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Liebe Nutzerin, lieber Nutzer,

mit diesem digitalen Kartenset sind Nutzungsrechte im Sinne des
Urheberrechts verkniipft. Sie haben mit Vertragsschluss das
nicht ausschlieBliche, nicht tGbertragbare, raumlich und zeitlich
uneingeschrankte Nutzungsrecht an den Download-Inhalten
zum ausschlieBlich privaten Gebrauch erworben. Eine Weiter-
gabe dieser Inhalte an Dritte ist unzulassig und eine gewerbliche
Benutzung bedarf unserer vorherigen Zustimmung bzw. geson-
derter Lizenzierung.

Fir digitale Karten raumen wir ein:

A) Sie mochten die Karten als Therapeutin oder
Ausbilder:in in der Therapie, als Trainer:in, Coach,
Berater:in zur Auslibung lhres Gewerbes nutzen
z.B. in Onlineseminaren, -schulungen oder
Webinaren. Sie gehdren nicht einer 6ffentlichen
Bildungseinrichtung an.

Der Einsatz der digitalen Karten in Online-Veranstaltungen mit
maximal acht Teilnehmer:innen ist mit dieser Nutzungslizenz
abgedeckt. Sie dirfen wahrend lhrer Online-Veranstaltung be-
liebig viele Inhalte zeigen. Mochten Sie |hren Teilnehmern eine
Prasentation zur Verfligung stellen, dirfen Sie hier max. 15%
der Karten einbinden. Sie diirfen die Karten weder einzeln noch
insgesamt weitergeben.

Bei mehr als acht Teilnehmer:innen bieten wir [hnen eine
individuelle Nutzungslizenz an.

Bitte wenden Sie sich an unseren Kundenservice:
medienservice@beltz.de, 06201-6007-330

B) Sie gehoren einer 6ffentlichen Bildungseinrichtung an.
Es gilt folgende Schrankenregelung:
UrHG § 60 a Unterricht und Lehre
(1) Zur Veranschaulichung des Unterrichts und der Lehre
an Bildungseinrichtungen diirfen zu nicht kommer-
ziellen Zwecken bis zu 15 Prozent eines veroffent-
lichten Werkes vervielfaltigt, verbreitet, 6ffentlich
zuganglich gemacht und in sonstiger Weise 6ffentlich
wiedergegeben werden
1. fur Lehrende und Teilnehmer der jeweiligen
Veranstaltung,
2. fiir Lehrende und Priifer an derselben Bildungs-
einrichtung sowie
3. fur Dritte, soweit dies der Prasentation des Unter-
richts, von Unterrichts- oder Lernergebnissen an
der Bildungseinrichtung dient.

Bei daruiberhinausgehendem Bedarf wenden Sie sich bitte
ebenfalls an unseren Kundenservice.
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Vorbemerkung

Bildkarten sind eine wunderbare Erweiterung der Metho-
den in Einzelcoachings, Trainings und Schulungen, denn sie
koénnen in verschiedensten Kontexten eingesetzt werden. Sie
passen auch gut zu der von mir entwickelten Arbeitsmetho-
de: dem H.B.T. Human Balance Training. Mit dieser Methode
wird der ganze Mensch in all seinen Dimensionen von Koér-
per, Verstand, Herz und Seele angesprochen. Die Fihigkeit
des Fiithlens und Spiirens wird verstirkt und ein besserer
Zugang zu tieferen Wahrnehmungsebenen geschaffen. Und
was eignet sich dafiir besser als Bilder?

Die HBT-Methodik setzt in vielen Ubungen und Inhalten
auf eine klare, leicht zugingliche Bildsprache. Wenn wir
Emotionen ansprechen und wecken mochten, sagt ein Bild
mehr als tausend Worte. Gerade die Thematik der Resilienz-
forderung verlangt von Teilnehmern und Klienten Wahr-
nehmungstiefe und eine tiefere Einlassung auf vielfiltige
Lebensthemen und -fragen.

Das vorliegende Booklet wird Sie mit den Grundziigen der
H.B.T.-Arbeitsmethode und dem Thema Resilienz vertraut
machen. Sie erhalten zudem konkrete Ubungen und erfah-
ren die Besonderheiten beim Einsatz der Bildkarten.

Diese Ubungen kénnen wie beschrieben durchgefiihrt
werden, dariiber hinaus sollen sie aber zum eigenen Auspro-
bieren und Weiterentwickeln inspirieren. Es geht also um
Anregung fiir die eigene Praxis, das eigene Schulungsthema,
die besonderen Teilnehmerinnen und Teilnehmer und natiir-
lich die individuelle Handschrift der verantwortlichen Trai-
ner und Coaches.

Die Bildkarten konnen natiirlich auch hervorragend fiir
den eigenen Entwicklungsprozess eingesetzt werden. Bei
einer fundierten Personlichkeitsentwicklung geht es um
Konsequenz und Beharrlichkeit in der Umsetzung guter Er-
kenntnisse — und das braucht viele, intensive, ansprechende
Erinnerungsanker im Alltag.



Einsatzorte fiir Bildkarten: Resilienztrainings und Einzel-Coachings

Resilienz ist ein Synonym fiir Widerstandskraft, Belastungs-
fahigkeit sowie Flexibilitdit und Verdnderungsbereitschaft.
Das Wort beschreibt eine innere Haltung, die einen Men-
schen in seinem Wesenskern ausmacht: Wie freundlich und
fiirsorglich geht er mit sich selbst um? Wie bewusst gestaltet
er seine Beziehungen, egal ob privat oder beruflich? Wie auf-
merksam und achtsam begegnet er den kleinen und grofRen
Dingen des Alltags, bis hin zu den grofRen Fragen des Lebens
nach den eigenen Werten und der Sinnerfiillung?

Insgesamt ist die innere Stidrke und Bewusstheit eines
Menschen ein Kompetenzbiindel, das sich ihm im Laufe sei-
nes Lebens mehr und mehr erschlief3t und aufbliiht.

Mit den Resilienztrainings mochte ich Menschen zu-
ndchst ihre selbst erworbene Lebenskompetenz bewusst und
spirbar machen. Viele Teilnehmer und Klienten wissen gar
nicht, auf welchem ausgeprigten Lebensschatz sie stehen. Sie
lernen sich selbst zu vertrauen und ihren eigenen, selbst er-
worbenen Fahigkeiten Wertschitzung zu schenken.

Im néchsten Schritt werden sie durch gezielte Fragestel-
lungen und Ubungen mit ausgewihlten Inhalten vertraut
gemacht, die fiir die zuverldssige Ausbildung kompetenter
Selbstnavigation und Selbstwirksamkeit unerlisslich bezie-

hungsweise extrem hilfreich sind. Dieser Entwicklungsweg
bezieht ganz unterschiedliche Aspekte ein. Um in diesem
komplexen Geschehen nicht den Uberblick zu verlieren, baut
sich die HBT-Methode systematisch auf.

Der Aufbau der HBT-Methode

Die HBT-Methode zeichnet sich durch sechs Grundsétze aus:

= das Begreifen des Menschen in seinen vielfdltigen Dimen-
sionen von Korper, Verstand, Emotion und Seele und die
gleichzeitige Bearbeitung aller Ebenen

= das Erfassen des einzelnen Menschen als Teil eines grofRe-
ren Ganzen

= die Wahrnehmung von Bewusstsein als ruhiger, reflektie-
render Spiegel

= die Verankerung in einem bewussten Sein als Quelle im-
manenter Kraft und Ganzheit

= authentische Prozesssteuerung durch Achtsamkeit, offe-
ne Wahrnehmung und Prasenz

= Klarheit und Transparenz im mehrperspektivischen
Ubungsaufbau
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Die konsequente Verbindung von Korper, Verstand, Emoti-
on und Seele steht im Mittelpunkt der Arbeit, die sich als
Bewusstseinstraining versteht. Die innere Haltung und das
klare Rollenverstdndnis des Coachs oder Trainers, die Ver-
ankerung in einer offenen Bewusstseinsweite, die achtsame
Prozesssteuerung und die mehrperspektivischen Ubungen
bedingen die Qualitit des integralen Coachings und des Re-
silienztrainings. Die Methode eignet sich ganz besonders fiir
die gezielte und nachhaltige Starkung der personlichen und
auch organisationalen Resilienz.

Zum Aufbau des Kartensets

Die Reihenfolge der Bildkarten ergibt sich aus dem Methoden-
aufbau. Zunichst werden die fiinf HBT-Kompasse vorgestellt,
die die Grundlage der schrittweisen Resilienzférderung bil-
den. Fiinf verschiedene Ebenen werden dabei betrachtet:

= Kklare personliche Haltung

= tragendes Beziehungsnetzwerk

= gezieltes Bewusstseinstraining

= Fihrungskunst

= balancierte Organisation

Danach werden die zehn Kerniibungen vorgestellt, die einen
klaren Handlungspfad fiir die personliche Resilienzstar-
kung abbilden (s.S. 8 ). Schlieflich folgen die Bildkarten fiir

die einzelnen Resilienzkompetenzen, die sich an der ganz-
heitlichen, mehrperspektivischen Sicht der Kompasse aus-
richten.

Wer mit der Methodik schon besser vertraut ist, kann die
Karten ganz gezielt einsetzen. Wer in das Thema erst rein-
schnuppert, kann die Karten vollig frei verwenden und sich
zu unterschiedlichen Einsatzvarianten inspirieren lassen.

Die vielfdltigen Einsatzméglichkeiten

Die 75 Karten in dieser Box unterstiitzen die Arbeit mit Bil-
dern in Einzelcoachings und Trainings. Dabei konnen sie auf
ganz unterschiedliche Weise eingesetzt werden. Hervorzuhe-
ben ist, dass Bilder andere Gehirnareale aktivieren als Spre-
chen, Zuhoren und Schreiben. Somit besteht die Chance ein
anderes Feld des Lernens und des Verankerns zu betreten.
Bilder regen Kreativitdt und Inspiration an. Sie geben einen
Input von aufden, kdnnen aber stark zu eigenen inneren Bil-
dern beitragen. Bilder konnen auch Ausloser fiir neue Per-
spektiven sein. Sie wecken Emotionen, die eine Anregung
zu einem Blickpunktwechsel sein konnen, und sie wecken
Fantasie und Spielfreude, laden ein zum Experimentieren,
zum Weiterdenken und Ausprobieren. Sie schenken Spaf
und Lachen, geben Raum etwas hinzuwerfen, »unperfekt« zu
machen. Das alles ist ganz im Sinne des »Forschungslabors«
zu dem HBT immer einladen méchte.



Kontext: Ubungen Die zehn vorgestellten Ubungen kénnen
alle im dreidimensionalen Raum ausgelegt beziehungsweise
aufgestellt werden. In den Ubungen werden ganz konkrete
Fragen gestellt, die der Klient beziehungsweise Teilnehmer
normalerweise mit eigenem Text oder Symbolen beantwor-
tet. Mithilfe des Kartensets kann er sich fiir seine Antworten
Bilder aussuchen, die er mit in das Schaubild hineinlegt.

Natiirlich konnen die Karten auch mit selbst beschrifte-
ten Moderationskarten gemischt werden.

Kontext: Vorstellungsgesprach und Blitzlichtrunden
Schon im ersten Gesprich mit einem Klienten oder in der
Vorstellungsrunde mit mehreren Teilnehmern kann eine
oder mehrere Karten gezogen werden, um den eigenen Ge-
sundheitszustand beziehungsweise das momentane Lebens-
gefiithl und das individuelle Anliegen auszudriicken. In Blitz-
lichtrunden kénnen die Teilnehmer ihren inneren Prozess-
verlauf wiahrend des Trainings ohne groRe Worte der Runde
vermitteln.

Kontext: offene Fragen Wihrend eines Coachings- oder

Trainingsablaufs konnen neben den Ubungsaufbauten frei

gestellte Fragen in Verbindung mit den Bildkarten inspirie-

rend und auflockernd wirken. Zum Beispiel kann gefragt

werden:

= Welches Gefiihl steigt auf, wenn du an eine bestimmte
Person denkst?

= Welches Bild verkniipfst du mit der Situation, die du gera-
de geschildert hast?

= Welches Bild spricht dich an, wenn du an deine Zukunft
denkst?

= Wie mochtest du dich innerhalb deiner Familie fiihlen?

= Wie sollte sich die Atmosphdre an deinem Arbeitsplatz
gestalten?

= Mit welchem Teamspirit wollt ihr agieren?

Kontext: Ausrichtung, Umsetzung, Erinnerungsanker Im
Verlauf eines Resilienztrainings gewinnt der Klient/Teilneh-
mer immer mehr Erkenntnis dariiber, wie er sich seinem Le-
ben bisher eingerichtet hat und welche tiefer liegenden Mus-
ter und Pragungen seine Denk, Fiihl- und Verhaltensweisen
bestimmen. Er wertschitzt das Lebensfundament, auf dem
er steht, und er entscheidet sich im besten Fall mit Konse-
quenz und Beharrlichkeit, Verinderungen in seinem beruf-
lichen und privaten Alltag einzuleiten. Aus den Ubungen he-
raus kann beziehungsweise sollte er klare Handlungsschrit-
te ableiten, um direkt an der inneren Haltung und seinen
Handlungen sich selbst und anderen gegentiber zu arbeiten.

Es braucht zunidchst eine klare Entscheidung und kleine
realistische Teilschritte fiir die Umsetzung ... und dann viel
Ubung und Erinnerung im Alltag. Hier kénnen die Karten als
starke Erinnerungsanker dienen und iiberall im Alltag plat-
ziert werden, wie zum Beispiel am Esstisch, am Arbeitstisch,
am Computer.




Auch innerhalb einer Familie oder eines Teams kénnen
Bilder gezogen werden. Hiermit signalisiert das Gruppenmit-
glied, an welchem Thema es im Moment besonders dranblei-
ben und innerlich arbeiten moéchte. Es konnen Karten fir
eine Woche oder fiir einen Tag gezogen werden, um den Fo-
kus explizit auf ein bestimmtes Thema, eine bestimmte Fa-
cette der eigenen Person oder des tiglichen Zusammenspiels
zu richten.

Verdecktes Ziehen von Karten Ob im Kurs oder im Alltag:

Karten konnen natiirlich auch wunderbar verdeckt gezogen

werden, und so einen intuitiven Tipp, Rat, Blickpunkt in die

momentane Lage bringen. Fragen dazu konnen beispielswei-

se sein:

= Auf was sollte ich heute besonders achten?

= Was konnte mir helfen, um meine Beziehung zu einer be-
stimmten Person zu verbessern?

= An welchem Thema sollte ich jetzt im Moment konkret
arbeiten?

Worauf zu achten ist

Was fiir ein »Typ« ist mein Klient Bei aller Begeisterung —
Bildkarten eignen sich nicht fiir jeden Klienten, zumindest
nicht beim Einstieg in einen Prozess. Jeder Mensch ist an-
ders, wie er sich inneren Themen widmet. Manch einer ist

verstandesmiRig gepriagt und spricht eher distanziert und
sachlich von sich und anderen. Ein anderer ist eher emotio-
nal und erzdhlt von Anfang an sehr offen und freimiitig in
schillernden Farben von seinen inneren Eindriicken. Meis-
tens bemerkt man gleich im ersten Gespréch, ob ein Mensch
sich bildhaft ausdriickt und dadurch einen spontanen Zu-
gang zum Bildkartenset hat.

Da es aber mein Anliegen ist, Menschen zu neuen, unge-
wohnlichen Erfahrungen zu ermutigen, lasse ich mich nicht
zu schnell abschrecken und lasse bei giinstiger Gelegenheit
die Karten miteinflief3en. Ein Angebot, eine Einladung kann
nicht schaden ...

Gruppenzusammensetzung und Stimmung Das Gleiche
gilt natiirlich auch fiir Gruppen. Auch hier ist es wichtig,
gut abzuschitzen, in welcher Zusammensetzung, Verfassung
und Stimmung eine Gruppe vor einem sitzt, bevor man die
Bildkarten ziickt.

Gruppendynamiken sind nicht zu unterschédtzen. Wenn
nur eine Person anfingt, die Karten zu hinterfragen und
maulend &duRert: »Was ist das denn fir ein kindischer
Kram?!«, kann man als Kursleiter oftmals eine schone Ein-
bindung des Skeptikers erreichen. Bei mehreren Personen,
die sich kritisch duf3ern, wird das schon schwieriger. Also
sachte starten und die Gruppenakzeptanz testen.



Kultur des Teams beziehungsweise des Unternehmens
Sollte bei einer Auftragsklirung mit einem Unternehmen de-
tailliert auf die Arbeitsmethoden eingegangen werden, sollte
der Einsatz der Bildkarten im Vorfeld geklirt werden.

Mir ist es sehr wichtig, meine Kunden klar und ausfiihr-
lich iiber meinen ganzheitlichen Arbeitsansatz zu informie-
ren, der sich per se mit Fiihlen, Spiiren und Ausdruck von
Gefiihlen sowie feinen Wahrnehmungen paart. Besser man
kliart von Anfang an, ob man zusammenpasst, bevor es wah-
rend des Trainings oder im Nachhinein zu Unstimmigkeiten
kommt.

Wie haufig konnen Bildkarten eingesetzt werden Der Ein-
satz der Bilder sollte dosiert erfolgen, auf3er eine Person oder
eine Gruppe wiinscht sich mehr. Da alle Ubungen aufeinan-
der aufbauen, kann ich mir vorstellen, dass ein Klient eine
bestimmte Kartenauswahl iiber einen lingeren Prozessver-
lauf mitnimmt, um an seinen Kernthemen fokussiert dran-
zubleiben.

HBT-Kompasse als Navigationshilfe

Die fiinf HBT-Kompasse

= »Klare personliche Haltung,

= »Iragendes Beziehungsnetzwerke,
= »Gezieltes Bewusstseinstraining,
= »Flihrungskunst« und

= »Balancierte Organisation«

unterstiitzen Sie beim Training und sind eine wunderbare
Navigationshilfe.
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In zehn Schritten zu persénlicher Resilienz - Die Ubungen

Die zehn vorgestellten Ubungen bieten einen schliissigen, in
sich runden Handlungspfad.

Zwei der Ubungen (Rollenkuchen/Netzwerkdiagram) wer-
den auf einem Blatt Papier durchgefiihrt. Der Klient ar-
beitet am Tisch und kann die Karten dort in sein gezeich-
netes Schaubild integrieren.

Drei Ubungen (Energiefass, Grenzen, Selbstwertwaage)
arbeiten mit dreidimensionalen Erfahrungsridumen, in
denen die Karten am Boden integriert werden.

Drei Ubungen (Biografielinie, Achtsamer Tagesablauf,
Ziellinie) arbeiten mit einem Seil als Zeitachse, auch hier
konnen die Karten wunderbar in das gesamte Schaubild
hineingelegt werden.

Bei der Ubung Blickpunktwechsel wird mit Stithlen ge-
arbeitet, auch hier kénnen Bilder zur Intensivierung mit
verwendet werden.

Der HASE ist eine sehr wichtige Kérper- und Achtsam-
keitstibung, die ich zur Wahrnehmungsvertiefung oft-
mals mit den anderen Ubungen koppele.

[Xl Ubung 1: Rollenkuchen

|_Einleitung

Diese Ubung dient dazu, im Leben iibernommene Rollen zu {iber-
priifen. Manche Rollen sind von Geburt an definiert (Tochter oder
Sohn), andere wdhlen wir uns im Leben durch Beziehungen (Ehe,
Elternschaft, Freundschaften, Beruf, Gesellschaft). Jede der Rollen
ist mit einem »Anforderungsprofil« verkniipft, das durch unsere
eigenen Vorstellungen und Anspriiche entsteht, die Bedirfnisse
der Gegeniiber oder durch Aufgabenbeschreibungen (zum Bei-
spiel Stellenbeschreibung im Beruf).

[ Ziel

Die Teilnehmer oder Klienten verschaffen sich einen Uberblick da-
riber, in welchen Lebensfeldern sie Rollen ibernommen haben,
und wie viel Zeit und Energie sie jede Rolle kostet; wie kompetent
sie sich selbst in den einzelnen Rollen wahrnehmen; wie zufrie-
den sie mit der bisherigen Rollenverteilung sind beziehungsweise
welchen Veranderungswunsch sie haben.

|_inungsabIauf

Schritt 1: Die Teilnehmenden tragen alle Aufgaben und Verant-
wortungsbereiche zusammen, die sie in ihrer privaten und be-



ruflichen Lebenssituation ausfillen, wie zum Beispiel ihre Rolle in
der Familie, im Beruf, in der Gesellschaft, Ehrenamter.

Schritt 2: Im nachsten Schritt lautet dann die Anweisung fir die
Klienten oder Teilnehmer: »Erstellen Sie eine Ist-Analyse: Zeich-
nen Sie einen groBen Kreis auf das Papier als Sinnbild eines Zeit-
kuchens fir einen Tag oder ein Jahr und unterteilen Sie intuitiv
die GroRe fir jede Rolle in einzelne »Kuchenstiicke«. Die von lhnen
gewahlte Breite steht fiir die Zeit und Energie, die Sie fir die je-
weilige Aufgabe aufbringen missen.«

Schritt 3: Im Anschluss daran schreiben die Klienten oder Teilneh-
mer zu jeder Rolle in Stichworten ihre Vorstellung einer positiven
Kompetenzerfiillung und bewerten ihre tatsachliche Aufgaben-
bewaltigung.

Zur Einschatzung der Rollenkompetenz kénnen sie zudem das

Ampelsystem wahlen:

= Griin bedeutet: Ich erlebe mich auf der Sach- und Beziehungs-
ebene in der Thematik als gut aufgestellt, fihle mich wohl mit
der gestellten Aufgabe.

= Gelb bedeutet: Ich erlebe mich zum Teil kompetent, zum
Teil aber auch steigerungsféhig im Aufgabenfeld. Ich méchte
mich gezielt verbessern.

= Rot bedeutet: Ich erlebe mein Verhalten als unzureichend
und habe dringenden Entwicklungsbedarf.

Fassen Sie den Mut, genau hinzuschauen: In vielen Fillen
offenbart der Gesamtblick, dass die Verteilung von Zeit, Kraft
und Aufmerksamkeit nicht stimmt und nicht funktionieren
kann. Gerade burnoutgefahrdete Personen laden sich viel zu
viele Aufgabenbereiche und Verantwortlichkeiten gleichzeitig
auf.

Schritt 4: Auf einem weiteren Blatt erstellen die Teilnehmenden
einen Soll-Zustand. Dies wird beispielsweise folgendermaRen ein-
geleitet: »Reflektieren Sie Gber lhre aktuelle Rollenverteilung, und
definieren Sie Ihre Veranderungswiinsche unter Berticksichtigung
Ihrer personlichen Realitdt. Durch die gleichzeitige Betrachtung
verschiedener Rollen und Aufgabenfelder lassen sich gegensei-
tige Abhangigkeiten sofort erkennen. Veranderungen in einer
Rolle bringen Bewegung in allen anderen Lebensfeldern mit sich.
Je besser wir die von uns ibernommenen Rollen ausfillen, umso
wohler fiihlen wir uns, und umso stabiler gestalten sich Beziehun-
gen. Unerfllte Aufgaben und Erwartungen minden dagegen oft
in Konflikte und Reibungsverluste.«

Die Bildkarten kénnen bei dieser Ubung als Ergdnzung eingesetzt
werden, beispielweise dienen sie als Sinnbilder fir bestimmte Rol-
len beziehungsweise deren Qualitat.




m Ubung 2: Energiefass

|_Einfi'|hrung

Um im Berufs- und Privatleben kraftvoll und gesund agieren zu
kdnnen, ist es noétig, den eigenen Energiehaushalt genau zu stu-
dieren. Auf Dauer kénnen wir unserem Energiesystem nur so viel
entnehmen, wie wir auch zuverldssig wieder nachfillen kdnnen.
Das Bild des Energiefasses (Sie kdnnen auch das Sinnbild einer
Energiebatterie wahlen) soll unterstreichen, dass sich in unserem
Organismus ein Kraftspeicher befindet, der sich an vielen Tagen
unseres Lebens von allein aufladt. In Belastungszeiten benétigt er
aber unsere aktive Unterstiitzung, um sein Level zu halten oder
wieder nachfillen zu kénnen.

[ Ziel

Teilnehmer und Klienten gewinnen ein Verstandnis dariber, wie
es um ihren aktuellen Energiehaushalt bestellt ist, und definieren
MaRnahmen, um ihn anzuheben. Sie spiren dabei differenziert
in die einzelnen Dimensionen von Korper, Geftihl, Verstand und
Seele hinein.

|_Ubungsablauf

Schritt 1: Teilnehmer und Klienten malen intuitiv ein Energiefass
(Energiebatterie) als Sinnbild ihres persénlichen Energiehaushalts
der letzten Monate. Dieser Energiehaushalt kann je nach Tages-
form stark schwanken, deswegen sollte ein Mittelwert der letzten
Monate aufgezeichnet werden. Das Fass kann rund und prall sein
oder auch klein und schmal - diese Abbildung sollte ein authenti-
scher Spiegel der »gefiihlten Wirklichkeit« sein.

Schritt 2: Als Erstes stellen die Teilnehmer sich die Frage: Zu wie
viel Prozent ist mein Fass gefiillt? Zum Beispiel: »lm Moment geht
es mir sehr gut, mein Energiefass fihlt sich zu 90 Prozent gefiillt
an.« Oder aber: »lch bewege mich schon seit ldngerer Zeit am
Rande meiner Krafte, die Flillung meines Energiefasses schwankt
zwischen 20 und 40 Prozent.«

Schritt 3: AnschlieBend legen sie mithilfe von Seilen am Boden
acht Felder aus und bezeichnen sie folgendermafien: Kérper plus,
Kérper minus, Geftihl plus, Gefiihl minus, Verstand plus, Verstand
minus, Seele plus, Seele minus.

Schritt 4: Nun bearbeiten die Teilnehmer und Klienten folgende

Frage: Welche Aktivitaten, Begebenheiten, Situationen fillen

mein Fass?

= Auf kérperlicher Ebene — dabei stellen sie sich auf das Feld
»Korper plus«, und spiiren in ihre Empfindungen und Gedan-
ken hinein.

Dann notieren sie ihre Wahrnehmungen. Ebenso stellen sie sich
diese Frage auf den folgenden Feldern:

= emotionale Ebene - Feld »Gefiihl plus«

=  mentale Ebene - Feld »Verstand plus«

m  seelische Ebene - Feld »Seele plus«

Auf gleiche Weise erforschen sie den Gegenpol: Durch welche
Aktivitdten und Situationen leert sich mein Fass? Sie stellen sich
dazu jeweils auf die vier Minusfelder.

Schritt 5: Auf der Basis dieser Erkenntnisse stellen sie sich die
nachste Frage: Mit welchen MaRRnahmen kann ich meinen Ener-
giehaushalt langfristig und dauerhaft starken? Sie filtern detail-



liert heraus, welchen direkten Einfluss sie selbst auf ihren Energie-
haushalt nehmen kénnen.

Die Teilnehmer und Klienten definieren kleine, realistische Schrit-
te, um ihre Energietankstellen zu vermehren und den Energierdu-
bern nach und nach die Kraft zu entziehen. Wichtig dabei ist,
Zusammenhdnge aufzudecken und dementsprechend passende,
praxistaugliche MaBnahmen zu entwickeln.

Die Karten werden als Sinnbilder fiir Energietankstellen oder Ener-
gierduber verwendet. Sie sind auch ganz markante Erinnerungs-
anker fir Malinahmen zur Stabilisierung des Energiehaushalts.

Ja, aber - es ist so schwierig! Es begeistert mich stets aufs
Neue, wie klar und eindeutig Kérper, Verstand, Herz und Seele
ihre Nachrichten abgeben, sobald wir aufmerksam zuhéren. Es
gibt eine Grundfahigkeit, die die Balance des Energiehaushalts
sichert: mit sich selbst in Kontakt zu sein und zu spiren, ob
das, was gerade ausgefiihrt wird, das Richtige ist. Und das ist
gar nicht so schwierig.

Ubung 3:
Grenzen setzen - wahren - 6ffnen

|_Einfijhrung

Im taglichen Leben haben wir es stdndig mit Grenzen zu tun, die
mir ein anderer steckt oder die ich meinem Gegeniiber aufzeige
- oder auch nicht. Viele Konflikte entwickeln sich, da die betei-
ligten Personen ihre authentischen Gefiihle hinterm Berg halten.
Diese verschleierten Wahrheiten kénnen schwelende Konflikte
bedingen, die reine Energiefresser sind. Je differenzierter man
seine Verhaltensweisen beobachtet, umso angemessener kann
man sich selbst an dieser Stelle steuern. Dabei gilt es, tief sitzen-
de Glaubenssétze, freundlich, aber konsequent in ihre Schranken
zu weisen, um uns seelisch, kérperlich, geistig und emotional ge-
sund zu halten.

[ Ziel

Genaue Aufschliisselung des Verhaltens zum Thema »Grenzen.
Transparente Darstellung von subtilen Beziehungsgeflechten.
Ausrichtung auf Klarheit und Konsequenz.

|_(Jbungsablauf

Schritt 1: Mit Seilen wird ein innerer und duRerer Kreis gelegt.

Der innere Kreis symbolisiert den persénlichen Standpunkt, der

duBere Kreis wird in drei Felder unterteilt:

1. Wem gegeniiber missen Sie klare Grenzen ziehen?
2. Wessen Grenzen missen Sie respektvoller achten?
3. In welchen Situationen sollten Sie Grenzen 6ffnen?
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Schritt 2: Die Anweisung fir die Teilnehmer oder Klienten lautet:
»Stellen Sie sich in den inneren Kreis und lassen Sie die drei Fragen
auf sich wirken. Betreten Sie dann die duBeren Felder. Achten Sie
auf die Botschaften von Korper, Herz, Verstand und Seele. Defi-
nieren Sie Personen sowie Situationen und beschriften Sie jeweils
eine Moderationskarte, die Sie in dem jeweiligen Feld niederle-
gen.«

Schritt 3: Zum Schluss wird die GroRe der Felder der tatsdchlichen
Gewichtung der Themen angepasst, um den Umfang der jeweili-
gen »Baustelle« sichtbar zu machen.

Schritt 4: Die Teilnehmer lassen das Ganze in Ruhe auf sich wirken
und betrachten ihre Erkenntnisse. Viele erkennen, dass sie nicht
nur Opfer sind, sondern auch bisweilen als »Tater« agieren. Dieses
Ungleichgewicht gilt es, Schritt fiir Schritt neu zu ordnen.

Schritt 5: Am Schluss wird ein der MaBnahmenplan festgelegt.

Die Bildkarten kdnnen Situationen oder Personen symbolisieren,
bei denen die Teilnehmer oder Klienten jeweils Grenzen besser
setzen, achten oder 6ffnen sollten. Oder sie stellen Gefiihle und
Gedanken dar, die auftauchen.

Was sind die tieferen Beweggriinde meines Handelns?
Viele der Teilnehmer berichten, dass diese Ubung schlum-
mernde Wahrheiten zutage foérdert, die nicht immer leicht zu
akzeptieren sind. Zundchst steht der Umgang mit sich selbst
im Mittelpunkt der Betrachtung. Die Einschatzung und Bewer-
tung unseres Denkens, Handelns, Auftretens ... divergiert lei-
der oft mit dem Bild, wie wir gern wéaren und wirken mochten.

m Ubung 4: Biografielinie

|_Einfijhrung

Im Laufe unseres Lebens sammeln wir Erfahrungen, die das Bild
von unserem Selbst ausmachen. Erlebnisse, die wir in friihen Kin-
dertagen machen, pragen besonders. Ein heranwachsendes Kind
hat es nicht leicht, Aussagen und Handlungen von Erwachsenen
angemessen zu interpretieren. Mancher Erwachsene tragt bis ins
hohe Alter Aussagen beispielsweise der Mutter, des Vaters, der
GroR3eltern, eines Lehrers, eines Pfarrers, eines Sporttrainers in
sich. Diese Satze wirken unterstitzend und aufbauend oder ein-
schrankend und destruktiv. Ausschlaggebend ist, welche Schlisse
daraus gezogen werden und in welcher Form die Verarbeitung
stattfand.

Von daher arbeiten Sie mit den Klienten oder Seminarteilneh-
mern nur indirekt mit der Vergangenheit. Sie legen zwar eine
Zeitschiene, mithilfe derer Sie mit ihnen rickwarts wandern. Bei
dieser Arbeit tauchen aber hauptséchlich die Ereignisse auf, die
hier und heute noch eine Macht uber sie haben. Das bedeutet:
Sie arbeiten mit den gegenwdrtig aktiven Mustern.

[ Ziel

Die Zeitschiene der gesamten Lebenslinie wird im Hinblick auf
gegenwadrtig aktive Muster betrachtet, die das Selbstvertrauen
unterstiitzen beziehungsweise einschranken und die noch heute
Macht Giber die Person haben.



|_inungsabIauf

Teilnehmer und Klienten tragen Erlebnisse zusammen, die sie in
ihrer Entwicklung férdern, aber auch solche, die Sie einschran-
kend gepragt haben (zum Beispiel Mutter, Vater, Lehrer, Mitschi-
ler, Freunde, Beruf, Ehe, Elternschaft).

Schritt 1: Als Erstes sammeln sie alle Erinnerungen bunt gemischt
auf einem Schreibbrett. Lassen Sie ihnen dazu ein wenig Zeit,
meistens tauchen tief vergrabene Erinnerungen auf.

Schritt 2: Die wichtigsten Erinnerungen (es kénnen 10 bis 15
Stiick sein) werden auf Moderationskarten mit einigen pragnan-
ten Wortern festgehalten.

Schritt 3: Ein langes Seil — auf dem Boden ausgelegt — symbolisiert
das gesamte Leben, mit allen H6hen und Tiefen. Mithilfe des Seils
kdonnen die Ausschldge der Lebensgeschichte bildhaft nach oben
und unten widergespiegelt.

Bei diesem Schritt kénnen die Bildkarten wunderbar integriert
werden, indem sie markante Erlebnisse abbilden oder die Muster
und Pragungen, die diese Erfahrungen in den Teilnehmern/Klien-
ten hinterlassen haben.

Schritt 4: Dann werden die Moderationskarten in zeitlicher Abfol-
ge der Ereignisse in die Lebenslinie hineinplatziert.

Schritt 5: Sobald das Schaubild liegt, wird die Lebenslinie als Gan-
zes betrachtet.

Schritt 6: SchlieBlich wird Schritt fir Schritt die Lebenslinie durch-
schritten und die Fragen beantwortet: Was habe ich erlebt? Wie
habe ich diese Erfahrungen verarbeitet?

Sie kdnnen die Linie als Ganzes durchwandern und die Erlebnis-
se insgesamt wirken lassen. Oder aber sie bleiben bei einem ih-
nen wesentlich erscheinenden Ereignis stehen und vertiefen die
Wahrnehmung.

Schritt 7: Zum Abschluss der Ubung lassen die Teilnehmer oder
Klienten die Vielzahl der Erlebnisse ganz bewusst auf sich einwir-
ken. Es wird deutlich herausgearbeitet, was sie im Leben schon
alles gemeistert haben. Die Fahigkeiten und Talente kdnnen mit
den Darstellungen der Bildkarten bildlich verankert werden. So
werden ganz gezielt Selbstvertrauen und Stolz auf sich selbst ge-
starkt.
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m Ubung 5: Die Selbstwertwaage

|_Einfi'|hrung

Vielen Menschen sieht man es formlich an, dass sie unter einem
defizitaren Selbstwertgefiihl leiden. Auffallend ist, dass dieser so
wichtige Glaube an sich selbst haufig mangelhaft ausgepragt ist,
obwohl sie in ihrem Leben schon viel geleistet haben. Sie kon-
zentrieren sich hauptsachlich auf ihre Schwachen und Einschran-
kungen. Natdirlich tragt jeder Mensch in sich auch unliebsame
Eigenschaften und sté6Bt immer wieder an seine Grenzen. Diese
unterschiedlichen Erfahrungswerte und Blickpunkte gilt es aber,
miteinander abzuwagen.

Diese Ubung hilft dabei, sich beide Seiten seiner Lebensmedaille
vor Augen zu halten, wobei das Hauptaugenmerk auf den freud-
vollen Erlebnissen liegt.

[ Zziel

Bewusstmachung von selbstwertstdrkenden und -schwéchenden
Situationen im Leben.

|_Ubungsablauf

Schritt 1: Jeder Teilnehmer fiihrt diese Ubung fiir sich selbst

durch. Als Erstes wird mit dem Seil eine Waage ausgelegt und die

beiden Waagschalen beschriftet mit:

= ypositive Lebenserfahrungen, Kompetenzen, gelebte Poten-
ziale« und

=  »negative Lebenserfahrungen, Schwachen, schlummernde,
noch nicht entdeckte Potenziale«.

Schritt 2: Die Teilnehmer oder Klienten wenden sich zunachst der
positiven Seite zu. Die Aufforderung an sie lautet: »Nehmen Sie
sich Zeit und lassen Sie einzelne Erinnerungen auftauchen (Situ-
ationen aus Schulzeit, Sportverein, mit Freunden, Beruf, Familie
...), legen Sie fir jede dieser Situationen eine Moderationskarte
an und formulieren Sie die Essenz dieses Erlebnisses, das, was Sie
geprdgt hat. Notieren Sie beispielsweise: Ich habe mich stolz ge-
fahlt, weil ich eine schwierige Priifung bestanden habe. Oder: Ich
meisterte die Trennung meiner Eltern.«

Die Darstellungen auf den Bildkarten kénnen die jeweiligen Situ-
ationen visuell unterstiitzen und so die positiven Erlebnisse nach-
haltig verstarken und in Bildersprache verankern.

Schritt 3: AnschlieBend widmen sich die Teilnehmer/Klienten der
anderen Waagschale und sammeln alle Erlebnisse zusammen, mit
denen sie in ihrem Leben noch nicht im Reinen sind und die sie in
Ihrem Selbstwertgefiihl deutlich schwéachen.

Schritt 4: Sobald die Sammlung bei beiden Waagschalen been-
det ist, lassen sie das gesamte Schaubild auf sich wirken und be-
antworten die Fragen: Welche Gedanken tauchen auf, wenn Sie
auf beide Felder schauen? Welche Gefiihle steigen auf, welche
Kérperwahrnehmungen haben Sie? Was spricht die Seele? In den
meisten Féllen entdecken die Teilnehmer/Klienten eine Vielzahl
von Fahigkeiten und gliicklichen Momenten, die sie sich selbst
nie so vor Augen gefiihrt haben. Schwachen kénnen mit mehr
Abstand betrachtet werden und das Selbstvertrauen steigt in die-
sem Moment sichtlich. — Aus dem Erleben von Kraft und Stérke
baut sich eine innere Ressource auf, die auch in schwierigen Situ-
ationen anzapfbar ist.



m Ubung 6: Achtsamer Tagesablauf

|_Einf|'jhrung

Viele Menschen haben den Tag tiber so viele Aufgaben und Pflich-
ten zu erledigen, dass sie dabei kaum zum Nachdenken kommen.
Dabei geht es ihnen wie einem Holzféller, der mit einer stumpfen
Sage unermidlich Baume schneidet. Sein Nachbar kommt vor-
bei und rat ihm: »Schleife dein Sageblatt, du verschwendest ja
deine Kraftl« »Dafiir habe ich keine Zeit, ruft der Mann zurick
und schuftet weiter. Beim Thema »Sdgeschleifen« entdecken die
meisten ein groBes Potenzial, auf welche Weise sie ihre Selbst-
steuerung und Selbstwirksamkeit optimieren kénnen.

[ Ziel

Die Betroffenen lernen, ihre tdglichen Abldufe differenziert zu
hinterfragen und auf ihre Tauglichkeit zu tberpriifen. Diese Trans-
parenz lenkt ihre Handlungsweisen in neue Bahnen und jeder Tag
wird bewusster gestaltet.

|_Ubungsablauf

Mithilfe eines Seils wird eine Zeitschiene gelegt, die den Tagesab-
lauf symbolisiert. (Zur Klarung verschiedener Tagesabldufe, wie
Bilrotag, Reisetag, freier Tag kénnen auch mehrere Seile ausge-
legt werden.) Mit Moderationskarten markieren die Teilnehmer/
Klienten nun die einzelnen Stationen ihres Tages: aufstehen, friih-
stiicken, Kinder auf den Weg bringen, zur Arbeit fahren, im Ge-
schaft ankommen, Pausen ... Sobald alle Karten liegen, betrach-
ten sie diese Zeitschiene und uGberprifen sie mit lhrem ganzen
System: Kérper, Herz, Verstand und Seele.

Sie forschen in sich hinein und Gberprifen, was ihnen guttut, was
ihre Gesundheit, ihre Potenzialentfaltung unterstitzt.

Nach dieser differenzierten Betrachtung des Ist-Zustands legen
sie eine Soll-Linie. Mit dieser kreieren sie einen neuen Tagesab-
lauf, der gemessen an den Aufgaben realistisch umsetzbar ware.
Dieser bildet fir die persénliche Entwicklung einen unterstitzen-
den Rahmen.

Die ganze Klaviatur des bisherigen Bewusstseinstrainings kann
eingesetzt werden: HASE, Zeuge, innere Quelle, gleichzeitige
Wahrnehmung, Pflege des Beziehungsbandes und viele weitere
Achtsamkeitsiibungen.

Das ist aber nur ein Teil der Betrachtung. Neben den Ritualen
zur Starkung der Prasenz und Achtsamkeit wird auf Zeitmanage-
ment, Selbstorganisation, die Effizienz von Information und Kom-
munikation geachtet, die Zusammenarbeit mit anderen Personen
Uberprift und die kleinen und grofBen persénlichen »Hanger« an-
geschaut. Dies ist der Einstieg in die bewusste Selbststeuerung.
Aus dieser umfassenden Betrachtung heraus leiten sich im nachs-
ten Schritt ganz konkrete MaRBnahmen ab, die der Klient sich
selbst als Hausaufgaben verordnet.

Mithilfe von Bildkarten kénnen die geplanten MaRRnahmen im
Schaubild dargestellt werden. Diese Karten kénnen dann im All-
tag als starkende Erinnerungsanker dienen.




Ubung 7: Netzwerkdiagramm

|_Einleitung

Jeder Mensch baut sich im Laufe seines Lebens ein soziales Netz-
werk auf. Es speist sich aus Familie, Freunden, Bekannten, beruf-
lichen Kontakten und vielem mehr. Innerhalb dieses Netzes gibt
es Beziehungen, die stark ausgepragt oder eng verwachsen sind.
Andere dagegen sind eher lose Begegnungen. In der heutigen
Arbeitswelt haben viele Menschen kaum mehr die Mule, sich
Freundschaften bewusst zu widmen. Oft erinnert man sich erst
an die »Freunde«, wenn ein Notstand eintritt. Hier wird oftmals
deutlich, wie viel Unterstiitzung in solchen Verbindungen liegen
kann - oder auch nicht.

[ Ziel

Die Teilnehmer/Klienten beschéaftigen sich mit dem Anlass, den
Inhalten und der Qualitdt ihrer einzelnen Beziehungen. Durch
die Gesamtschau kann die Auswahl der Kontakte und der Bezie-
hungsgestaltung auf eine bestimmte Rollenpréferenz iiberpriift
werden.

|_inungsabIauf

Schritt 1: Auf einem Blatt Papier werden alle Menschen zusam-
mengetragen, die im Leben der Teilnehmer/Klienten eine Bedeu-
tung haben. Diese Namen werden jeweils auf eine Moderations-
karte ubertragen und die Qualitdt dieser Beziehung bewertet:
Erfreut oder belastet dieser Mensch? Bedeutet er Gliick oder
Kummer? Fir sich selbst erstellen sie ebenfalls eine Moderations-
karte.

Schritt 2: Alle Karten werden als Spiegel der gefiihlten Bezie-
hungsqualitdten auf dem Boden ausgelegt und anschlieBend um
die eigene Karte, die in er Mitte liegt, gruppiert — ganz nach der
wahrgenommenen Ndhe oder Ferne. Seile oder Klebebdnder wer-
den eingesetzt, um die Intensitdt der einzelnen Verbindungen
bildlich darzustellen.

Die Bildkarten kénnen auch bei dieser Ubung als Symbole fiir die
einzelnen Personen beziehungsweise fiir die unterschiedlichen
Beziehungsqualitdten eingesetzt werden.

Schritt 3: Diese Darstellung lassen die Teilnehmenden mit ein we-
nig Abstand auf sich wirken und achten dabei auf die direkten
Impulse ihres Kérpers, der Gefiihle, des Verstandes und der Seele.
Nach der AuBenbetrachtung kénnen sie sich auch mitten in das
Diagramm hineinstellen und dies auf sich wirken lassen.

Schritt 4: AnschlieBend werden die einzelnen Beziehungen im
Uberblick begutachtet: An welchen Stellen trégt das Netzwerk
und schenkt einen zuverldssigen Lebensrahmen? Wo kommt es
zu Irritationen? Wo fiihlen sie sich wohl oder méchten dieses Be-
ziehungsgeflecht erweitern, verkleinern?

Schritt 5: Anhand der Darstellung kann jeder seine persénliche
Art, wie er Beziehungen aufbaut und gestaltet, ndher anvisieren
und dabei auf folgende Hauptaspekte achten: die verschiedenen
Beziehungsrollen reflektieren, Rollenpraferenzen herauskristalli-
sieren und der Frage nachgehen, was mit dieser Verhaltenswei-
se bezweckt wird, und berpriifen, ob die Handlungen im ge-
wiinschten Ergebnis resultieren. Wichtig ist dabei eine moglichst
bewertungsfreie Haltung. Die Schritte erfolgen langsam.



m Ubung 8: Blickpunktwechsel

|_Einf|'jhrung

Eingebunden in vielfaltige Netzwerke, ob im Job, in der Familie, im
Beruf, stimmen wir Menschen uns meistens mittels Kommunikation
ab. Wobei Kommunikation nur zum Teil iber die Gesprdchsebene
verlduft. Der bekannte Affektforscher Rainer Krause geht davon
aus, dass sich 90 Prozent der Kommunikation tber Kérperhaltun-
gen, Verhalten, Mimik und Gestik vollziehen. Dazu kommen die
Wortwahl, die einzelnen Betonungen, der Sprachfluss.
Ein gelungener Austausch, bei dem alle sich verstanden fihlen, ist
eine Kunst, die als lebenslanges, spannendes Ubungsfeld fungiert.
Diese Ubung unterstiitzt dabei, sich fir die persdnliche Ausstrah-
lung auf andere zu sensibilisieren. Eine Begegnung von zwei Per-
sonen lasst sich in verschiedene Wahrnehmungsebenen zerlegen.
= Das /ch mit der Fragestellung: Was 16st die Begegnung in mir
aus? Welche Gedanken, Gefiihle, Kérperwahrnehmungen be-
wegen mich?
®=  Das Du: Was denkt, fihlt, erlebt wohl mein Gegeniiber? Wie
geht es mir an seiner Stelle? Wie wirke ich auf meinen Ge-
sprachspartner?
®m  Der Zeuge: Was passiert zwischen den beiden? Was nimmt
der Zeuge wahr?

[ ziel

Die Teilnehmenden lernen die Technik des einfiihlsamen Hinein-
versetzens — unabhangig von der Anwesenheit oder Gesprachs-
bereitschaft eines anderen.

Ziel ist, die Technik selbststandig in den Tagesablauf integrieren
und durchfiihren zu kénnen, um Beziehungen im beruflichen wie

privaten Kontext vielschichtig zu hinterfragen. Die Ubung sollte
moglichst praventiv instrumentalisiert werden, sobald heikle Ge-
sprache anstehen, Beziehungen in Schieflage geraten und Kon-
flikte sich noch vor einer Eskalation befinden. Sie hilft naturlich
auch immens bei der Vorbereitung auf einen moglichen aufge-
heizten Schlagabtausch.

Wer die folgende Hinterfragung ernsthaft durchlauft, wird jeden
noch so hochgekochten Streit abkihlen kénnen. Da er selbst
nicht mehr in hemmungslose Emotionalitdt verfallen wird, kann
er Uber das schlichte Resonanzprinzip sein Gegeniiber mitberu-
higen.

|_(Jbungsablauf

Drei Stuhle werden fir die Positionen »lch«, »Du« und »Zeuge«
aufgestellt.

Schritt 1: Als Erstes setzt sicher der Teilnehmer/Klient auf den Ich-
Stuhl und schildert die Beziehung aus seiner Sicht. Die wahren
Geflihlen werden ausgedriickt und die Emotionen in Ruhe hin-
terfragt.

Hier und auch bei den beiden anderen Positionen kénnen Bild-
karten gezogen werden, um bestimmten Gefiihlen noch mehr
Ausdruck zu verleihen. Die Karten werden unter den Stuhl gelegt
beziehungsweise um ihn herum ausgelegt.

Schritt 2: Als Nachstes kommt der Stuhl des Gegeniibers an die
Reihe. Die Teilnehmer/Klienten versetzen sich aufmerksam in diese
Person hinein und fragen sich: Was fur ein Lebensgefiihl hat dieser
Mensch? Wie viel Selbstvertrauen besitzt er? Welchen Belastungen
hat er standzuhalten, welche Bedirfnisse muss er erfillen? Was




