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Teil 1 / Einleitung

Einleitung

Teil | Einleitung bietet eine Ubersicht (iber das Programm Werte im Gesundheitswesen
und seinen Ansatz, Uber die moglichen Zielgruppen, den Rahmen, in welchem es angewandt
werden kann, und eine Ubersicht tber die Materialien, die in diesem Ordner zu finden

sind. Zu Beginn dieses Teils findet sich ein Uberblick, welcher Hintergrinde, wissenschaftlich
begriindete Erklarungen und den Kontext im Gesundheitswesen fur dieses Programm liefert.
Dazu gehort auch eine Literaturliste zur weiteren Vertiefung und Erforschung der wichtigsten
Grundsétze, auf denen das Programm basiert.

Die Materialien in dieser Einleitung kdnnen eingesetzt werden:

* um Organisationen und Teams, die sich fir das Training interessieren, die wichtigsten
Grundsdtze und Vorteile des Programms Werte im Gesundheitswesen vorzustellen.

* um Teams und Gruppen, die ein oder mehrere Module des Programms durchfiihren moch-
ten, eine allgemeine Einfiihrung mit wertvollen Informationen tber die Zielsetzung und den
Ansatz des Programms zu liefern.

* um Moderatorinnen, die sich fir die Durchfihrung dieses Programms oder einzelner
Module interessieren, einen Uberblick tber das Programm und seinen Ansatz zu geben.

* um als Teil der Seminareinheiten ,, Training fir Moderatoren® eingesetzt zu werden.

» um Gesundheitsorganisationen, Ausbildern, Forschern und Akademikerinnen, welche an
einem werteorientierten, spirituellen Ansatz interessiert sind, einen nitzlichen Uberblick
Uber das Programm Werte im Gesundheitswesen zu geben.

Jeder nachfolgende Abschnitt bezieht sich auf eine nummerierte Overhead-Folie, die fur eine

zusammenfassende Prdsentation des Materials eingesetzt werden kann. Die Folien finden Sie
am Ende dieser Einleitung.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 1



Teil 1 / Einleitung

Warum ,,Werte im Gesundheitswesen*“?
Eine Einfiihrung in die Thematik

Im Winter 2000/2001 traf sich eine Gruppe von Menschen aus dem Gesundheitswesen

(mit medizinischer Ausbildung und Trainingserfahrung), um sich tber die Probleme auszutau-
schen, denen die im Gesundheitswesen tdtigen Mitarbeiterinnen zunehmend gegeniiberstehen.
Eine Frage die uns alle beschdftigte war, wie die geistig-spirituelle Dimension einer ganzheit-
lichen Medizin in die gegenwadrtige Gesundheitsvorsorge und in die Aus- und Fortbildung der
Mitarbeiter in Heil- und Pflegeberufen integriert werden konnte.

Unser Ziel war es, ein flexibles, modulares Programm fiir die individuelle Entwicklung und

die Teamentwicklung zu erstellen, das sowohl fiir Studenten als auch fiir alle Berufstitigen in
sdmtlichen Bereichen des Gesundheitswesens eingesetzt werden konnte. Die verschiedenen
BedUrfnisse und der Enthusiasmus der Gruppenteilnehmerinnen schlugen sich in einer Vielfalt
von Ideen nieder, die auf den jeweils individuellen Erfahrungen in Ausbildung, Lehre und
Training basierten. Aus diesen Ideen kristallisierten sich vier Schltisselthemen heraus: Werte,
Ganzheitlichkeit, Positivitdt und Spiritualitat.

Themenfelder, Einfliisse und Inspirationen

Werte

Unser Hauptziel war es herauszufinden, wie wir uns und anderen am besten helfen kdnnen,
Grundwerte im Gesundheitswesen zu identifizieren und anzuwenden. Hierzu gehdrte es auch
Mittel herauszufinden, mit denen wir:

* uns erinnern kdnnten, welche Werte uns am Anfang unserer beruflichen Karriere motiviert
und geleitet haben.

* durch das Nachdenken Uber diese Werte wieder neuen Schwung in unsere eigene tdgliche
Arbeit bringen kdnnten.

« anderen durch eine Abfolge strukturierter Ubungen, Aktivitdten und Meditationen helfen
kdnnten, ihre eigenen personlichen Werte wiederzuentdecken.

Bei der Verfolgung dieses Ziels wurden wir maf3geblich durch bestehende zeitgendssische
Literatur in den Bereichen Gesundheitswesen und Erziehung inspiriert. Unter diesen finden
sich Werte leben (1) und Living Values: Werte leben in Erziehung und Bildung, entwickelt von
Diane Tillman und anderen (2). Im Jahr 2000 in den USA herausgegeben und 2002 durch den
begehrten ,, Teacher’'s Choice Award’ preisgekront, ist Living Values ein umfassender Leitfaden
fur Lehrerinnen, Sozialarbeiter; Eltern und Schiler: Das Programm erforscht ausfihrlich die
menschlichen Grundwerte und bietet Ubungen dazu an, wie das Selbstwertgefiihl, die emotio-
nale Intelligenz und die Kreativitat bei Menschen unterschiedlichen Alters- und Bildungsniveaus
geférdert werden kann. Anlehnend an diesen Ansatz haben wir begonnen, die Struktur und
den Inhalt unseres Programms zu entwickeln, welches nun den passenden Namen Werte im
Gesundheitswesen erhalten hat.

2 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Teil 1 / Einleitung

Ganzheitlichkeit

Der zweite Fokus war fur uns das Thema Ganzheitlichkeit bzw. ein ganzheitlicher Ansatz im
Gesundheitswesen. In den letzten 25 Jahren hat man begonnen, dies als Gegenpol zu den
technischen Fortschritten in der modernen Medizin zu sehen, und wir haben uns hier auf viele
dltere Texte aus der Literatur gestltzt (3,4). Der Begriff Ganzheitlichkeit wurde zum ersten Mal
von Jan Smuts (Soldat, Naturliebhaber und Premierminister Stidafrikas in den 20er Jahren) ver-
wendet, um die Erforschung eines gesamten Organismus zu beschreiben. Seit den 70er Jahren
wurde der Begriff in einem weiteren Sinne benutzt, um einen Ansatz zu veranschaulichen,

der die Beziehung zwischen Geist, Kérper und Seele bei der Erhaltung der Gesundheit und
Behandlung von Krankheiten berlicksichtigt. Unsere Schlussfolgerung hieraus war, die Prinzipien
der Ganzheitlichkeit nicht nur fir die Behandlung der Patienteninnen anzuwenden, sondern
auch fur uns selbst. Der Vorteil eines gesunden Mitarbeiters bei der Pflege der Patienten stand
deshalb bei der Zusammenstellung des Programms Werte im Gesundheitswesen tatsichlich
im Vordergrund.

Positivitat

Unsere Diskussionen der aktuellen Anliegen, denen Gesundheitsorganisationen und ihre
Mitarbeiterinnen gegentberstehen, waren von einer positiven Herangehensweise gepragt —
deshalb waren wir uns einig, den Begriff ,,Positivitat" in unser Programm mit aufzunehmen,
und dies in dem Material, welches fir das Werte-im-Gesundheitswesen -Programm erstellt
wurde, wiederzuspiegeln. Wir verwendeten daher den Ansatz der ,,Appreciative Inquiry"
(wertschitzenden Befragung) im Lern-, Moderations-, Beratungs- und Entdeckungsprozess. Bei
diesem Ansatz geht es darum auf dem aufzubauen, was bereits erfolgreich in Organisationen
und bei jedem Einzelnen funktioniert, anstatt sich einer kritischen Herangehensweise zu bedie-
nen, die dazu fiihren kann Schwachen, Licken und Fehler (5,6) zu identifizieren. Wir haben
Ubungen ausgewihlt, die eine breite Spanne von Teilnehmern ansprechen, die Fragen wert-
schitzend formuliert und bewusst eine positive Sprache verwendet.

Spiritualitat

An der Schwelle zum 21. Jahrhundert waren wir uns des wachsenden Einvernehmens ber
die untrennbare Verbindung zwischen Geist und Kérper bewusst. Trotzdem stellt ein Begriff
wie ,,Spiritualitdt” fur die meisten Mitarbeiterinnen im Gesundheitswesen ein Buch mit sie-
ben Siegeln dar, schlimmstenfalls sogar ein richtiges Problem. Wir wussten allerdings, dass

viele unserer Patienten (besonders die dlteren und unheilbar kranken) sehr erfreut auf ganz
bestimmte Fragen reagierten und auch auf die Gespréche, die sie auslésten. Wir selbst und
auch unsere Patienten spiirten, dass unsere Worte keiner religiésen Uberzeugung angehérten,
sondern in unserem gemeinsamen Verstandnis einer Beziehung zwischen uns und einer
,Hoheren Macht" begriindet waren. Neben unserer eigenen Erfahrung haben wir uns auf ent-
sprechende Literatur aus der Krankenpflege (7,8,9), der Hospizarbeit (10), der Seelsorge (I 1)
und der Psychiatrie (12) gestiitzt.

Viele Stunden diskutierten und meditierten wir Uber die Bedeutung des Begriffs , Spiritualitat"
und kamen Uberein, dass es hierbei darum geht, innere Potenziale wie Frieden, Liebe, Positivitdt
und Mitgeflhl zum Wohle und zur Heilung von anderen und von uns selbst einzusetzen.

Tief im Inneren war uns klar, dass Spiritualitit durch Gedanken, Geflhle, Einstellungen und
Taten ausgedriickt werden kann. Durch eine spirituelle Geistes- und Bewusstseinshaltung in
unserem Berufsalltag konnten wir nicht nur umfassender mit unseren Patienten kommunizie-
ren, sondern gleichzeitig auch zu uns selbst und zu unseren Werten und dadurch zu unserem
urspriinglichen und eigentlichen Lebenszweck zuriickfinden. Aus dieser Erfahrung heraus haben
wir einen Lehransatz entwickelt, den wir den , spirituellen Ansatz'* genannt haben. Darin sind
tiefes Nachdenken, Zeiten der Stille, Visualisierung, Zuhdren, Anerkennung, Kreativitdt und spie-
lerisches Lernen enthalten.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 3
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Grundsitze im Zusammenhang mit der Anwendung

Zu Beginn der Entwicklung dieses Programms im Jahr 2002 kristallisierten sich drei
Grundsdtze heraus:

|.Arzt, heile dich selbst

Die Idee, auf der Grundlage eines festgelegten Wertesystems zu arbeiten, ist so alt wie die
Heilkunst selbst. Der Eid des Hippokrates zum Beispiel ist eine der ersten und bekanntesten
Werteformeln. Alle berufsmedizinischen Organisationen beziehen sich auf Werte, die in den
Behandlungsgrundsdtzen festgeschrieben sind.

Interessanterweise hielt die Britische Arztevereinigung (British Medical Association) 1994 einen
Kongress Uber die ,,Grundwerte in medizinischen Heilberufen® ab, um die Zukunft der prak-
tischen Medizin (13) zu untersuchen. Seit dieser Konferenz gibt es bei den Medizinern immer
wieder Diskussionen Uber die Wichtigkeit der Grundwerte (14) und die Notwendigketit, sie
immer wieder zu bekréftigen (15).

Es schien, als ob die Zeit gekommen war zuzugeben, dass zwar die Fachkompetenz wesent-
lich ist, darliber hinaus aber einem menschlicheren Arbeitsumfeld durch die Betreuung und
Unterstitzung der Mitarbeiterinnen im Gesundheitswesen die gleiche Wichtigkeit einge-
raumt werden muss. Traditionelle Kenntnisse sollen durch Lebenserfahrung und spirituelle
Fahigkeiten erganzt werden — insbesondere jene, bei denen es darum geht, Grundwerte zu
identifizieren und diese in uns selbst und anderen zu erkennen. Diese Werte, die sich aus
der Arzt-Patienten-Beziehung ableiten, basieren auf Pflege, Mitgefihl, Integritat, Kompetenz,
Vertraulichkeit, Verantwortung, Beflirwortung und Forschergeist. Sie werden als die grof3-
ten Vorzige des Berufsstandes angesehen, noch wichtiger sogar als wissenschaftliches
Fachwissen und Technologie. Dennoch sind sie in der Vergangenheit in der Ausbildung eher
als Randthemen behandelt worden. Doch Werte sind das Herzstlick unserer Berufung und
mUssen Bestandteil unserer Ausbildung sein, mit dem gleichen Stellenwert wie Anatomie,
Physiologie oder jede andere Disziplin im Studium.

Wir konnten diese Ideale teilen, hegten aber auch die fundamentale Uberzeugung, dass
Angehdrige medizinischer Berufe andere Menschen nicht heilen kénnen, bevor sie sich nicht
zuerst ihrer eigenen Heilung und Firsorge gewidmet haben. Genauso Uberlegten wir, dass
jegliches medizinische Ausbildungsprogramm die Unterstitzung und die Entwicklung des per-
sonliches Wohlbefindens der Mitarbeiter im Gesundheitswesen zum Ziel haben sollte, anstatt
sich auf die Verbesserung spezifischer klinischer Kenntnisse zu konzentrieren. Unsere gemein-
same Erfahrung zeigte, dass rundum gesunde, motivierte und von ihrem Beruf begeisterte
Medizinerinnen und Krankenpfleger fir die Genesung der Patienteninnen von unschatzbarem
Wert sind.

4 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004
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2. Lernen durch Erfahrung

Wir waren davon Uberzeugt, dass Werte im Gesundheitswesen am besten durch direk-
te Selbsterfahrung verstanden und umgesetzt werden kdnnten. Daher entwickelten wir ein
Programm, das anstelle klassischer Wissensvermittlung eher experimentelles, angeleitetes
Lernen anbietet. Indem wir in einer unterstitzenden Umgebung Zeit fur Stille, Selbstreflexion,
Meditation und gemeinsamen Austausch zur Verfigung stellten, wollten wir die Erforschung
personlicher Einsichten und Werte férdern.

Von Mitarbeitern in Gesundheitsberufen wird erwartet, dass sie gelassen, firsorglich und mitfuh-
lend sind — aber es wird nur wenig getan, um diese nattrlichen Qualitdten durch Selbsterfahrung
in der Ausbildung zu vermehren und zu stérken. Paradoxerweise werden sie uns manchmal sogar
abtrainiert! Flrsorge wie auch Fachkompetenz sind die zwei Grundpfeiler guter medizinischer
Versorgung und sollten daher in jedem Ausbildungsprogramm gleichwertig behandelt werden.

Jede Ausbildung, die Werte und einen spirituellen Ansatz betrifft, muss streng strukturiert
sein, mit klar formulierten Zielen und Lernergebnissen, Aktivitdtenplanung, Rickblick und
Bewertung. Dies ist nicht nur anerkannter Standard, sondern wird dem Programm Werte im
Gesundheitswesen auch helfen, von den Verantwortlichen fir Aus- und Weiterbildung leichter
akzeptiert zu werden.

3. Relevanz in der beruflichen Praxis

Schlussendlich hatten wir den Wunsch, dass diese Lernerfahrung — mit der Betonung auf
Reflexion, Aktivitdtenplanung, Ruckblick, Bewertung und einer Verpflichtung zu fortdauerndem
Lernen — sofort fur den Teilnehmer in der tdglichen Arbeit und in seinem eigenen Leben
anwendbar sein sollte. Es gibt viel an Literatur dber den hohen Grad an Stress, den so viele
Mitarbeiter im Gesundheitswesen erfahren (16), die Auswirkungen in der Praxis (17), warum so
viele Arzte und Krankenschwestern unzufrieden (18) sind, und was fiir die Wiederherstellung
des Wohlbefindens getan werden kann (19). Tatsdchlich waren alle Mitarbeiter der Heil- und
Pflegeberufe zu irgendeinem Zeitpunkt einmal erschopft. Die tagtdgliche Arbeit und der Umgang
mit Kranken ist nun einmal sehr kraft- und energieraubend.

Darlber hinaus wurden in den letzten Jahren und Jahrzehnten die Verdnderungen (und die rasan-
te Geschwindigkeit, mit der sie stattfinden) in der Gesellschaft, in den Organisationsstrukturen, in
der Medizin- und Kommunikationstechnologie und immer héhere Anspriiche bei den Patienten
zu einer zusatzlichen Belastung, die beim medizinischen Personal chronische Mudigkeit und
Demoralisierung hervorgerufen hat. Neben vielen anderen haben Pines (20) und Maslach
(21) diesen Erschopfungszustand, der aus emotional und physisch anstrengenden Situationen
resultiert, als ,,Burnout” beschrieben. Natirlich kann die Firsorge fir Kranke eine extrem
dankbare Titigkeit sein, doch die Auswirkungen des personlichen Einsatzes konnen verheerend
sein. Dies duBert sich verstarkt in negativen Einstellungen gegenlber Patienten, in geringem
Selbstwertgefuhl und in anderen Verhaltensweisen, die das eigene Wohlbefinden und das ande-
rer Menschen stark beeintrachtigen.

Die Arbeit mit unserem Werteprogramm kann Stress und seinen Auswirkungen wirksam
begegnen, damit Krankheit und Burnout gar nicht erst entstehen (22). Dass Mediziner und
Krankenschwestern dadurch eine bessere Patientenversorgung gewahrleisten versteht sich von
selbst.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 5
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Auch Organisationen werden von einer klaren Aussage zu Werten profitieren, mit denen

sich Mitarbeiterinnen aller Ebenen identifizieren konnen. Alle Institutionen, die eine werte-
basierte Unternehmenskultur befUrworten, kdnnen dadurch bedeutsam zum Aufbau einer
heilenden Umgebung flr Mitarbeiter und Patientinnen beitragen. Genauso kann ein solches
Umfeld auch die Gefahr mindern, dass medizinisches Personal die eigenen Bedurfnisse (nach
Macht, Kontrolle, Zuneigung, ,,gebraucht und umsorgt werden®) auslebt. Diese Bedurfnisse
kdnnen besser in einer Atmosphére angesprochen werden, die eine gute Unterstiitzung der
Mitarbeiter zum Ziel hat, in einem optimalen Umfeld, in dem zum einen qualitativ hochwertige
Versorgung geboten wird und zum anderen die Menschen unterstitzt werden, die sich um die
Pflege erschopfter und leidender Mitmenschen kimmern.

Entwicklung und Verfeinerung der Schulungsmaterialien

Schon sehr frih wurde uns klar, dass nicht nur das Material selbst, sondern auch die Art, wie
es in den Schulungseinheiten prasentiert wird, den spirituellen Ansatz wiederspiegeln wirde.
Daher haben wir fir die Moderatorinnen eine genaue Prozessbeschreibung entwickelt (siehe
Teil 2 des Ordners), sowie eine Erkldrung unseres spirituellen Ansatzes (siehe Teil 4 des
Ordners). Dabei haben wir uns wieder auf unsere eigene Erfahrung und die Arbeit derjenigen
aus den Bereichen Weiterbildung und Gruppenmoderation gestitzt (23, 24, 25, 26).

Spédter kam dann noch die Idee hinzu, eine CD mit Visualisierungen und Meditationen hinzu-
zufligen, um die Bedeutung des Selbsterfahrungsprozesses und des spirituellen, wertebasierten
Lernens zu unterstreichen.

Unser Ziel war es, Ubungen zu entwickeln, die einerseits einfach und dennoch fordernd

fur die Lernenden sind und die fur Mitarbeiter aus allen medizinischen Berufsgruppen, mit
unterschiedlichsten Jahren an Berufserfahrung, in allen medizinischen Umfeldern eingesetzt
werden kénnen. Wahrend zweier Pilot-Trainings konnten wir durch die Mitglieder unseres
Beirats (Menschen aus allen Zweigen der Pflege- und Heilberufe, nicht nur aus England, son-
dern aus aller Welt) unschitzbar wertvolle Erfahrungen sammeln und Feedback erhalten.
Viele von ihnen haben mit diesem Programm sofort weitergearbeitet: mit Krankenschwestern,
Hospizmitarbeiterinnen, Arztinnen, OP-Teams und Studenten, sowie mit dem Management in
ihren Krankenhdusern und Kliniken in Argentinien, Brasilien, Holland, Indien, Israel, Kenia und
den USA. Diese Trainings und die Bewertungen der Teilnehmer lieferten erneut wertvolles
Feedback.

Wir waren fur alle Anregungen sehr dankbar. Nachdem alle Riickmeldungen gesammelt und
ausgewertet waren, haben wir die Erfahrungen der anderen in unsere eigenen integriert.
Schlussendlich einigten wir uns dann darauf, sieben Module zu prdsentieren, die jeweils an
einem Tag durchgefiihrt werden kénnen. Jedes Modul hat praktischerweise zwei Teile, wobei
im ersten Teil der Schwerpunkt auf der Selbsterfahrung liegt und im zweiten die konkrete
Umsetzung in der tdglichen Praxis im Mittelpunkt steht. Damit kann das Programm entweder
Uber sieben Tage hintereinander oder jeweils in einzelnen Ganztags- oder Halbtags-Seminaren
durchgefthrt werden.
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Das Ergebnis und die Vision

Vier Jahre spdter wurde das Programm in der vorliegenden Version inklusive CD fertiggestellt
— nach Hunderten von Stunden des Brainstormings, der Diskussion, der Gliederung und
Strukturierung, des Schreibens, der Reflexion dariiber; was bereits getan und was noch zu tun
war, nach Anderungen, Korrekturen, nach den Tests bei Konferenzen und nach Pilotversuchen
im realen Klinikalltag.

Unsere Vision flr das Programm Werte im Gesundheitswesen — ein spiritueller Ansatz ist es,
dass das Werk in allen Ausbildungs- und Studienstufen der medizinischen Berufe in der ganzen
Welt umfassend eingesetzt wird. Wir fihlen uns geehrt, wenn wir auf diese Weise ein Wieder-
Erwachen der inneren Werte und deren Ausdruck und Umsetzung in der tdglichen Praxis fur
Mitarbeiter im Gesundheitswesen unterstitzen kénnen.
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Ein wertebasierender Ansatz

Nutzen (Folie I)

Der Schlissel zum Erfolg in der Motivation des Personals im Gesundheitswesen liegt darin, die
Bedeutung von Werten als Orientierung fur die tdgliche Praxis hervorzuheben. Es gibt bereits
einige exzellente Aussagen zu Grundwerten, die von Gesundheitsorganisationen formuliert
wurden. Doch damit Werte an Bedeutung gewinnen, missen sie auf der persdnlichen Ebene
verinnerlicht und in unsere Arbeit integriert werden.

Das vorliegende Werk Werte im Gesundheitswesen bietet eine einzigartige
Zusammenstellung von experimentellen Gruppenlbungen und Méglichkeiten zur Reflexion
und Selbsterfahrung, die sowohl fiir einzelne Arzte als auch Teams geeignet sind. Durch

den Schwerpunkt auf Firsorge und Unterstitzung fur sich selbst hilft das Programm den
Teilnehmerinnen, sich Uber ihre eigenen Werte klar zu werden und zu verstehen, wie die
Lernerfahrungen ihr persénliches Leben bereichern und ihre berufliche Tatigkeit beleben kén-
nen.

Das Material und die Aktivitdten fihren eine Anzahl von Grundwerten ein und ermutigen
die Teilnehmer herauszufinden, wie diese in ihrem privaten Bereich und im Berufsleben ein-
und umgesetzt werden kdnnen. Die Lernergebnisse kdnnen medizinischem Personal auf
allen Ebenen und in jedem Umfeld helfen, ihre Arbeit besser zu bewdltigen. Problemen wie
Burnout, Krankheitstage und Fluktuation kann vorgebeugt werden, da der Einzelne besser mit
den Anspriichen seiner Umgebung umgehen kann und gelernt hat, seine eigenen Reaktionen
entsprechend anzupassen.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass das Programm Werte im Gesundheitswesen
Organisationen und Mitarbeiterinnen im Gesundheitswesen in vier Bereichen unterstitzt:
beruflich, persénlich, in der Organisation und in der Ausbildung. Das Programm zeigt dabei
konkrete Moglichkeiten auf um

beruflich

* berufliche Standards und Verhaltensregeln in die medizinische Praxis einzuftihren

* ethische Fragestellungen umfassend zu thematisieren

* den wachsenden Anforderungen, Anspriichen und Verdanderungen auf effektivere Weise
gerecht zu werden

* in Teams besser und bewusster zusammenzuarbeiten

* die zwischenmenschlichen Beziehungen und die Kommunikation in allen Bereichen zu ver-
bessern

personlich

* Selbstvertrauen und Sinnhaftigkeit des eigenen Tuns zu vermitteln

* Vitalitdt und Enthusiasmus zu erneuern und zu starken

* zu verstehen, dass das eigene Wohlbefinden eine Voraussetzung ist fur die Pflege des
Patienten

* besser mit Stress umzugehen sowie Burnout und Krankheit vorzubeugen

8 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Teil 1 / Einleitung

innerhalb der Organisation
* die Personalauswahl zu verbessern und Fluktuation zu verringern

* den Mitarbeitern eine bessere Unterstitzung bieten zu kdnnen
* die Motivation in den Arbeitsteams zu verbessern und die Krankheitszeiten zu verkirzen
* die Leistungs- und Kostenkontrolle zu verbessern
* positive, wertebasierende Verdnderungen in die Bereiche des Gesundheitswesens
zu integrieren

in der Ausbildung

* ein ganzheitliches Weiterbildungsprogramm anbieten zu ké&nnen

* das Lernangebot fur neue Pflegekompetenzen zu erweitern

* die Praxis der Selbstreflexion zur Erstellung persdnlicher Entwicklungspldne zu verbessern

* einen Ansatz zur personlichen und beruflichen Entwicklung anzubieten, der auf Werten und
Spiritualitdt basiert

Wi ichtige Grundsitze (Folie 2)

Die Ausbildung in den medizinischen Berufen ist stark auf den Wissenserwerb und auf
praktische Fahigkeiten ausgerichtet. Auf gute Kommunikation und Teamfahigkeit wird wenig
Wert gelegt und das eigene Wohlergehen wird so gut wie Ubergangen. Um den heutigen
Anforderungen im Gesundheitssystem gerecht werden zu kénnen, will das Werte im
Gesundheitswesen Programm fir die Mitarbeiterinnen im Gesundheitswesen hier ein
Gleichgewicht schaffen, indem drei Grundsétze fur die Vermittlung von Werten integriert wer-
den:

1. Arzt, heile dich selbst

Beim ersten Grundsatz geht es darum, die Behandelnden selbst ins Zentrum des
Gesundheitssystems zu stellen, um das Ideal "Arzt, heile dich selbst" zum Leben zu erwecken.
Indem der Behandelnde ,,gendhrt” und in seiner Personlichkeitsentfaltung unterstitzt wird,
entsteht neue Motivation und wieder ein Gefuhl fir den Sinn und die Selbstlosigkeit, mit der
er urspringlich einmal seinen Beruf ergriffen hat.

2. Lernen durch Erfahrung

Der zweite Grundsatz besagt, dass Werte in der Krankenpflege am besten durch direkte
Erfahrung erarbeitet und verstanden werden kdnnen. Daher sollte das Programm statt didak-
tischer Unterweisung Methoden des ,,moderierten Lernens" anbieten — mit Zeiten der Stille,
des Nachdenkens und der gemeinsamen Diskussion.

3. Relevanz in der tdglichen Arbeit

Drittens sollten die Lernerfahrungen fur die Arbeit und das persénliche Leben der Teilnehmer

relevant sein. Hier liegt die Betonung auf Reflexion, Aktivitdtenplanung, Bewertung und einer
Verpflichtung zu fortdauerndem Lernen.
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Fiir wen ist das Programm Werte im Gesundheitswesen geeig-
net? (Folie 3)

Das vorliegende Material kann fur Mitarbeiter aus allen Pflege- und Heilberufen inklusi-

ve Medizinerinnen, Krankenpfleger und auch Spezialisten wie z.B. Hospizschwestern oder
Physiotherapeuten, interdisziplindre Teams, sowie OP- und Ambulanz-Teams eingesetzt werden
— ganz gleich, ob es sich dabei um Fihrungskréfte, technische Mitarbeiterinnen oder admini-
stratives Personal handelt.

Das vorliegende Training wird besonders flr Weiterbildungsprogramme und persénliche
Entwicklungspldne von besonderem Wert sein, da der Schwerpunkt auf der Selbsterfahrung
und der Erforschung der Verbindung von personlichen Erkenntnissen und der tiglichen medizi-
nischen Praxis liegt. Das Material bietet flexible Einsatzmdglichkeiten, sowohl fiir die Bewertung
des Lernfortschritts als auch fUr die Anwendung in der taglichen Arbeit, und kann ebenfalls an
Gruppenteilnehmer und Kolleginnen weitergereicht werden.

Die Lerninhalte kénnen nahtlos in Module und Lerneinheiten von internen und externen
Weiterbildungskursen fur alle medizinischen Arbeitsbereiche integriert werden, ob es sich
dabei um Universitdten, Schulen oder Dekanate handelt oder um Organisationen der medi-
zinischen Grund- oder Weiterversorgung. Die Materialien und Ubungen kénnen bestehende
Trainings zu Werten, Kommunikation und Beziehung zu Patientinnen, Arbeit mit Kollegen
und in Teams ideal erginzen. Jede der Ubungen hat klar definierte Lernergebnisse, damit die
Lernaktivitit den jeweils vorrangigen Anforderungen angepasst werden kann.

Die Materialien kénnen sowohl vom Lehrpersonal als auch von Trainern aus diesem Bereich
eingesetzt werden und sind auch ausfthrlich genug, um sie von medizinischem Fachpersonal
durchfihren lassen zu kénnen, die gerne Seminareinheiten fur lhre Kolleginnen und Teams
moderieren mdchten. Fir die Verwendung der mannlichen oder weiblichen Form gilt, dass es
sich bewdhrt hat, hier abzuwechseln und einmal die eine und dann wieder die andere Form
zu verwenden, wie zB.: die Arztin/der Patient oder der Krankenpfleger/die Auszubildende. Der
hier vorliegende Text enthdlt aus diesem Grund beide Formen.

Die Werte (Folie 4)

Das Programm Werte im Gesundheitswesen hilft den Teilnehmern nicht nur, diejenigen
Werte zu erkennen und zu erleben, welche die eigene Personlichkeit pragen, sondern bietet
auch die Moglichkeit, jene Werte tiefergehend zu erarbeiten und zu begreifen, die besonders
im medizinischen Umfeld/Kontext von Bedeutung sind. Diese haben wir nachfolgend kurz
beschrieben.

Frieden wird als unser natlrlicher Zustand angesehen, das heif3t, in jedem von uns gibt

es einen Kern tiefster Ruhe und Gelassenheit. Um diesen inneren Frieden wiederzufinden,
nutzt das Programm einfache aber sehr wirksame Methoden. Indem wir Friedfertigkeit ein-
Uben, erhalten die Teilnehmerinnen Zugang zu ihren eigenen positiven Qualitdten, die helfen,
Selbstrespekt und Zufriedenheit aufzubauen. Friedfertigkeit ist die Medizin gegen Burnout.
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Positivitdt bedeutet, dass wir die Wahl und die Macht haben, unsere Denkgewohnheiten
zu verdndern. Oft haben Mediziner und Pflegepersonal die Angewohnheit, kritisch oder
sogar negativ zu denken, obwohl es doch die positiven Gedanken sind, welche bei allen ein
Wohlgefihl hervorrufen. Durch das Programm lernen die Teilnehmerinnen, ihre Gedanken
bewusst zu beobachten und dadurch wenig hilfreiche Gedanken in positive zu verwandeln.
Die daraus resultierende Positivitdt und der neugewonnene Optimismus hilft nattrlich nicht
nur ihnen selbst, sondern auch ihren Kollegen und Patientinnen.

Mitgefiihl bringt Menschlichkeit in das Gesundheitswesen. Mitgefhl ist der Ausdruck unserer
natlrlichen Eigenschaften wie Geduld, GrofBzlgigkeit und Liebenswirdigkeit. Doch oft gibt es
persénliche Barrieren wie Arger, Sorgen, Schuldgefiihle und emotionale Bediirfnisse, die ver-
hindern, diese Wesenszlige zum Ausdruck zu bringen. Mithilfe dieses Programms lernen die
Teilnehmerinnen, ihre personlichen Barrieren zu akzeptieren und mit ihnen umzugehen und
Mitgeflhl als einen Wert zu sehen, den sie bewusst in ihrer tdglichen Arbeit einsetzen kdnnen.

Im Modul Zusammenarbeit geht es darum, erfolgreich miteinander zu arbeiten, sei es als
Einzelpersonen oder im Team. Das Programm hilft den Teilnehmern, Verstandnis aufzubauen fiir
die Gedanken, Einstellungen, Gefiihle und Verhaltensweisen, die erfolgreiche Zusammenarbeit
erst ermdglichen. Es gestattet ihnen, die Arbeit im Team als Bereicherung und nicht als stin-
digen Wettbewerb zu sehen und durch diesen Teamgeist die Aufgaben wieder als kreativ und
motivierend zu empfinden.

Selbstwertschédtzung bedeutet, dass wir zundchst unseren eigenen Wert anerkennen mus-
sen, um dadurch auch den Wert der anderen erkennen zu kénnen. Die Teilnehmerinnen
erarbeiten, auf welche Art und Weise sie sich momentan um sich selbst kimmern kdnnen
und welche Quellen der persdnlichen Unterstitzung ihnen in bestimmten Situationen zur
Verfligung stehen. Mit wachsendem Selbstrespekt wird auch ihr Selbstvertrauen steigen. Das
wiederum kann ihnen helfen, gegenseitigen Respekt und Harmonie in ihre Beziehungen einzu-
bringen — was ihnen selbst, den Kolleginnen und den Patienten zugute kommt.

Spiritualitdt im Gesundheitswesen ist der wesentliche Ansatz, um die Ideale der ganzheit-
lichen Medizin zu férdern und sowohl die seelischen Bedurfnisse der Patienten als auch der
Behandelnden zu beriicksichtigen. Das Programm bringt die Teilnehmer dazu, sich tber ihr
eigenes Verstdndnis von Gesundheit und Heilung, von Seele und Spiritualitdt klar zu werden,
um ihre Art der Pflege oder Behandlung durch ein tieferes Bewusstsein positiv zu verdndern.

Unser Anspruch ist es, durch das Programm Werte im Gesundheitswesen den Teilnehmern
einen bewussten wertebasierenden Ansatz zu vermitteln, der ihnen hilft, ihre nattrliche
Friedfertigkeit wieder zu entdecken, positiver zu denken, sowie mitfihlend und kooperativ zu
handeln, indem sie ihr eigenes Wohlbefinden an die erste Stelle setzen. Dies ist die Grundlage
daflr, auch den spirituellen Bedirfnissen des Patientinnen besser gerecht werden zu kénnen.

Eine detailliertere Beschreibung der Werte finden Sie in den Erlduterungen zu den jeweiligen
Schulungseinheiten in Teil 3 Die Module.
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Ein spiritueller Ansatz

Unser Programm Werte im Gesundheitswesen verwendet eine spezifische Art der
Schulungsmethode und hat einen charakteristischen Ansatz. Die Schulungsmaterialien sind
nicht konzipiert, um zu lehren sondern um die Werte sowohl fur die Teilnehmer als auch fir
die Moderatorinnen erfahrbar zu machen. Die Ubungen férdern eine tiefe innere Erfahrung,
die ans Tageslicht geholt werden kann, um sie zu erkennen und ihr zukinftig in privaten wie
beruflichen Situationen bewusster Ausdruck zu verleihen. Dies unterscheidet sich von tradi-
tionellen externen Bezugsrahmen oder Denkmodellen und ihrer Anwendung zur Vertiefung
und Einlbung des Erlernten. Werte im Gesundheitswesen bictet stattdessen Hilfsmittel fir
eine innere Entdeckungsreise, die zwar fUr jede Teilnehmerin einzigartig ist, die aber in der
Gruppendiskussion zu einem gemeinsamen Verstdndnis und gréf3erer Transparenz der werte-
basierten Pflegepraxis fihren kann. Diese Methode nennen wir den | spirituellen Ansatz",

Die Lernhilfsmittel (Folie 5)

In den Pflege- und Heilberufen werden viele unterschiedliche Methoden eingesetzt, um die
jeweiligen Kompetenzen und die Kunst einer jeden medizinischen Disziplin zu vermitteln.
Vortrége, Eigenstudium, Kleingruppen und praktische Erfahrung gefolgt von der Famulatur sind
die klassischen Lehrmethoden. Das Programm Werte im Gesundheitswesen ist hingegen
fir kleine Lerngruppen konzipiert, in denen Ubungen und Aufgaben durchgefiihrt werden, die
den Teilnehmer die Lerninhalte gewissermal3en selbst ,,erfahren” lassen. Um die wesentliche
Verbindung zwischen dem eigenen Mensch-Sein und den Erfahrungen im Leben und bei der
Arbeit zu betonen und zu erforschen, bietet das Programm Werte im Gesundheitswesen
dem Lernenden sieben verschiedene Lernhilfsmittel, sogenannten ,,spirituelle Hilfsmittel".
Diese Werkzeuge ermdglichen es den Teilnehmern, auf eine innere Entdeckungsreise zu gehen
und diese Erkenntnisse spater in den verschiedensten Situationen und Problemstellungen
anwenden zu kénnen. Hier eine kurze Beschreibung:

Meditation heif3t im Kontext dieses Programms, dass die Teilnehmerinnen Zeiten der Stille
nutzen, um mehr Uber ihren Geist und ihre Gedanken zu lernen. Durch den Gebrauch posi-
tiver und friedvoller Gedanken kdnnen die Teilnehmer erfahren, wie der Geist zur Ruhe
kommt indem sie sich dem stillen Zentrum ihres Bewusstseins ndhern und dadurch Ruhe in
den Arbeitsalltag bringen.

Bei der Visualisierung geht es darum, in Gedanken positive Bilder entstehen zu lassen, mit
denen negative Erfahrungen aus derVergangenheit und die damit verbundenen Frustrationen
und Gefihle, versagt zu haben, verarbeitet werden kénnen. Visualisierungstibungen kénnen
den Teilnehmern, dabei helfen, Selbstrespekt und eine positive Einstellung zu bekommen.

Reflexion ist in medizinischen Fortbildungen weit verbreitet und umschreibt eine Art
Besinnung. Bei diesen Ubungen werden die Erfahrungen aus der Vergangenheit genutzt, um
den beruflichen Fortschritt zu beurteilen, Bedlrfnisse herauszuarbeiten und die klinische
Praxis zu verbessern. Der spirituelle Ansatz bei den Reflexionsiibungen ist derart, dass die
Teilnehmerinnen eine losgeldste Betrachtungsweise sich selbst gegeniiber einnehmen, aus der
heraus sie ihre eigenen emotionalen Reaktionen tUberprifen kénnen.Von diesem Ort der
inneren Ruhe und Gelassenheit her, kénnen Gefiihle wie Arger, Sorge und Anhinglichkeit ver-
standen und losgelassen werden, um aus den Fehlern lernen und positive Erfahrungen verstdr
ken zu kdnnen.
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Zuhéren ist eine ganz wesentliche Fahigkeit in der Gesundheitsversorgung und die Art, wie
wir zuhdren, bringt nicht nur dem Erzédhler sondern auch den Zuhdrerinnen selbst grof3en
Nutzen. Zuhéren als spirituelles Hilfsmittel bringt die Teilnehmer dazu, tiefgehend zuzuhdren
und erfordert, dass die Zuhdrenden inneren Frieden gefunden haben, denn nur so kénnen sie
ihre ungeteilte Aufmerksamkeit schenken und sich mit offenem Herzen und ohne Vorurteile
auf das Gesprochene konzentrieren.

Wertschdtzung ist in vielen Aspekten ein wichtiges Hilfsmittel; sei es in der
Patientenversorgung, in der Zusammenarbeit mit Kolleginnen aber auch im Privatleben. Wird
sie als spirituelle Fahigkeit eingesetzt, geht es darum, sowohl beim Einzelnen als auch bei
Gruppen einen wertschitzenden Standpunkt einzunehmen, der bestehende Fahigkeiten und
gemeinsame Werte zur Loésung heranzieht, anstatt sich auf das Problem zu fokussieren und
Schuldzuweisungen vorzunehmen. Im Gesundheitswesen geht es oft darum, eine kritische
Einstellung zu entwickeln, welche fiir den technischen Teil der Arbeit durchaus angebracht ist.
Auf der anderen Seite kann es den Teilnehmern jedoch helfen, den Wert dessen zu schitzen,
was jeder Mensch beitrdgt und zur Zusammenarbeit zwischen Kollegen und innerhalb der
Teams ermutigen.

Durch Kreativitdt konnen neue Losungen gefunden werden. Im spirituellen Kontext

geht es vorrangig darum, dass sich kreative Moglichkeiten erdffnen, wenn wir uns selbst

Zeiten der Stille einrdumen und unsere Vorurteile fallen lassen. Im Programm Werte im
Gesundheitswesen werden die Teilnehmerinnen ermutigt, ihre Kreativitat zu erfahren, die

sich durch Zeichnen, Gedichte-schreiben oder Visualisierungen ausdriicken kann. Auch die
Moderatoren werden ermutigt, verschiedene Aktivitdten auszuprobieren, die ,Werte" auf kre-
ative Art und Weise erfahrbar machen. Unter Umstinden kann es in bestimmten Ubungen fiir
alle auch bedeuten, Risiken einzugehen, wenn es darum geht, sich jenseits gewohnter Rollen zu
verhalten. Doch die Erfahrung, wie eine erhdhte Kreativitdt zur Lésungsfindung beitragen kann,
ist sicherlich ein positives Lernergebnis.

Spiel bedeutet, dass es erlaubt ist, Spal3 und Freude beim Lernen zu haben. Spielerisch sein
heif3t auch, spontan und sorgenfrei zu agieren und bereit zu sein, Barrieren loszulassen und
Schwierigkeiten zu meistern. Einfache Spiele zu spielen kann zu einer berihrenden Erfahrung
werden, die es jedem erlaubt, einfach er selbst zu sein und sich auf einer tieferen Ebene mit
den Mitspielerinnen verbunden zu fiihlen — obwohl sich die Teilnehmer anfangs vielleicht
gehemmt fUhlen. Je unbeschwerter wir uns fuhlen und verhalten, desto toleranter sind wir
beim Zuhdren und desto unbefangener in unseren Urteilen.

Jede dieser sieben Lernhilfsmittel wird im Programm selbst vorgestellt und angewandt.
Dadurch stellen sie wertvolle Ressourcen fur die Teilnehmerinnen dar — zur Anwendung im
tdglichen Leben und in ihrem Beruf. Im Detalil sind sie in Teil 4 Spirituelle Lernhilfsmittel
beschrieben.
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Das Programm Werte im Gesundheitswesen

Die Module (Folie 6)

Werte im Gesundheitswesen beinhaltet sieben Module, von denen jedes einzelne so kon-
zipiert ist, dass die Mitarbeiterinnen im Gesundheitswesen in verschiedenen Gruppen die
Werte tiefgehend erforschen kdnnen, wobei sie sowohl personliche als auch berufliche
Erfahrungen heranziehen:

* Modul |:- Werte Innere Werte und Werte im Berufsleben

* Modul 2 — Frieden Selbst friedvoll sein und Frieden im Berufsalltag

* Modul 3 — Positivitat Positive Einstellung und positive Zusammenarbeit am Arbeitsplatz

* Modul 4 — Mitgefiithl Mitgeflhl erkennen und Mitgefihl in der Praxis

* Modul 5 — Gute Zusammenarbeit Erfolgreiche Zusammenarbeit verstehen und
Zusammenarbeit in Teams

* Modul 6 — Selbstwertschatzung Fir sich selbst sorgen und Unterstitzung im Beruf

* Modul 7 — Spiritualitidt im Gesundheitswesen Spiritualitit und Heilung und

Spirituelle Firsorge im Gesundheitswesen

Struktur der Module (Folie 7)

Jedes Modul ist als ganztdgiges Seminar konzipiert und enthdlt unterschiedliche Lernaktivitaten
fur Gruppen, die von einem Moderatorinnen angeleitet werden. Die einzelnen Module k&nnen
entweder als einzelne Workshops, als Teil eines Weiterbildungsprogramms oder nacheinander
als Gesamtprogramm durchgefihrt werden. Genauso kénnen die Schulungsmaterialien auch
fur das Selbststudium genutzt werden.

Jedes Modul beginnt mit einer EinfUhrung in das Thema, fakultativen Aufwdrmibungen und
einem strukturierten Programm von aktiven oder stillen Aktivitdten. AnschlieBend wird das
Erlernte zusammengefasst, die konkrete Umsetzung in Handlungen wird besprochen, das
Seminar wird bewertet, und es folgt der Abschluss. Durch die Aufteilung in Vormittags- und
Nachmittagseinheiten kann der Teilnehmer schrittweise von der personlichen Beschéftigung
mit den Lerninhalten bis hin zur konkreten Anwendung in der Praxis geflhrt werden.

Ein typisches Modul hat folgende Struktur:

Aktivitat Zeitrahmen

Einlesen in das Modul

Einleitung / Riickblick auf vorangegangene Schulungseinheiten 30 Minuten

Ubungen 2 Stunden 45 Minuten
Bewegungstibungen 10 Minuten

Pausen (inklusive Mittagspause) 1 Stunde 35 Minuten
Kurzer Riickblick 10 Minuten
Aktivitidtenplanung 30 Minuten
Bewertung 10 Minuten
Abschluss 5-10 Minuten
Gesamtzeit Ca. 6 Stunden

Vertiefungsiibung / Hausarbeit/ (fakultativ)
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Fur die Vorbereitung und Durchfiihrung der Module finden Sie im Teil 2 Anleitung fiir
Moderatoren ausfihrliche Informationen.

Die Materialien (Folie 8)

Dieser Ringordner enthdlt eine detaillierte Anleitung sowie alle notwendigen
Schulungsmaterialien zur Durchfihrung der sieben Module, einschlieB3lich einer CD, sowie

Teil I: Einleitung
Einfihrung in das Material und das Programm Werte im Gesundheitswesen.
Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren

Detaillierte Richtlinien zur Struktur des Programms, zur Rolle der Moderatoren und zur
Schulungsvorbereitung und -durchfiihrung.

Teil 3: Die Module
Sieben Module mit jeweils folgendem Inhalt:

* Hintergrundinformationen Uber das jeweilige Thema, das den Teilnehmerinnen auch als
Handzettel ausgehdndigt werden kann

* das Programm mit Zeitangaben

+ ein Uberblick tber die Seminareinheiten, Lernziele und Lernergebnisse sowie eine schritt-
weise Anleitung zur Durchfihrung der Einheiten

+ Ubungen und Feedback, Riickblick, Aktivititenplanung und Bewertung

+ Ubungsblitter und Handzettel fiir Ubungen

Das Lesematerial sowie die Handzettel kdnnen sowohl fir Gruppenteilnehmer im Rahmen
eines Weiterbildungsprogramms als auch fir das Einzelstudium fotokopiert werden.

Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel

Detalllierte Informationen Uber die sieben Lernhilfsmittel, die in den Seminareinheiten
eingesetzt werden.

Teil 5: Zuséatzliche Ressourcen

* Aufwdrm-, Bewegungs- und Abschlusstbungen

* individuelle Lernprotokolle, Aktivitdtenplanung und Mustervorlagen zur Bewertung
* Literaturhinweise und Material zur Weiterfihrung und Vertiefung

* Abschriften der Meditations- und Visualisierungstexte auf der CD

Meditations-CD

CD mit Meditationen und Musik, die wahrend der Visualisierungs- und Meditationsiibungen
eingesetzt werden kann.
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Folie | Werte im Gesundheitswesen

Nutzen eines wertebasierten
Ansatzes

Beruflich

& Berufliche Standards und Verhaltensregeln in der medizi-
nischen Praxis erschaffen

« Ethische Fragestellungen umfassend thematisieren

s« Effektiver den wachsenden Anforderungen, Anspriichen und
Verianderungen gerecht werden

«In Teams besser und bewusster zusammenarbeiten

& Die zwischenmenschlichen Beziehungen und die
Kommunikation in allen Bereichen verbessern.

Personlich

#Selbstvertrauen und Sinnhaftigkeit des eigenen Tuns
vermitteln

s Vitalitit und Enthusiasmus erneuern und stirken

« Verstehen, dass das eigene Wohlergehen Voraussetzung fir
die Pflege des Patienten ist und

& Besser mit Stress umgehen sowie Burnout und Krankheit
vorbeugen
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Folie | (Fortsetzung)

Nutzen eines wertebasierten
Ansatzes

In der Organisation
#Die Personalauswahl verbessern und Fluktuation verringern

#Den Mitarbeiterinnen eine bessere Unterstiitzung bieten
koénnen

#Die Motivation in den Arbeitsteams verbessern und die
Krankheitszeiten verkiirzen

#Die Leistung und Kostenkontrolle verbessern

# Positive, wertebasierte Verdanderungen in die Bereiche des
Gesundheitswesens bringen

In der Ausbildung
#Ein ganzheitliches Weiterbildungsprogramm anbieten kénnen
#Das Lernangebot fiir neue Pflegekompetenzen erweitern

#Die Praxis der Selbstreflexion zur Erstellung personlicher
Entwicklungsplane verbessern

#«Einen Ansatz zur personlichen und beruflichen Entwicklung
anbieten, der auf Werten und Spiritualitit basiert
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Folie 2 Werte im Gesundheitswesen

Grundsatze des Programms

|.Arzt, heile dich selbst
Im Zentrum des Gesundheitssystems steht der
Behandelnde selbst, um dessen Wohlergehen und
Personlichkeitsentwicklung es in erster Linie geht.

2. Lernen durch Erfahrung
Werte kdnnen am besten durch ,,moderiertes Lernen®
inklusive Zeiten fir Stille und gemeinsame Diskussionen
in wertschitzender Atmosphidre erarbeitet werden, statt
durch didaktische Unterweisung.

3. Relevanz im Beruf
Die Lernerfahrung muss fiir den Teilnehmer personlich und
beruflich relevant sein. Der Fokus liegt auf der
eigenen Reflexion, Aktivititenplanung, Bewertung und einer
Verpflichtung zu fortdauerndem Lernen.
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Folie 3 Werte im Gesundheitswesen

Wer kann
das Programm nutzen?

«Samtliche Angehorige der Heil- und Pflegeberufe auf
technischer, administrativer oder Fiihrungsebene
sowie Medizinerinnen, Krankenpfleger, Spezialisten,
Sozialarbeiterinnen.

#Verschiedene Gesundheitsorganisationen: Krankenhiuser,
Hospize, Arztpraxen, Gesundheitszentren und Kliniken.

«Abteilungen oder interdisziplinire Teams, ob in der
Erstversorgung, im OP oder in der Ambulanz.

« Qualifizierende Weiterbildungsprogramme als Wahl- oder
Pflichtficher in der Ausbildung oder in Studiengdngen.

« Berufliche Weiterbildung fur alle Mitarbeiter mit
Berufserfahrung.
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Folie 4 Werte im Gesundheitswesen

Die Werte

+Frieden

+Positivitit
«Mitgefiihl

« Zusammenarbeit
+Selbstwertschitzung

«Spiritualitit im Gesundheitswesen
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Folie 5 Werte im Gesundheitswesen

Der spirituelle Ansatz

Was das Programm beinhaltet:

® Ein Schwerpunkt liegt in der gefiihrten Selbsterfahrung statt
in der direkten Wissensvermittlung

* Die individuelle Erfahrung der eigenen Werte, die anschlie-
Bend bewusster im personlichen oder beruflichen Umfeld
ausgedriickt werden kénnen

* RegelmiBiger Erfahrungsaustausch innerhalb der Gruppen
und Teams zum besseren Verstindnis und zur Klirung der
Lerninhalte im Hinblick auf die Umsetzung in der tiglichen
Praxis

Folgenden Lernhilfsmittel werden eingesetzt:

- Meditation

- Visualisierung

- Reflexion

- Zuhoren

- Wertschidtzung
- Kreativitait

- Spiel
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Folie 6 Werte im Gesundheitswesen

Die Module

Modul | Grundwerte
Innere Werte
Werte im Berufsleben
Modul 2 Frieden
Selbst friedvoll sein
Frieden im Berufsalltag
Modul 3 Positivitit
Positive Einstellung
Gute Zusammenarbeit am Arbeitsplatz
Modul 4 Mitgefiihl
Mitgefiihl erkennen
Mitgefuhl in der Praxis
Modul 5 Erfolgreiche Zusammenarbeit
Zusammenarbeit verstehen
Zusammenarbeit in Teams
Modul 6 Selbstwertschidtzung
Fir sich selbst sorgen
Unterstiitzung im Beruf
Modul 7 Spiritualitit im Gesundheitswesen
Spiritualitdt und Heilung
Spirituelle Fiirsorge im Gesundheitswesen
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Folie 7 Werte im Gesundheitswesen

Struktur eines Moduls
fur ein Tagesseminar

Aktivitit
Einlesen in das Modul

Einleitung /

Riickblick auf vorangegangene

Schulungseinheiten 30 Minuten
Ubungen 2 Stunden 45 Minuten
Bewegungsiibungen 10 Minuten
Pausen (inklusive Mittagspause) | Stunde 35 Minuten
Rickblick |0 Minuten
Aktivitatenplanung 30 Minuten
Bewertung |0 Minuten
Abschluss 5-10 Minuten
Gesamtzeit ca. 6 Stunden

Vertiefungstibung / Hausarbeit (fakultativ)
Zeitrahmen
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Folie 8 Werte im Gesundheitswesen

Inhalt des Ordners

Teil |: Einleitung

Teil 2: Anleitung fir Moderatoren
Teil 3: Die Module

Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel
Teil 5: Zusitzliche Ressourcen

CD mit Meditationen
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Einleitung

Dieser Teil des Werte im Gesundheitswesen Kursmaterials enthdlt allgemeine und gezielte
Anleitungen zurVorbereitung und Durchfihrung des Programms.Wenn Sie eine erfahrene
Moderatorin und bereits mit den Grundsdtzen und Lernhilfsmitteln des Programms Werte im
Gesundheitswesen vertraut sind, brauchen Sie das Material moglicherweise nur rasch durchzu-
sehen und die fir Sie notwendigen Informationen auszuwahlen. Fir die meisten Moderatoren
jedoch — jene eingeschlossen, fur die das Programm Neuland darstellt oder die noch nie eine
Moderation durchgefihrt haben — wirden wir empfehlen, alle Kapitel vor der Durchflihrung
des Programms zu lesen und anschlieend zur Vorbereitung einer Seminareinheit ins Detail zu
gehen. Die einzelnen Kapitel in diesem Teil sind wie folgt gegliedert:

* Kapitel | bis 8 beschreiben Struktur und Ansatz des Programms und die Rolle des
Moderators und sie behandeln grundsitzliche Themen zur Durchfihrung und Moderation
eines Kurses oder einer Seminareinheit.

* Kapitel 9 bis 16 helfen Ihnen bei der Ein- und Durchfihrung einer bestimmte Seminareinheit.

* Kapitel 17 bis 20 geben lhnen Hinweise, wie Sie die Teilnehmerinnen am besten bei der
eigenen Vertiefung der Lerninhalte und in der weiteren Selbsterfahrung begleiten kénnen.

Struktur des Werte im Gesundheitswesen
Programms

Die Materialien und Ubungen sind in sieben Themengebiete oder Module gegliedert, fir die
jeweils mindestens ein Seminartag angesetzt werden sollte. Jedes der Module enthilt zwei
Halbtags-Einheiten wie folgt:

* Modul | Grundwerte
Einheit I: Innere Werte
Einheit Il: Werte im Berufsleben

¢ Modul 2 Frieden
Einheit I: Selbst friedvoll sein
Einheit Il Frieden im Berufsalitag

* Modul 3 Positivitit

Einheit I: Positive Einstellung
Einheit II: Positive Zusammenarbeit am Arbeitsplatz
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* Modul 4 Mitgefiihl
Einheit I Mitgefuhl erkennen
Einheit Il: Mitgeflhl in der Praxis

* Modul 5 Erfolgreiche Zusammenarbeit
Einheit I: Zusammenarbeit verstehen
Einheit Il: Zusammenarbeit in Teams

* Modul 6 Selbstwertschiatzung
Einheit I: FUr sich selbst sorgen
Einheit Il: Unterstitzung im Beruf

* Modul 7 Spiritualitit im Gesundheitswesen
Einheit I: Spiritualitdt und Heilung
Einheit Il: Spirituelle Firsorge im Gesundheitswesen

Jedes Modul ist in sich abgeschlossen, auch wenn sich die Themengebiete Uberschneiden.
Wenn Sie mehr als ein Modul durchfiihren, empfehlen wir lhnen mit Modul |: Innere Werte
zu beginnen, um ein grundlegendes Verstandnis derjenigen Werte zu vermitteln, die als Basis
fUr das gesamte Lernprogramm dienen.

Obwohl die Halbtags-Einheiten auch als einzelne Workshops durchgefiihrt werden kénnen,
bieten zwei Seminareinheiten doch die Moglichkeit, den Fortschritt auf der persénlichen
Ebene zu beleuchten bis hin zur Anwendung im Arbeitsalltag und der beruflichen Praxis.

Die Module und Seminareinheiten kdnnen alle entweder als eigenstandige Trainings oder als
Gesamtprogramm in der empfohlenen Reihenfolge angeboten werden. Genauso kénnen
Materialien und Ubungen in gréBere AusbildungsmaBnahmen, in Gruppenprogramme oder in
Programme zum Selbststudium Ubernommen werden.

Spirituelle Lernhilfsmittel

Das Werte im Gesundheitswesen Trainingsprogramm présentiert sieben verschiedene ,,spi-
rituelle Werkzeuge", die dem Teilnehmer helfen, die Hauptthemen zu erarbeiten und diese im
personlichen Leben und in der Berufspraxis anzuwenden:

* Meditation

* Visualisierung

* Reflexion

* Zuhoren

* Wertschatzung
* Kreativitdt

* Spiel
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Eine Zusammenfassung zu jedem Werkzeug finden Sie in Teil 1: Einleitung. Die ausgewahl-

ten Lernhilfsmittel entsprechen dem Wesen und der Zielsetzung des Programms Werte im

Gesundheitswesen. Jede Seminareinheit setzt eines oder mehrere dieser Lernhilfsmittel ein,
je nach Inhalten.

Weitere Informationen und Hilfestellungen zur Auswahl und zum Wesen dieser Lernhilfsmittel
erhalten Sie in Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel. Wir empfehlen, die entsprechende Einfihrung
zu lesen und einige der Ubungen auch selbst vor dem Training auszuprobieren, falls diese
Werkzeuge Neuland fUr Sie sein sollten.

Der restliche Teil dieser Einheit betrifft die Vorbereitung und Moderation einer Seminareinheit.
Detaillierte Hilfestellung sowie Materialien fur die jeweiligen Seminareinheiten sind in Teil 3:
Die Module enthalten.

Die Rolle des Moderators

Da die Methodik fir das Werte im Gesundheitswesen Programm vorrangig auf
Selbsterfahrung basiert, nennen wir die Person, die das Training gestaltet, auch ,,Moderator/in"
anstatt ,, Trainer/in". Die Rolle des Moderators beinhaltet die Aufgabe, durch das Programm
zu fihren, anstatt das Material aus einer leitenden Funktion heraus vorzutragen und dadurch
moglicherweise eine Distanz zu den Teilnehmer/innen aufzubauen.

Der Erfolg der Seminare wird zum gréf3ten Teil davon abhdngig sein, wie die durchfihrende
Person das Seminar anleitet. Als Moderator ist es wichtig, mit dem Material vertraut zu sein
und auch die Ubungen einige Male selbst ausprobiert zu haben. Beziehen Sie Ihre eigenen
Erfahrungen mit ein — hierdurch demonstrieren Sie nicht nur lhre ,Weisheit" in spiritueller
Hinsicht sondern auch Ihre Verletzbarkeit. Mit persénlichen Erfahrungen, Anekdoten und klei-
nen Geschichten kann das Material am effektivsten prasentiert werden.

Am besten prdsentieren Sie die einzelnen Seminareinheiten mit einer gewissen , Leichtigkeit".
Die einzelnen Ubungen soliten nicht unter Zeitdruck bearbeitet werden, sondern in einem
leichtfiBigen Tempo (siehe auch 5 Seminarprogramm und Zeitfragen). Einige der Fragen

in den Ubungen erscheinen vielleicht sehr einfach, sind jedoch ziemlich tiefgehend. Oft
begriiBen die Teilnehmer die Méglichkeit, sich zu zweit oder in Kleingruppen austauschen

zu kdnnen, denn dies sind die seltenen Gelegenheiten, bei denen die Mitarbeiterinnen im
Gesundheitswesen miteinander reden kénnen.

lhre Art der Moderation und Ihr Gefiihl sich selbst gegenlber wird den Teilnehmern als
Vorbild fur die Entwicklung der eigenen Rolle dienen. Aus diesem Grund ist es wichtiger, dass
Sie sich ihrer eigenen Spiritualitdt und deren praktischer Umsetzung bewusst sind, als dass Sie
eine erfahrene Trainerin sind.
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Bewidhrte Regeln aus der Praxis

Einige bewdhrte Grundregeln bei der Moderation von Gruppen sind:
* Bleiben Sie mit der Gruppe beim Thema/bei der Aufgabe.
* Bleiben Sie neutral und seien Sie vorurteilsfrei.

* Spielen Sie nicht den Experten. Ihre Rolle ist es, die Lernerfahrungen und Diskussionen zu
moderieren.

* Stellen Sie sicher, dass jedem zugehdrt wird. Jeder hat seinen Standpunkt und kann einen
Beitrag leisten. Achten Sie darauf, dass jede Teilnehmerin ohne Unterbrechung durch andere
sprechen darf. Vermeiden Sie personliche Streitigkeiten.

» Férdern Sie den Austausch untereinander und eine tiefgehende Erarbeitung des Themas.
* Seien Sie positiv, flexibel, kreativ und fantasievoll bei der Suche nach L&sungen.

* Erspiren Sie die Gruppenenergie. Beobachten Sie den gruppendynamischen Prozess und
passen Sie sich dem ,,Energiefluss” an.

* Beginnen und beenden Sie das Seminar plnktlich.

Darlber hinaus sollten Sie die Motivation und das Verhalten der Teilnehmer wahrend der
Seminareinheiten beachten. Erstens: Was sind die Motive, Uberhaupt am Training teilzunehmen?
Sind sie freiwillig hier oder ist das Training Teil ihres vorgeschriebenen Fortbildungsprogramms?
Ist es eine gemischte Gruppe unterschiedlicher Herkunft, aus verschiedenen Berufen oder
Organisationen? Oder kommen die Teilnehmer aus einer bestimmen Berufsgruppe oder
einem bestimmten Arbeitsumfeld? Haben die Teilnehmerinnen bereits Erfahrungen mit spiritu-
ellen Ubungen gemacht?

Die Antworten auf diese Fragen werden |hnen bei der Entscheidung helfen, wie Sie die
Lerninhalte am besten strukturieren und moderieren kdnnen und wie die mdgliche Reaktion
derTeilnehmer aussehen kdnnte. Zu jedem Modul finden Sie hilfreiche Informationen im
Hintergrundmaterial, die Ihnen helfen, die einzelnen Trainingseinheiten auf unterschiedliche
Gruppen auszurichten.

Teilnehmerverhalten

In jeder Seminareinheit erhdlt eine Gruppe von Menschen die M&glichkeit, ein bestimmtes
Thema durch aktive Teilnahme zu erarbeiten. Sie erhalten ein tieferes Verstdndnis der Thematik
durch unmittelbare eigene Erfahrung und Uberlegen, wie sie die Lerninhalte im taglichen

Leben und im Berufsalltag anwenden kénnen.Wenn man diesen Prozess moderiert, sollte man
sich daran erinnern, welches Teilnehmerverhalten zu einer erfolgreichen Lernerfahrung beitragt.
Hierzu gehort zum Beispiel:

* Die Teilnehmer fihlen sich gestdrkt und motiviert und sie Ubernehmen die Verantwortung
fUr das, was sie sagen und tun.

* Sie zeigen Respekt und verhalten sich kooperativ.

* Wenn die Gruppe gut zusammenarbeitet, ist das Resultat oft besser als die Summe der indi-
viduellen Beitrdge.
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* Ein Team, das gut zusammenarbeitet, ist kreativ und stellt eine Bereicherung und Inspiration
fir jeden Einzelnen sowie fUr die gesamte Gruppe dar.

Um diese Verhaltensweisen zu stimulieren ist es duf3erst wichtig, am Anfang die richtige
,Atmosphdre" zu erschaffen. Wertvolle Hilfestellung hierzu finden Sie unter 10 Das Seminar
einleiten und in Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen.

Viele der Ubungen beriihren die tiefsten inneren Glaubenssitze und Angelegenheiten der
Teilnehmerinnen; deshalb ist es sehr wichtig, eine sichere Atmosphdre zu erschaffen. Manche
Teilnehmer sind bereits vertraut mit Methoden der Personlichkeitsentwicklung, wohingegen
andere die Ubungen als eine persénliche Herausforderung empfinden. Bei manchen Ubungen
kann es sein, dass Teilnehmer unerwartet und sehr emotional reagieren. Darauf sollten Sie

als Moderatorin vorbereitet sein und weiterfihrende Unterstitzung anbieten kdnnen. Es ist
wichtig zu akzeptieren, dass wir durch die Beschdftigung mit tiefliegenden Anteilen unserer
Persdnlichkeit sowohl die ,,dunkle™ als auch die , lichtvolle™ Seite entdecken. Die Offenbarung
dieser Verletzlichkeit ist Teil des Heilungsprozesses des , verwundeten® Berufstitigen im medizi-
nischen Bereich und offenbart gleichzeitig auch die wesentliche Erkenntnis, auf welche Art und
Weise wir unsere eigenen Einstellungen auf Patienten projizieren kdnnen.

Diese Seminareinheiten werden am besten auf3erhalb der beruflichen Umgebung durch-
gefUhrt. Die Seminarteilnehmerinnen sollten in den Pausen keine Gelegenheit haben, an

den Arbeitsplatz zurlickzukehren, um vermeintlich dringendes Tagesgeschaft zu regeln. Falls
Beobachter zur Bewertung der Module oder Lerninhalte eingeladen sind, sollten diese als voll-
wertige Seminarteilnehmer anwesend sein.

Die Herausforderung annehmen

Wir méchten Sie ermutigen, sich auf die Rolle des Moderators einzulassen. Alles, was
Sie fur den Anfang bendtigen, ist ein Interesse daran, positive Verdnderungen bewirken
zu wollen. Die Prdsentation der Materialien dirfte so klar und detailliert sein, dass selbst
Menschen ohne Moderationserfahrung mit Gruppen die Workshops durchfihren kon-
nen. Durch die Moderation lernen wir selbst die Thematik tiefergehend kennen und die
Seminarteilnehmerinnen werden lhre Bemihungen zu schitzen wissen.,

Schlussendlich kann es auch sein, dass Sie eine Fortbildung moderieren werden, bei der Sie
Ziele verfolgen mussen, die von der auszubildenden Organisation vorgegeben sind. In die-
sem Fall ist es angebracht, jemanden in der Gruppe darum zu bitten, die aufgezeichneten
Ergebnisse zusammengefasst der Gruppe oder der Organisation zu prdsentieren, z.B. in Form
eines kurzen Berichts oder einer gemeinsamen Vision mit Empfehlungen. Damit sich jeder
der Teilnehmer respektiert fuhlt, sollten auch Ideen und Einfille wiedergegeben werden, die
kontrar zur Gruppenmeinung stehen. lhr Bericht kann auch einen Handlungsplan enthal-

ten, aus dem ersichtlich ist, wer was bis wann erledigt haben sollte (siehe auch detaillierte
Informationen unter |4 Aktivitditenplanung).
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Allgemeine Vorbereitung

Diese Anleitung ist fur diejenigen entwickelt worden, die wenig Moderationserfahrung

mit Gruppen haben oder wenig mit den Themen vertraut sind, die aber gerne das
Trainingsmaterial in ihrem Team oder in einer gemischten Gruppe von Mitarbeiterinnen aus
dem Gesundheitsbereich ausprobieren mdchten. Selbst diejenigen mit mehr Erfahrung moch-
ten vielleicht die folgenden Kapitel durchlesen, um den einen oder anderen Hinweis fir die
Vermittlung der Inhalte oder fir den methodischen Ansatz dieser Schulungsmaterialien zu
erhalten.

Machen Sie sich mit dem methodischen Ansatz, den Grundsitze und Zielen des Programms
Werte im Gesundheitswesen vertraut. Diese Informationen finden Sie in Teil 1: Einleitung
ebenso wie auch Overhead-Folien, mit denen Sie, falls gewiinscht, das Programm zu Beginn
lhres Kurses oder Moduls einfiihren kénnen.

Beschiftigen Sie sich mit den Themen der Module, die Sie durchfihren werden. Ausfuhrliche
Schritt fir Schritt-Anleitungen finden Sie in Teil 3: Die Module. Studieren Sie das
Hintergrundmaterial zu Beginn des jeweiligen Moduls, damit Sie mit der Art und Weise
vertraut sind, mit der das Thema eingefiihrt und erarbeitet wird. Uberlegen Sie sich einige
Beispiele oder Geschichten, die Sie aus lhrer eigenen Erfahrung einbringen kdnnen.Vielleicht
mochten Sie auch einige der Literaturangaben und Ressourcen aus Teil 5: Zusatzliche
Ressourcen nachschlagen. Uberlegen Sie, welche Fragen und Probleme die Teilnehmer

im Verlauf des Seminars vorbringen kdnnten und welche Mdglichkeiten Sie haben, um der
Gruppe zu helfen, diese wahrend der Ubungen und Aktivititenplanungen, die im Seminar ent-
halten sind, zu bearbeiten.

Machen Sie sich mit den wichtigsten spirituellen , Lernhilfsmitteln” vertraut, die wahrend

des Seminars eingesetzt werden. Unter der Uberschrift , Prozess" finden Sie zu Beginn jeder
Ubung Hinweise, welches oder welche Hilfsmittel am hiufigsten verwendet werden. Lesen
Sie mehr darlber in Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel, fihren Sie einige der empfohle-
nen Ubungen durch und stellen Sie sicher, dass Sie sich mit dem spirituellen Ansatz wohl und
sicher fuhlen.

Erstellen Sie lhren Zeitplan fur das Seminar unter Berlicksichtung der zur Verfiigung stehenden
Zeit und gemdl3 den Empfehlungen fir den Programmablauf (siehe auch
5 Seminarprogramm und Zeitfragen).

Vergewissern Sie sich, dass Sie die Hilfsmittel und die empfohlenen Materialien zur Hand
haben. Kopieren Sie vorab alle Arbeitsbldtter; die in den Seminaranleitungen unter Materialien
aufgeflhrt sind, und haften Sie Kopien des Hintergrundmaterials bereit, welches Sie am Ende
des Seminars an die Teilnehmerinnen austeilen konnen. Fir die meisten Seminareinheiten wer-
den Sie folgendes bendtigen:

* Flipchartpapier und Moderationsmarker
* Papier und Stifte, Filzschreiber und Buntstifte

* Tesafilm, Reisszwecken, oder andere Moglichkeiten (z. B. Kreppband), um fertig gestellte
Arbeiten oder Flipcharts an der Wand oder Pinwdnden befestigen zu kénnen

* CD-Player/Kassettenrecorder und die CD Werte im Gesundheitswesen oder andere CDs mit
Entspannungsmusik
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Kimmern Sie sich um die praktischen Vorbereitungen vor Ort. Stellen Sie sicher; dass die
Raumtemperatur angenehm ist und arrangieren Sie eine Sitzordnung, die der Diskussion und
dem Austausch der Teilnehmer untereinander forderlich ist (ein Kreis oder Hufeisen). Stellen
Sie fest, wo sich Toiletten und Teekiichen befinden, und sorgen Sie dafir; dass in den Pausen
hei3e Getrdnke und Wasser zur Verfligung stehen.

Es ist auch eine gute Idee, sich selbst von ,innen* und ,,auBBen" vorzubereiten. Auf diese Weise
kdnnen Sie die Werte und Eigenschaften, die wihrend des Seminars erarbeitet werden, bes-
ser kommunizieren. Hierzu kdnnen Sie sich sowohl die positiven Ergebnisse am Ende des
Seminars vorstellen als auch lhre inneren Fahigkeiten visualisieren, die Sie bendtigen werden,
um die Gruppe durch das Seminar zu fihren.

Seminarprogramm und Zeitfragen

Das vorgeschlagene Programm fir jedes Modul bezieht sich auf einen ganzen Seminartag (ca.
sechs Stunden plus Mittagspause). Die meiste Zeit wird bei den Ubungen zur Selbsterfahrung
bendtigt, die jeweils mit einer kurzen Feedback-Runde abgeschlossen wird. Darliber hinaus gibt
es noch eine Reihe von Zusatzaktivitdten in jedem Modul, fiir die jeweils kleinere Zeiteinheiten
eingeplant sind, wie z.B.:

* Einleitung (30 Minuten)

* Bewegungsiibungen (5-10 Minuten vor- und nachmittags)

* Pausen (15-20 Minuten vor- und nachmittags, plus Mittagspause)
* Seminarriickblick (10 Minuten)

* Aktivititenplanung (30 Minuten)

* Bewertung (10 Minuten)

* Abschluss (5-10 Minuten)

Jede dieser Aktivitdten wird in den nachfolgenden Kapiteln erldutert.

Der empfohlene Seminarablauf ist ziemlich kompakt.Vielleicht méchten Sie die Zeitplanung
fir bestimmte Ubungen (oder die o.g. Zusatzaktivititen) anpassen, um einen anderen
Schwerpunkt zu legen — je nach den Anforderungen und BedUrfnissen der Gruppe. Es
sollte immer ohne Zeitdruck gearbeitet werden, weil das Material tiefe Aspekte unseres
Seins berthrt. Wenn Sie hauptsachlich ein Seminar mit der Betonung auf ruhiger Besinnung
und Reflexion durchfiihren méchten, ist es vielleicht sogar angebracht, eine oder zwei der
Ubungen auszulassen, um mehr Zeit fiir Selbsterfahrung, gemeinsame Diskussionen und
Aktivitdtenplanungen einzurdumen.

Halbtags-Seminare

Wenn Sie ein Modul als zwei Halbtags-Seminare durchfihren, missen Sie das empfohlene
Programm so abwandeln, dass zu Beginn gentigend Zeit fur die Einleitung bleibt und am
Ende auch fiir den Seminarrickblick, die Planung der Aktivitdten, die Bewertung und die
Abschlussrunde. Die Einleitung am zweiten Seminartag kdnnen Sie dabei kiirzer halten, damit
zum Abschluss mehr Zeit fur die Handlungsplanung und die Bewertung des kompletten
Moduls zur Verflgung steht.
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Den Seminar-Tag strecken

Wenn Sie ein Modul tiefergehend behandeln méchten, gibt es hierzu mehrere Moglichkeiten,
je nach den Beddrfnissen und Lernzielen der Gruppe. Dazu gehéren:

* Mehr Zeit fUr einige der einleitenden Aktivitdten einrdumen, indem Sie z.B. Aufwdrmibungen
oder Ubungen, um eine Atmosphire zu erschaffen, hinzufiigen. Diese sind in Teil 5:
Zusitzliche Hilfsmittel beschrieben (siehe auch 10 Das Seminar einleiten

auf Seite 34).

» Auf vorherige Seminare zuriickblicken (wenn Sie diese gehalten haben) und/oder auch auf
Hausaufgaben bzw. wichtige Erfahrungen der Teilnehmerinnen in der vergangenen Zeit.

Mehr Zeit fiir individuelle Ubungen und/oder Feedback zulassen, damit die Teilnehmer
ihre Erfahrungen mitteilen und Uberlegen kénnen, wie diese in ihrem Privatleben oder im
Berufsalitag praktisch umgesetzt werden kdnnten.

Fakultative Zusatziibungen einbauen, die Sie jeweils am Ende der einzelnen Module fin-
den. Diese sind nicht unbedingt erforderlich, um die Lernziele des Moduls zu erreichen.
Sie bauen auf den Erfahrungen aus dem Hauptteil auf und helfen der Teilnehmerin, die
Thematik zu vertiefen (siehe auch 19 Folgeseminare/Hausarbeit auf Seite 48 ).

Mehr Zeit fur die Aktivitdtenplanung und die Bewertung einrdumen (siehe auch 14 Die
Aktivititenplanung und 15 Bewertung auf Seite 4| & 43).

Mehr Zeit fur den Abschluss einplanen und eine langere Abschlussiibung durchfiihren (siehe
16 Der Abschluss auf Seite 46).

Prozess und Gruppengrofie

Jedes Modul erstreckt sich von der Erforschung und Entdeckung der persénlichen Ebene (im
ersten Abschnitt) bis hin zur Umsetzung im Arbeitsalltag und in der Berufspraxis (Schwerpunkt
im zweiten Abschnitt). Daher kann es hilfreich sein, im ersten Teil die Gruppen Uber
Fachgebiete und Abteilungen hinweg zu mischen, damit die Teilnehmerinnen von einem brei-
ten Erfahrungsspektrum profitieren kénnen. Im zweiten Teil empfiehlt es sich, Arbeitskollegen
und Teams zusammen arbeiten zu lassen, so dass sie ihre Erfahrungen und Erkenntnisse
diskutieren und Losungsansdtze fur ihre berufliche Praxis finden kdnnen. Besonders fur die
Aktivitdtenplanung zum Ende des Seminars hin, kann dies sehr nitzlich sein.

Die meisten Ubungen beginnen mit Einzelarbeit, gehen dann tber zu einem Austausch zu
zweit oder in Kleingruppen von 3-4 Teilnehmern und enden mit den Feedback-Runden in
der gesamten Gruppe. Die ideale Gruppengréfe fir eine Moderatorin liegt bei 8 bis 14
Teilnehmern. Bei Gruppen von 25 bis 30 Personen ist es sinnvoll, mit zwei Moderatoren zu
arbeiten, um das gesamte Potenzial der Gruppe anzusprechen. Der Co-Moderator kann den
Resultaten aus jeder Kleingruppe Rechnung tragen und im Seminarablauf, besonders bei den
Feedback-Runden, assistieren.
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Der Seminarinhalt kann aber auch fur gréf3ere Gruppen angepasst werden, z.B. fir
Hochschulveranstattungen oder Konferenzen. Hier werden die Teilnehmer auf kleinere
Gruppen mit je einer Moderatorin und einem Protokollanten aufgeteilt, welche die einzel-
nen Ubungen und Fragestellungen mit den Teilnehmern erarbeiten. Sie soltten versuchen, am
Schluss eine Rickmeldung der einzelnen Gruppen fir alle Beteiligten der Veranstaltung zu
erhalten.

Hintergrundmaterial

In Teil I: Einleitung unseres Werte im Gesundheitswesen Programms finden Sie einen
einleitenden und vollstindigen Uberblick tiber den Kontext und die Hintergriinde. Am Ende
dieses Teils sind einige Literaturangaben und Ressourcen aufgefiihrt, falls Sie sich eingehender
mit den wissenschaftlichen Hintergriinden und Thematiken dieses Programms auseinanderset-
zen mochten. Jeweils zu Beginn der einzelnen Module finden Sie ebenfalls einige Abschnitte,
die lhnen helfen, sich mit dem Hintergrund zu jedem Thema vertraut zu machen, das Seminar
einzuleiten und die Thematik und den Kontext der einzelnen Ubungen zu verstehen. Diese
Einfihrung kénnen Sie sehr gut als Handzettel am Ende des Moduls aushédndigen, da sie als
Zusammenfassung fir die Teilnehmerinnen eine wertvolle Gedankenstitze bieten.

Weitere Ressourcen zum Programm Werte im Gesundheitswesen und zu den Themen der
einzelnen Module finden Sie in Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen. Auch diese kénnen als
Handzettel im Kurs verteilt werden.

Die CD

Der Ordner Werte im Gesundheitswesen enthilt eine CD mit 23 Titeln, die dazu gedacht
sind, den Teilnehmern den Einstieg in die Meditations- und Visualisierungsiibungen zu erleich-
tern. Eine vollstdndige Liste finden Sie in Teil 5: Zusatzliche Ressourcen. Diejenigen Titel,
die fUr ein bestimmtes Modul relevant sind, werden in den Moderationsanleitungen unter dem
Punkt Material aufgelistet. In den Anleitungen finden Sie ebenfalls die Textversion jedes Titels,
falls Sie die CD nicht benutzen. In diesem Fall ist es sinnvoll, Inre eigene Entspannungsmusik auf
Kassette oder CD zu spielen und dazu den Text vorzulesen.

Zusammenfassung des Seminars
und der Lernziele

Zu Beginn eines jeden Moduls finden Sie eine Aussage zu den Lernzielen sowie eine kurze
Beschreibung des Lernprozesses fur den Tag, die Sie fur lhre Einleitung nutzen kénnen. Die
Lernziele beziehen sich auf den Prozess des Lernens, d.h. darauf, was die Teilnehmer wéh-
rend des Seminars erarbeiten werden, und nicht darauf, konkrete Resultate zu beschreiben.
Lernergebnisse sind zu Beginn jeder einzelnen Ubung definiert.
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Das Seminar einleiten

Die Art und Weise, wie ein Seminar eingeleitet wird, ist bekanntermafen entscheidend fur
einen guten Start. Die Teilnehmerinnen missen innerlich das Gefihl haben, , angekommen®
zu sein und am nun folgenden Seminar mitwirken zu wollen. Eine Uberlegte und sorgfiltige
Einleitung hilft den Teilnehmern auch, sich in der Gruppe miteinander wohl zu fihlen und aus
den Aktivititen das Beste fur sich herauszuholen,

Alle Module enthalten einen Vorschlag fur eine etwa 30-minUtige Einleitung. Sollten Sie einfih-
rende Ubungen hinzunehmen wollen, sollten Sie die Zeit entsprechend anpassen.

Wenn Sie mehrere Module oder Seminartage hintereinander moderieren, wollen Sie vielleicht
eine kurze Einleitung zu dem gesamten Programm Werte im Gesundheitswesen — inklusive
Ansatz, Grundlagen und Zielsetzungen — geben. Zu diesem Zweck finden Sie Informationen
und Overheadfolien in Teil I: Einleitung.

Planen Sie lhre Einleitung des Moduls vor dem Seminartag. Dabei kdnnen Sie einige oder alle
der folgenden Komponenten integrieren:

Stille

Mit einigen Minuten der Stille zu beginnen, gibt den Seminarteilnehmern die Gelegenheit, sich
zu entspannen und einfach nur ,,anzukommen®, um die Anreise, ihr Zuhause, die Arbeit, etc.
hinter sich lassen zu kénnen. Es bringt die Aufmerksamkeit aller ins ,,Hier und Jetzt" und for
dert die Aufnahmefdhigkeit und Konzentration.

Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich bequem hinzusetzen, und erklaren Sie, dass Sie gerne mit
ein paar Minuten der Stille beginnen mdchten, um jedem zu helfen, sich zu entspannen und
auf das bevorstehende Seminar einzustimmen. Eventuell méchten Sie einige Atemiibungen
vorstellen, sanfte, entspannende Musik spielen oder einfach nur still sitzen. Gegebenenfalls kon-
nen Sie den folgenden Kommentar dazu sprechen:

,Bevor wir beginnen, werden wir einige Augenblicke in Stille verbringen. Machen Sie

es sich bequem und entspannen Sie. ... (Pause). Vielleicht mussten Sie sich beeilen, um
hierher zu kommen, oder |hr Tag hat bereits mit Schwierigkeiten begonnen. Wenn dem
so ist, stellen Sie sich die Szenen kurz noch einmal vor und lassen Sie sie dann los. ...
Wenn Sie aktuelle Probleme haben, akzeptieren Sie diese gedanklich und legen Sie sie
dann fUr die Dauer unseres heutigen Seminars zur Seite. ... Fihlen Sie nun, wie Sie
friedvoll und gelassen werden. Sie sind (Besser: Jetzt sind sie) wieder in diesem Raum
und bereit zu beginnen."

Diese kurze Ruhephase ist vielleicht eine kraftvolle und neue Erfahrung fir einige Teilnehmer
und sollte mit der n&tigen Sensibilitat behandelt werden. Nach dieser stillen Einstimmung kon-
nen Sie die Gruppe sanft und ruhig in das Seminar fihren.
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Einleitungen/optionale Aufwarmiibungen

Je nachdem, wie die Gruppe zusammengesetzt ist, und ob bzw. wie gut sich die Teilnehmer
untereinander kennen, mdchten Sie vielleicht eine Einstimmungs- oder Aufwarmibung durch-
fUhren.

Lassen Sie den Teilnehmern Zeit fir die Vorstellungsrunde, und hei3en Sie jede Person einzeln
in der Gruppe willkommen. Damit ermutigen Sie jeden, aktiv am Seminar teilzunehmen und
schlieBen ihn/sie in die Gruppe mit ein. Aufwdrmibungen helfen ebenfalls dabei, eine positive
Atmosphdre zu erschaffen, die zum Mitmachen anregt.

Besonders wenn sich die Teilnehmerinnen schon kennen, kann es hilfreich sein, eine der
Aufwdrmiibungen aus Teil 5: Zusatzliche Ressourcen einzubauen, damit die Leute
etwas Neues voneinander lernen und sich festgefligte Rollen aufheben. Diese spielerischen
Aktivitdten kdnnen dabei helfen, bestehende Angste und Vorurteile, die sich eventuell auch in
Arbeitsteams zeigen, aufzuheben.

Wenn die Teilnehmer sich nicht oder nur fliichtig kennen, ist eine Aufwarmibung eine gute
Moglichkeit, neue Leute kennen zu lernen und sich miteinander vertraut zu machen. Es kann
helfen, ein Geflihl von Sicherheit und Wohlwollen zu erzeugen.

Arbeiten die Teilnehmer schon lange in einer festen Gruppe zusammen, kénnen Sie diese
Art der EinfUhrung natlrlich kurz halten um mehr Zeit fir das eigentliche Seminar und die
Aktivitdtenplanung am Schluss zu haben.

In derVorstellungsrunde sollte jede Person zumindest ihren Namen nennen und der
Gruppe einige personliche Informationen mitteilen. Entscheiden Sie selbst, ob eine
Vorstellung mit Positionsangabe in einer gemischten Gruppe vielleicht ein Geflhl von

., Rangordnung" impliziert, was sich im Seminar als wenig hilfreich herausstellen kann.Wenn
die Gruppenzusammensetzung Uber mehrere Module hinweg bestehen bleibt, ist es sicher
sinnvoll, mehr Zeit mit der Vorstellung der einzelnen Teilnehmerinnen zu verbringen, damit
eine gute Grundlage fur die Unterstitzung des Einzelnen und fur die gruppendynamischen
Prozesse gelegt wird.

Eine Auswahl an Einfiihrungs- und Aufwdrmiibungen finden Sie in Teil 5: Zusétzliche
Ressourcen.

Uberblick iiber das Seminar

Sobald die Teilnehmer innerlich angekommen sind, méchten Sie natirlich mehr Uber das
bevorstehende Seminar erfahren und was sie den Tag Uber erwartet. Die einen erwarten
vielleicht einen Vortrag, die anderen einen Workshop. Einige haben sich vielleicht selbst fir
den Kurs angemeldet, andere wurden maoglicherweise zur Teilnahme verpflichtet. Fir einige
mag das medizinische Umfeld neu sein, wohingegen andere schon sehr erfahren sind. Einige
erwarten eventuell, dass es in dem Seminar schwerpunktmaBig um die Patientinnen geht und
nicht um sie selbst. Aus diesem Grund ist es besonders wichtig, den Kontext des Moduls zu
erkldren.Vielleicht mdchten Sie daher wie folgt verfahren — wobei Sie auch die vorbereiteten
Flipcharts oder Overheadfolien an den relevanten Stellen einsetzen kénnen:

* Einfihrung in das Programm Werte im Gesundheitswesen (siche Teil |: Einleitung)

* Themenstellung, Kontext und Relevanz der Seminareinheit/des Moduls (siehe auch
Hintergrundmaterial fur das jeweilige Modul)
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* Ziele und Prozess des Moduls

* Programm/Zeitplan des Seminars
* Praktische Aspekte

* Fragen der Teilnehmer

Die meisten der obigen Informationen finden Sie in den Moderationsanleitungen im jeweiligen
Modul. Es kann durchaus hilfreich sein, eigene Erfahrungen zum Thema mit einzubringen, um
die Teilnehmerinnen zu ermutigen, auch aus ihrer Berufspraxis zu berichten.

Eine gute Atmosphire erschaffen

Dies bezieht sich auf die Art und Weise, in der das Seminar geleitet wird, und die
Verantwortung, die jeder Teilnehmer fir das Gelingen der Veranstattung tragt. Hilfreich ist es
zum Beispiel, vorbereitend das Seminarumfeld aufzurdumen und die Sitzordnung zu arrangie-
ren, sowie das entsprechende Hintergrundmaterial zu lesen und zu erforschen.

Noch wichtiger ist es jedoch, dass Sie sich mental vorbereiten, damit Sie ein
lebendiges Beispiel dessen sind, was Sie lehren.Teilnehmerinnen erinnern

sich vielleicht nicht mehr an das, was Sie gesagt haben, aber sie werden sich
daran erinnern, wie Sie es gesagt haben und welchen Eindruck sie von lhnen
hatten. lhre ,,Qualitdt des Seins* driickt sich in lhrer Kérpersprache, lhrem
Enthusiasmus und in lhrer Einstellung aus und wird einen gréBeren Einfluss als
die gesprochenen Worte zuriicklassen. Dies wird den Teilnehmern helfen ein
Gefiihl dafiir zu bekommen, worum es in dem Seminar wirklich geht.

Denken Sie daran, dass Sie als ,,Modell" fur die Werte stehen, um die es in diesem
Schulungsprogramm geht. Wenn Sie Uber Frieden sprechen, missen Sie selbst friedvoll sein;
wenn Sie Uber Positivitdt sprechen, missen Sie eine positive Einstellung ausstrahlen. Im allge-
meinen sind Medizinerinnen und Pflegepersonal immer in Eile und hasten von einer Aufgabe
zur ndchsten. Seien Sie also ein Vorbild und bleiben Sie im , Jetzt", indem Sie der Gruppe aus-
reichend Zeit fir die Selbsterfahrung und Reflexion des Gelernten lassen.

Besonders zu Beginn einer Serie von Modulen ist es wichtig, die richtige Atmosphdre zu
erschaffen, weil dies eine Art ,,Vertrag” fur die Teilnehmer darstellt. Vielleicht sollten Sie 20

- 30 Minuten aufwenden um herauszufinden, was alle zusammen fiir ein gelungenes Seminar
tun kdnnen. Einige Beispiele, die die Teilnehmer nennen kdnnten, sind Vertraulichkeit, Zuhdren,
Toleranz, Unterstitzung, Kooperation, Ehrlichkeit, aktive Teilnahme, Respekt, Engagement und
Enthusiasmus. Jede Gruppe wird ihre eigene Liste von SchlUsselbegriffen und Themen auf-
stellen. Falls Begriffe wie Vertraulichkeit und Respekt nicht genannt werden, sollten Sie diese
immer hinzuflgen, da sie essentiell sind. Hierzu gehdért auch die Selbstverantwortung fir

das eigene Verhalten; genauso wie die Frage, wie diejenigen unterstitzt werden kdnnen, die
Schwierigkeiten haben, vor einer Gruppe von Menschen zu sprechen. Der daraus entstehende
,Vertrag" sollte dann zu Beginn eines jeden Moduls in Erinnerung gerufen und je nach Bedarf
ergidnzt werden.

Ein ,Vertrag" kann auch beinhalten, dass sich die Gruppe auf ihre eigenen ganz spezifischen
,Spielregeln® verstiandigt, wie z.B.

* Vertraulichkeit bewahren beziiglich allem, was in der Gruppe besprochen wird
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* plnktlich beginnen und aufhéren

¢ mit dem Herzen aktiv zuhdren, ohne den anderen zu unterbrechen

* aus dem Herzen sprechen und positiv sein

* hinter dem Gesagten stehen

* das ,,Gepack" mit persénlichen Sorgen und Problemen ,,drau3en” lassen

Einige Grundregeln, die nach Verboten klingen, kénnen positiv umschrieben werden: aus
,Rauchverbot” wird dann der ,Respekt fiir Nichtraucher".Versuchen Sie, alle Vorschlage posi-
tiv auszudriicken, zum Beispiel ,,Unterstltzung anbieten™ oder ,,die Meinung anderer respektie-
ren' oder auch , kooperativ handeln®.

Zum Schluss méchten Sie vielleicht in diesem Teil der Seminareinleitung den Teilnehmerinnen
Gelegenheit geben, ihre eigenen Erwartungen mitzuteilen. Vielleicht hat der ein oder andere
Teilnehmer ein konkretes Lernziel, das er gerne erreichen mdchte, oder es gibt allgemeine
Winsche, die Sie notieren und auf die Sie wahrend der Seminarbewertung eingehen kén-
nen. Falls einige der Wiinsche vor dem Hintergrund der Seminarinhalte und Lernziele unre-
alistisch sind, sollten Sie darauf hinweisen und die Griinde dafir ansprechen.Vielleicht ergibt
sich am Ende des Seminars die Gelegenheit, Lsungen fur weitere Probleme als Teil der
Aktivitdtenplanung anzusprechen.

Weiterfuhrende Informationen zur Erschaffung einer guten Atmosphére und einige fakul-
tative Ubungen hierzu finden Sie in Teil 5: Zusatzliche Ressourcen.

Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw.
Hausarbeit

Wenn Sie bereits ein Modul abgehalten haben, mdchten Sie vielleicht Zeit fir einen Ruckblick
einplanen und aufzeigen, wie das heutige Modul damit in Verbindung steht. Dadurch wirdigen
Sie die vorangegangene Lernerfahrung sowie die Aktivitdtenplanung, und zeigen Anerkennung
fur die BemUhungen der Teilnehmerinnen, die diese in der Zwischenzeit in die Umsetzung
gesteckt haben. Sie kénnen die Teilnehmer fragen, was Sie aus dem vorhergehenden Modul
gelernt haben und inwieweit sie das Gelernte in die Praxis haben umsetzen kdnnen. Auch die
eventuelle Hausarbeit sowie Tagebicher (siehe Teil: 20 Tageblicher auf Seite 49) kdnnen in der
Gruppe besprochen werden, genauso wie relevante Erfahrungen.

Mit dieser Art Rickblick als Teil der Einleitung kann man den Prozess der kontinuierlichen
Verbesserung und des bestdndigen Lernens (siehe auch Teil: | 8 Kontinuierliche Unterstitzung
auf Seite 47) besonders betonen. Den Teilnehmern hilft es, inre Ideen klarer auszudriicken und
miteinander zu teilen, und der Moderatorin hilft es, auf dem Gelernten aufzubauen. Folgende
Fragen (auf dem Flipchart) kénnen dabei hilfreich sein:

* Welches Ereignis hat Sie in der Zwischenzeit besonders beeindruckt?
* Was haben Sie gelernt?
* Was haben Sie im Arbeitsalltag einsetzen kdnnen?

* Was machen Sie jetzt anders?
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Dabei soliten die Teilnehmer Gelegenheit haben, ein paar Minuten zu Uberlegen und sich
ihre Notizen zu den Inhalten des vorherigen Moduls ins Geddchtnis zu rufen, bevor die
Antworten in der Gruppe diskutiert werden.

Wenn Sie als Moderator mehrere Module abhalten, kann diese Art von Rickblick auf eine
kurze Einleitung zur ndchsten Seminareinheit beschrankt werden.

Die Ubungen

Jede Seminareinheit beinhaltet eine Anzahl zeitlich festgelegter Ubungen, in denen die
Teilnehmer entweder selbstindig, in Zweiergruppen oder in Kleingruppen eine Reihe von
Selbsterfahrungs- und Vertiefungsaktivitaten durchlaufen. Das Thema der Aktivitdt spiegelt

das Thema der Seminareinheit wider und setzt ein oder mehrere jeweils angemessene
Lernhilfsmittel (siehe auch Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel) ein. So finden sich zB. im
Modul Giber , Frieden" insbesondere Ubungen, in denen es um Wege und Méglichkeiten geht,
Gelassenheit und Frieden zu erfahren (mithilfe von Entspannungstibungen, Meditation und
Visualisierung).

Nach jeder Ubung folgt meistens eine kurze Feedback-Runde, in der die Teilnehmer in der
Gesamtgruppe ihre jeweiligen Erfahrungen mitteilen und reflektieren kénnen. Manchmal wer
den sie auch danach gefragt, wie sie das Gelernte in der Praxis, entweder in der Berufspraxis
oder in ihrem Alltag umsetzen konnen. Jede Idee kann schriftlich (z.B. auf dem Flipchart) fest-
gehalten werden, damit sie spater bei der Aktivitdtenplanung am Ende des Seminars wieder
aufgegriffen und mit eingearbeitet werden kann.

Zu jeder Ubung finden Sie folgende Hinweise und Anleitungen:

Kontext

Eine kurze wissenschaftliche Erkldrung fiir die Ubung im Kontext des Moduls und der jeweili-
gen Lernziele (siehe auch Hintergrundmaterial fir das relevante Modul).

Prozess

Eine Beschreibung des Lernprozesses, d.h. die Haupt-Lernhilfsmittel (z.B.Visualisierung) oder
die Art der Gruppenarbeit (z.B. Arbeit in Zweiergruppen).

Dauer
Die vorgeschlagene Zeitdauer bezieht sich auf die Ubung inklusive Feedback-Runde. Passen

Sie diese an, wenn Sie mehr Zeit fur das Erarbeiten der Inhalte oder fiir das Feedback geben
mochten.

Lernergebnisse

Fine Aussage zu den Inhalten, die der Kursteilnehmer nach der Ubung verstanden haben, bzw.
die er jetzt umsetzen kdnnen sollte:
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Materialien

Eine Aufstellung darliber, welche nummerierten Arbeitsbldtter fotokopiert werden missen und
welche anderen Materialien (z.B. Flipchartpapier; Stifte und Papier, ausgewéhite CD-Titel) noch
bendtigt werden.

Da die Arbeitsblitter die gleichen Nummern haben wie die Ubungen, sind sie nicht mit fort-
laufenden Seitennummern versehen. Sie dienen nicht nur als Struktur und Arbeitsanweisung
fir die Ubungen, sondern gleichzeitig auch als Grundlage fir vertiefendes Lernen und fur
einen personlichen Riickblick dber das Seminar hinaus. Die Arbeitsblatter befinden sich am
Ende eines jeweiligen Moduls.

Die Ubung moderieren

Schrittweise Anleitungen zur Durchfihrung der Ubung finden Sie in Normalschrift. Empfohlene
Textvorschldge fur den gesprochenen Kommentar sind durch ,,Anfiihrungszeichen* gekenn-
zeichnet.

{_\ Feedback

j Nach jeder Ubung haben die Teilnehmerinnen Gelegenheit, ihre Lernerfahrung kurz einem
Partner oder in der Kleingruppe mitzuteilen und anschlie3end, falls angemessen, der
Gesamtgruppe. Die empfohlene Zeitspanne fir diesen Teil der Aufgabe finden Sie bei den
Moderationsanleitungen.

Dem Moderator stehen Hinweise zur Verfligung, wie durch die Feedback-Runde gefihrt wer-
den kann, damit die Teilnehmer Uber ihre jewelilige Lernerfahrung nochmals nachdenken und
sie damit bewusster aufnehmen kdénnen.

Das Feedback in der gesamten Teilnehmergruppe ist eher dazu gedacht, Uber den jeweiligen

Lernprozess nachzudenken als Uber die persénlichen Lernerfahrungen des Einzelnen. Es kann
jedoch durchaus hilfreich sein, Beispiele aus Diskussionen der Zweier- oder Kleingruppen im

Plenum zu erfragen.

Manchmal werden Fragestellungen angeboten, um den Teilnehmerinnen zu helfen, ihre
Erfahrungen besser zu verarbeiten. Stellen Sie daher offene Fragen, anstatt die Teilnehmer in
eine bestimmten Richtung zu flhren. Offene Fragen erlauben es, Ideen auf verschiedenen
Ebenen zu durchdenken, die fir den Lernenden am meisten Sinn machen.

AuBlerdem kénnen Sie die Gestaltung der Feedback-Runden den Lernhilfsmitteln anpassen, die
in der Ubung eingesetzt wurden. Die Werkzeuge wie Meditation, Visualisierung und Reflexion
beruhigen und zentrieren, wahrend Zuhoren, Kreativitdt und Spiel aktiver und unterhaltsamer
sind. Die Feedback-Runde kann darauf abzielen, die erzeugte Energie in der Gruppe zu hal-
ten oder sie zu verlagern. Zum Beispiel kdnnten Sie Energie durch einen ,,Gedankenschauer*
erzeugen, in dem Sie um schnelle Antworten in Form von Ideen, Gedanken und Vorschlage
bitten, die auf einem Flipchart gesammelt werden kénnen. Als Alternative kdnnen Sie die
Energie der Gruppe verlangsamen, indem Sie eine Besinnungspause einlegen.
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Manche Gruppen sind es vielleicht nicht gewdhnt, sich in gréf3erer Runde mitzuteilen

— entweder weill sie sich untereinander noch nicht kennen oder weil sie zwar in derselben
Organisation arbeiten, dort aber nicht miteinander in Kontakt stehen. In diesem Fall ist es
durchaus hilfreich, jedem ein Arbeitsblatt zu geben, auf dem er sein personliches Feedback
schriftlich festhalten kann.

Nicht jeder mag in der Gesamtgruppe sprechen. Ermutigen Sie dennoch auch die stilleren
Teilnehmerinnen zu einem Beitrag, und sei er noch so kurz.

Die Beitrdge der Teilnehmer auf der Flipchart festzuhalten ist eine hilfreiche Methode, um die
Teilnehmerinnen zusammenarbeiten zu lassen und die Ergebnisse am Schluss leichter zusam-
menzufassen. Gleichzeitig bildet dies die Grundlage fUr die Aktivitdtenplanung am Schluss, weil
gute Ideen nicht ,,verloren" gehen und die Gruppe bei der Erstellung ihrer Handlungsplane auf
alle Lernerfahrungen zuriickgreifen kann (siehe auch 14 Die Aktivitditenplanung).

Hilfreiche Hinweise

Fur alle Fille finden sich in den Hilfreichen Hinweisen Ratschlige, wie eine Ubung am
besten moderiert und/oder wie zur nichsten Ubung tbergeleitet werden kann, d.h. welche
Fragen durch die Ubung auftauchen und wie sie behandelt werden kénnen. Es gibt zusitzliche
Themenvorschlige fiir die Diskussion und Informationen dariiber, wie die Ubung mit dem
Rest des Seminar verbunden ist.

Bewegungsiibungen 44

Wiéhrend des gesamtes Seminars ist es wichtig, eine Balance zwischen Nachdenken,
Diskussion, Entspannung und Bewegung zu erzielen. Bewegungstibungen kdnnen dabei helfen,
die Lernerfahrungen im Koérper zu verankern. Gleichzeitig geben wir den Teilnehmern die
Maoglichkeit, sich nach dem langen Sitzen und der Stille wieder kérperlich zu bewegen und mit
neuem Schwung im Seminar fortzufahren.

Planen Sie fur jede Seminareinheit eine Bewegungsibung ein. Die Zeitspanne von jeweils 5 -

|0 Minuten findet sich auch im Seminarprogramm. In Teil 5: Zusatzliche Ressourcen fin-
den Sie eine Anzahl von Bewegungsiibungen, die kurz, einfach und unterhaltsam Geist, Kérper
und Seele wieder in Einklang bringen und die helfen, die Empfindungen im Kérper bewusster
wahrzunehmen.

Probieren Sie die jeweiligen Ubungen vor dem Workshop selbst aus, um ein Gefihl fiir die
Bewegung und den Zeitablauf zu erhalten. Fiihren Sie die Bewegung so oft aus, bis Sie sicher
sind, dass Sie den Teilnehmerinnen den Bewegungsablauf auch demonstrieren kénnen.

Weitere Mdglichkeiten fir Bewegungen kdnnen in die Mittags- oder Erfrischungspause
eingebaut werden, kurz bevor es weitergeht; wie zum Beispiel einminttige Dehn- oder
Atemibungen.
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Der Seminarrickblick

In jeden Seminarablauf ist ein kurzer Ruckblick (10 Minuten) eingebaut, bevor es mit der
Aktivitdtenplanung und Bewertung weitergeht. Hier kénnen Sie folgendes behandeln:

* eine sehr kurze Zusammenfassung der Seminarziele, Lernergebnisse und Lerninhalte (unter
Einbeziehung der Handzettel). Es ist hilfreich, die Lernziele und den Programmplan auf
einer Flipchart zur Hand zu haben, sowohl zum jetzigen Zeitpunkt als auch spéater in der
Aktivitdtenplanung und der Bewertung.

* bedeutsame Lernerfahrungen, die festgehalten wurden.

* eine Ausstellung der Arbeiten, die von den Teilnehmerinnen in den Kreativ-Ubungen erstelit
worden sind.

* Verteilen der Kopien des Hintergrundmaterials von diesem Modul, das die Teilnehmer
flr einen spateren Rickblick verwenden kdnnen.

* Austeilen der Liste mit weiterfihrender Literatur und zusdtzlichen Ressourcen (siehe auch
Teil 5: Zusitzliche Ressourcen), um den Teilnehmern bei Interesse die Mdglichkeit zu
bieten, die Thematik spdter noch weiterfihrend aufzuarbeiten.

Die Aktivititenplanung

Ungefdhr 30 Minuten stehen in jeder Seminareinheit fUr die Aktivitdtenplanung zur Verfligung.
Abhingig von der Art der Gruppe und den gewdinschten Ergebnissen des Seminars kdnnen
Sie hier auch zusétzlich Zeit einplanen.

Die Aktivitditenplanung bietet fur die Teilnehmerinnen eine wichtige Gelegenheit, sich Uber
seine Lernerfahrung klar zu werden und zu Uberlegen, wie die Inhalte fir sein Privat- oder
Berufsleben anwendbar sein werden. Hierdurch entsteht eine Briicke zwischen dem Seminar
(mit all den Erfahrungen, dem Austausch und den Diskussionen) und der Situation ,,zuriick zu
Hause" oder ,,zurlick im Dienst". Es ist eine wertvolle Moglichkeit fir den Teilnehmer zu Uber-
legen: , Wie kdnnten die Dinge besser oder anders werden, wenn ich zurlickkomme?"* oder
,Was kann ich konkret verdndern?". Ermutigen Sie die Teilnehmer dazu, sich auf realistische
und praktische Verdnderungen fir den privaten und beruflichen Alltag zu konzentrieren.

Widerstand iiberwinden

Ein Aktivititenplan kann dabei helfen, Gefiihle von Frustration, Arger oder Traurigkeit anzu-
gehen, die vielleicht bei der Reflexion von Schwierigkeiten im Privat- und Berufsleben auf-
getaucht sind. Es ist daher ein Leichtes fur die Teilnehmerinnen, an dieser Stelle schlichtweg
,aufzugeben' — angesichts der Hindernisse, die sich gerade in einem Bereich wie dem
Gesundheitswesen auftun: Hindernisse wie z.B. zu wenig Personal oder méglicher Widerstand
von Vorgesetzen. Ermutigen Sie daher die Teilnehmer zu der Sichtweise, dass jeder von ihnen
einen Einflussbereich hat, in dem erVerdnderungen bewirken kann — egal wie klein er auch
sein mag. Kleine Verdnderungen kénnen genauso kraftvoll wie grof3e sein, wenn man z.B.
Uberlegt, dass sogar ,,nur' ein freundlicherer Gruf3 einen Dominoeffekt auf andere und deren
Verhalten ausldsen kann.Wenn einzelne Teilnehmerinnen vor einem mdglichen Widerstand
zuhause oder im Dienst Angst haben, besteht die Méglichkeit sich mit einem anderen
Seminarteilnehmer abzusprechen, um sich gegenseitig zu unterstiitzen. Oder es findet sich
eine Freundin oder Kollegin, die den neuen Ideen und Aktivitdten gegeniiber aufgeschlossen ist.
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Schwerpunkt bei der Aktivititenplanung

Wie bereits erldutert, sind die Seminare so angelegt, dass im ersten Seminarabschnitt die per-
sonlichen und im zweiten die Umsetzung in den beruflichen Bereich erforscht und entdeckt
werden kann. In der abschlie3enden Aktivitditenplanung sollte es die Mdglichkeit geben, das
Gelernte aus beiden Abschnitten zu integrieren. So hat die erste Seminareinheit (Friedvoll
sein) aus dem Modul ,,Frieden” den Teilnehmer vielleicht zu Uberlegungen ermutigt, wie

er in seinem Alltag ,friedvoller” sein kann, z B. durch 10 Minuten Meditation am Morgen.

Die zweite Einheit desselben Moduls (Frieden am Arbeitsplatz) bietet dem Teilnehmer
Gelegenheit, geeignete Verdnderungen in der eigenen Berufspraxis zu erwdgen, wie beispiels-
weise zu Beginn jeder Konsultation oder Besprechung eine Minute lang in Stille zu sitzen, bis
hin zu einem gemeinsamen Plan fir das gesamte Team, um eine friedvollere Arbeitsumgebung
zu erschaffen. In allen Modulen finden sich gesonderte Ubungen zur Aktivititenplanung,

die sich auf die vorhergehenden Ubungen im Modul beziehen. Weitere Vorschlige fiir die
Aktivitdtenplanung finden Sie in Teil 5: Zusatzliche Ressourcen.

Die Aktivitatenplanung kann entweder formlos oder anhand von Formularen erstellt

werden. In der einfachsten Form kénnen es nur kleine Verdnderungen sein, welche die
Teilnehmerin auswahlt und zu denen sie sich verpflichtet. Es kdnnen jedoch auch ehrgeizigere
Verdnderungen sein, die nach dem Seminar geplant und umgesetzt oder die bereits innerhalb
des Seminars als Gruppenibung begonnen werden kdnnen. Egal, wie grof3 und welcher Art
die Verpflichtung oder der Plan ist — die Kraft solcher Verdnderungen sollte nicht unterschatzt
werden. Daher ist es wichtig, ausreichend Zeit zur Verfigung zu stellen, damit Ideen konkreti-
siert und festgehalten werden kdnnen.

Einige sehr nitzliche Fragen fir den Teil der Aktivitatenplanung sind zum Beispiel:

* Welche Ansicht haben Sie jetzt zu ..o !

* Was konnten Sie anders machen, um mehr Zeit flr . zu haben?
LRAVAVICH o]l 1 (Y . funktionieren, um Teamziele zu erreichen?

* Wie kénnten Sie anderen dabei helfen, in Richtung ... zu gehen?

* Welche Auswirkungen hdtte das auf lhre Arbeitsumgebung?

Schriftliche Pline

Es empfiehlt sich, den Teilnehmerinnen zu raten, ihre gesammelten Ideen, Ziele und Plane
aufzuschreiben, damit diese im geschaftigen (Arbeits-)Alltag nicht wieder in Vergessenheit
geraten. Ziele sollten greifbare und — falls relevant — messbare Handlungen sein, damit fir den
Teilnehmer (und andere) deutlich feststellbar ist, ob das Ziel erreicht wurde.

Einige vorgefertigte Formulare und Listen fur die Handlungsplanung fir Einzelne und Teams
finden Sie in Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen.
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Plane uberpriifen

Abschlie3end sollten Sie die Teilnehmer darauf hinweisen, dass es wichtig ist, ihre
Handlungsplanung zu Uberprifen und anzupassen, falls dies erforderlich ist, basierend auf
den zwischenzeitlich gemachten Erfahrungen. Sie konnten hierzu vorschlagen, dass die
Teilnehmerinnen einen persénlichen oder beruflichen Uberpriifungstermin einige Wochen
nach dem Seminar in ihren Kalender eintragen. Diese Uberpriifung kann entweder privat zur
Kontrolle personlicher Ziele stattfinden oder gemeinsam mit Partnern oder Arbeitskollegen
zur Besprechung Ubergeordneter Aktivitdtenplanungen. Wenn Sie ein bereits bestehendes
Team im Seminar haben, kénnen Sie auch einen gemeinsamen Termin zur Uberpriifung des
Teamplans in Erwdgung ziehen.

Bewertung

Jedes Seminarprogramm sieht ca. 10 Minuten fUr den Prozess der Trainingsbewertung vor.

Warum bewerten?

Es ist ganz wesentlich, Teiinehmern in Ruhe die Méglichkeit zu geben, jede Trainingseinheit
hinsichtlich der Wirksamkeit und Relevanz zu bewerten. Die Bewertung ist ebenfalls eine
Gelegenheit flir den Moderator, wertvolles Feedback zu den Materialien, dem Ansatz und der
Prdsentation zu sammeln, was bei der Verbesserung der Planung und Durchfihrung zukinftiger
Trainings deutlich helfen kann.

Im Feedback kénnen die Teilnehmer das beschreiben, was sie im Training erfahren haben

— und das kann sowohl positiv wie negativ sein. Wahrend positive Kommentare natirlich
angenehmer und zufriedenstellender sind, ist Kritik an derVeranstaltung vielfach wert-
voller fur die berufliche Entwicklung einer Moderatorin. Nur so kann der Ursprung von
Schwierigkeiten verstanden werden und ein Lernprozess stattfinden. Das Programm
Werte im Gesundheitswesen kann durchaus eine Herausforderung fir die bishe-

rige Herangehensweise des Einzelnen — sowohl in Bezug auf sein Leben als auch auf seine
Arbeit — darstellen, und bietet daher Erfahrungen im Bereich des Lernens wie auch der
Persdnlichkeitsentwicklung fur alle Beteiligten, einschlief3lich des Moderators. Die Bewertung
bietet eine weitere Moglichkeit, um von dem Seminar zu lernen.

Die Bewertung des Trainings Werte im Gesundheitswesen

Die Bewertung des Trainings Werte im Gesundheitswesen mag nicht so leicht und messbar
sein wie bei manch anderen Seminaren. Unter den Feedbacks, die wir von Teilnehmerinnen
verschiedener Module erhalten haben, finden sich folgende Aussagen:

* ,Ich fUhlte mich zum ersten Mal seit langem im Einklang mit mir selbst.”

* ,Ich konnte mich mit anderen Uber Fragen zu meinen beruflichen Beziehungen
austauschen.”

* ,Es war sehr hilfreich, Zeit fir mich selbst zu haben.”

Manche Kommentare spiegeln eher subtile Verdnderungen der Einstellung als die Aneignung
neuen Wissens oder neuer Fahigkeiten wieder.
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Der Erfolg dieser Art des Trainings wird im Wesentlichen davon abhdngen, inwieweit sich das
spirituelle Verstandnis jedes Einzelnen erweitert und wie sehr ihm das Seminar zugesagt hat.
Einige Menschen — besonders diejenigen, die keine Erfahrung mit spirituellem Gedankengut
und entsprechenden Ubungen haben — finden es wahrscheinlich schwierig, etwas zu bewerten,
was fUr sie nicht relevant erscheint oder was sie in keiner Weise beriihrt hat. Andere wiede-
rum, die mit dem spirituellen Ansatz vertrauter sind oder diesen Themen offen gegentiber
stehen, finden es leichter; eine Bewertung abzugeben. Es ist eigentlich gar nicht mdglich, den
Erfolg eines solchen Seminars unter herkdmmlichen Gesichtspunkten zu bewerten, da die
Verdnderungen oftmals sehr subtil im inneren Wesenskern stattfinden und sich oft erst nach
Wochen oder Jahren zeigen.

Auch wenn wir die Schwierigkeiten kennen, sollten die Moderatoren vor einer Bewertung
nicht zurlickschrecken. Allerdings muss es Klarheit geben Uber das, was bewertet wird, zu wel-
chem Zweck und fir wen. Dies ist im Folgenden kurz beschrieben:

Bewertung nach einer Seminareinheit

Zum Ende einer Einheit hin erscheint es angemessen, die Teilnehmer um ein schnelles und
spontanes Feedback Uber die verschiedenen Aspekte des Trainings zu bitten, insbesondere
wenn ein groB3er Anteil aus tiefer Reflexion bestand. Einige der Fragen, die Sie vielleicht zu die-
sem Zeitpunkt ansprechen mdchten, kdnnten wie folgt lauten:

* Inwieweit hat das Seminar lhre Erwartungen/Zielsetzungen und Lernziele erfullt?
* Was haben Sie aus dem Seminar gelernt/was kdnnen Sie fUr sich mitnehmen?

* Inwieweit war das Seminar fUr |hr Privatleben bzw. Ihren Berufsalltag relevant?

* Was wiirden Sie am Seminar verbessern?

* Wie zufrieden waren Sie mit den praktischen Gegebenheiten?

Alternativ kdnnen Sie auch eine Bewertung mithilfe reflektierender Fragen vornehmen lassen,
die sich darauf konzentrieren, welchen Einfluss das Seminar auf das Leben und die Berufspraxis
derTeilnehmer gehabt hat. Hier einige Fragen, die Sie stellen kdnnten:

* Was haben Sie Uber sich selbst gelernt?

* Was nehmen Sie aus der Veranstaltung mit?

* Was kdnnen Sie in lhrem eigenen Leben konkret umsetzen?
* Was kdnnen Sie in hrem Arbeitsumfeld umsetzen?

Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, in ihren spontanen Reaktionen so offen und ehrlich zu sein
wie sie kénnen, weil ihr Feedback helfen wird, zukiinftige Seminare und auch die Materialien
zu verbessern. Natirlich flllen manche Teilnehmerinnen die Bewertung lieber schriftlich aus
und geben sie hinterher zuriick anstatt ein mindliches Feedback zu geben; insbesondere wenn
ihnen bestimmte Aspekte des Kurses nicht zugesagt haben.
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Wenn Sie die Bewertung fir die Teilnehmer aktiver gestatten mdchten, kdnnen Sie sie auch
dazu einladen, eine eigene Bewertung zu gestalten. lhre Einleitung zu dieser Ubung konnte wie
folgt aussehen:

,Welche Art von Fragen wire geeignet, den Wert dieses Seminars zu beurteilen? Finden Sie
einen Partner und erstellen Sie eine kurze Fragenliste, die Sie miteinander besprechen und
dabei ihre Antworten vergleichen."

Nachtrigliche Bewertung der Seminareinheit zuhause

Es kann durchaus einige Zeit dauern, bis die Teilnehmer in der Lage sind, das Seminar zu
verarbeiten und flr sich zu entscheiden, wie hilfreich oder relevant es fur sie selbst oder fur
ihr Berufsleben gewesen ist und inwieweit ihre urspriinglichen Lernziele erreicht wurden.
Unter Umstidnden war das Seminar ganz anders als sie es erwartet hatten und es wurden
dabei unerwartete — hoffentlich positive — Ergebnisse erzielt. Diese Art eines detaillierteren
Feedbacks kann wahrscheinlich am besten durch die Vervollstandigung eines schriftlichen
Bewertungsbogens erfolgen, der den Teilnehmerinnen nach Beendigung des Seminars nach
Hause geschickt wird.

Seminarbewertung durch den Moderator

Schlussendlich sollten auch Sie als Moderatorin bewerten wie das Seminar fur Sie war. Zum
einen wollen Sie sich vielleicht dariiber klar werden, wie gut das Seminar hinsichtlich der
Zielerreichung, des Inhaltes und des Prozesses gelaufen ist. Zum anderen ist es sinnvoll fest-
zuhalten, welche Art von Themen/Fragestellungen aufgetreten sind, —sowohl auf praktischer
Seite, wie z.B. Zeitprobleme, als auch beziiglich Problemen und Fragen, die eventuell in den
Ubungen aufgetaucht sind und auf die Sie nicht vorbereitet waren. Zusitzlich kénnten Sie tber
lhre eigenen Lernerfahrungen nachdenken und Uberlegen, inwieweit sich diese in zukinftigen
Seminaren und in lhr eigenes Leben und in den Berufsalltag integrieren lassen.

Ansatze der Bewertung

Genauso wie die Aktivitdtenplanung kann eine Bewertung formlos oder anhand von
Formularen durchgefiihrt werden.Wenn das Seminar fur die Teilnehmer den Pflichtteil eines
formalen Trainingsprogramms oder einer beruflichen Weiterbildung darstellt, mUssen vielleicht
bestimmte Anforderungen hinsichtlich der Bewertung erfillt werden. Das heif3t bestimmte
Formulare, die ausgefillt werden mussen, sowie Rickmeldungen an Kolleginnen und
Vorgesetzte. Ist dies nicht der Fall, mdchten die Teilnehmer vielleicht ihre eigene Bewertung
entwerfen oder Sie nutzen eine aktivere Methode der Bewertung.

Der Schwerpunkt der Werte im Gesundheitswesen Ubungen liegt auf dem Prozess, und
dieser ist aktiv, kontemplativ und meditativ aufgebaut. Dennoch haben wir fur jedes Modul
grob gefasste Lernziele und fiir jede Ubung Lernziele definiert, die dabei helfen sollen, auch die
Resultate im Auge zu behalten. Die Schlisselfrage, die wir uns stellen missen, lautet: ,, Werden
die Informationen aus den Bewertungsergebnissen meine Art und Weise, wie ich meinen
Beruf auslibe, verdndern?"
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Andere Gebiete, die Sie vielleicht in die Bewertung mit einbeziehen kdnnten, sind:

* Praktische Gegebenheiten (Administration der Anmeldungen, Tagungsort und -raum,
Mittagessen, Zeiteinteilung etc.).

* Welche Arten von Aktivitdten gab es im Seminar? War die Auswahl ausgeglichen?
* Seminarinhalt.
* Schulungsunterlagen.

* Prasentation und Tempo.

Weitere Informationen Uber die Bewertung sowie Mustervorlagen finden Sie in Teil 5:
Zusitzliche Ressourcen.

Der Abschluss

Zum Schluss jeden Seminars stehen 5 - 10 Minuten fir den Seminarabschluss zur Verfligung.

Uberlegen Sie, wie Sie das Seminar beenden kdnnten. Ein kurzes Ritual — besonders, wenn Sie
es an die Seminarthematik anlehnen — kann den Tag so enden lassen, dass jeder das Gefuhl
eines runden Abschlusses erhdlt. Hier kdnnen sich die spirituellen Erfahrungen der Teilnehmer
bestitigen, und es hilft ihnen zu lernen, Abschied zu nehmen.

Ein einfaches, wirkungsvolles Ritual zum Abschluss fasst die tiefgehenden Erfahrungen des
Lernens und des Austauschs untereinander zusammen und betont die Idee des kontinuierli-
chen Lernens.

In jedem Modul wird eine Form des Abschlusses vorgestellt, der die behandelte Thematik
widerspiegelt. Alternativ kénnen Sie auch einen eigenen Abschluss auswéhlen, abhdngig vom
jeweiligen Modul, von lhrer Erfahrung als Moderator und von den Teilnehmerinnen.

Einige allgemeine Abschlussaktivitdten sind beispielsweise:

* Bitten Sie die Teilnehmer; in Stille einige Minuten darlber nachzudenken, was die Gruppe
heute erarbeitet hat, um ihr Verstdndnis und ihre Fahigkeiten hinsichtlich des Seminarthemas
zu vertiefen, oder auf welche Aktivitdten sie sich freuen, um das Gelernte in ihrem Leben
umzusetzen.

* Spielen Sie Entspannungsmusik, wahrend die Teilnehmerinnen den Raum verlassen, oder sin-
gen Sie mit den Teilnehmerinnen ein gemeinsam ausgewahltes Lied.

* Bieten Sie den Teilnehmern an, auf dem Weg aus dem Seminarraum an einer Kerze vor-
beizugehen und sich still dafiir zu bedanken, welches Geschenk sie sich in diesem Seminar
selbst gemacht haben.

Vielleicht gab es in der Seminareinheit einige Elemente, die Sie den Teilnehmern zum

Abschluss noch einmal ins Gedachtnis rufen wollen. Oder aber Sie betonen einen der folgen-
den Aspekte, um um das Seminar angemessen abzuschlief3en.

* Anerkennung/Wertschitzung
» Abschied/Auf Wiedersehen
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* Reflexion und Zusammenfassung des Lernprozesses
* Feiern

* Aktionen und Verpflichtungen

* Geschenke

Um |hnen bei der Auswahl der geeigneten Aktivitat zu helfen, finden Sie eine Reihe von
Ubungen in Teil 5: Zusitzliche Ressourcen.

Literaturhinweise und zusatzliche Ressourcen

Neben den Literaturhinweisen am Ende von Teil I: Einleitung finden Sie Vorschldge fur
weiterflihrende Literatur und Zusatzmaterial in Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen. Dies ist
keine vollstindige und umfassende Liste, aber sie bietet Ihnen weitere Literaturquellen, die
sowohl von lhnen als auch von den Seminarteilnehmern erginzt werden kdnnen. Die Liste
kann fir die Teilnehmerinnen kopiert werden, damit diese auch nach dem Seminar eine Basis
fUr das weitere Selbststudium zur Verfligung haben.

Bevor Sie das Seminar moderieren, sollten Sie auch einige Zeit darauf verwenden, Ressourcen
vor Ort herauszufinden oder sich in der Gruppe Uber das austauschen, was die Teilnehmer
ihrerseits bereits kennen: z. B. Broschiiren oder Newsletter, Organisationen vor Ort oder
Selbsthilfegruppen, Yoga- oder Meditationskurse, diverse andere Aktivitaten sowie allgemeine
Informationen, die zu dem Thema des Moduls passen.

Kontinuierliche Unterstiitzung

Das Programm Werte im Gesundheitswesen kann nur ein Start sein, um eigene Werte
zu erkennen und im Leben umzusetzen. Die Teilnehmerinnen sollten jedes Modul als einen
fortlaufenden Prozess verstehen — vielleicht als ersten Schritt auf dem Weg zur Erforschung
ihrer eigenen Spiritualitdt und der Werte im Gesundheitswesen. Vielleicht mdchten sie
Informationen bekommen zu weiterfihrenden Seminaren oder Workshops, Unterstitzung und
Ermutigung bei der Griindung ihrer eigenen Selbsthilfegruppe oder auch weitere Anweisungen
hinsichtlich des Einsatzes einiger spiritueller Lernhilfsmittel.

Es ist wichtig, was nach dem Seminar passiert. Selbst wenn die Teilnehmerinnen die
Veranstaltung als hilfreich oder inspirierend empfunden haben, kann es nach einigen Tagen
oder Wochen passieren, dass sie es schwierig finden, ihren Enthusiasmus und ihre Erkenntnisse
im Alltag aufrecht zu erhalten.

Mit dem kopierten Lesematerial zu jedem der Module haben die Teilnehmer eine
Zusammenfassung des Lernstoffs fir den Tag in der Hand. Die Referenzen und
Literaturhinweise (sieche Teil 5: Zusatzliche Ressourcen) bieten weitere Quellen, die sie
zur Vertiefung ihres Wissens und ihrer Erfahrung einsetzen kénnen.
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Wenn Sie Ihren Teilnehmerinnen helfen, einen Mentor oder Gleichgesinnten zu finden oder
auch Unterstltzungs- oder Selbsterfahrungsgruppen aufzubauen, so ist dies eine effektive
Maoglichkeit, engagierte Personen nach dem Seminar zu bestdrken und weiter zu unterstitzen.

Manche Teilnehmer wiinschen sich nach dem Seminar vielleicht Folgetreffen oder ein Forum,
und Sie sollten sich vorher Uberlegt haben, wie Sie eine solche Veranstaltung anbieten kénnten
(siehe Kapitel 19). Ein Handzettel mit detaillierten Informationen und Terminvorschlagen zu
Folgeseminaren ermutigt den Prozess fortdauernden Lernens.

Folgeseminare/Hausarbeiten

Folgeseminare helfen dabei, den kontinuierlichen Prozess der persénlichen Entwicklung und
auch der Teamentwicklung zu betonen und zu unterstitzen. Der Schwerpunkt liegt hierbei
zum einen auf der Besprechung personlicher Erkenntnisse und deren Umsetzung in der
Praxis statt auf einem allgemeinen klinischen Rickblick. Zum anderen bieten sie moralische
Unterstitzung fur den Einzelnen aufgrund der wichtigen Mdglichkeit, sich mit Menschen glei-
cher Motivation auszutauschen und ein Netzwerk aufzubauen.

Am Ende eines jeden Moduls von Teil 3 der Schulungsunterlagen werden Sie Vorschldge fur
Ubungen finden, die das Herzstlick eines Vertiefungsseminars sein kénnen oder von der ein-
zelnen Teilnehmerin bzw. den verschiedenen Gruppen zwischen den Modulen als ,,Hausarbeit"
durchgefiihrt werden kénnen. Diese Ubungen bauen auf der Selbst- und Gruppenerfahrung
aus den Hauptibungen des Moduls auf. Sie erweitern den eigentlichen Themenschwerpunkt,
indem ein zusatzlicher Punkt, der mit dem Hauptthema verknipft ist, erforscht wird, so zum
Beispiel die Ubung ,,Der Stellenwert von Ritualen im Anschluss an Modul 7 Spiritualitit
im Gesundheitswesen. Alternativ finden sich auch leichtere oder kreativere Ubungen zur
Vertiefung des Inhalts, wie zum Beispiel die Ubung , Werbeanzeigen" im Anschluss an Modul
5 Zusammenarbeit. Einige der Ubungen eignen sich besonders fiir den Aufbau und die
weiterfihrende Entwicklung des Teams.

Da insbesondere die Gelegenheiten zur inneren Reflexion in diesem Selbsterfahrungsprozess
Uber Werte sehr wichtig sind, mochten Sie vielleicht auch eine Meditation oder Visualisierung
von der CD auswdhlen, mit der die Gruppe noch nicht gearbeitet hat. Wenn Sie ein
Folgeseminar planen, kénnen Sie einige oder alle der unten angeflihrten Komponenten
zusitzlich zu den empfohlenen Ubungen durchfilhren, je nachdem, wie viel Zeit lhnen zur
Verfligung steht:

* Aufwdrmibung

« Ubung zur Erschaffung der Atmosphire
* Bewegung

* Meditation oder Visualisierung

* Aktivititenplanung

* Bewertung

* Abschluss
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Zusétzlich kénnen Sie die einzelnen Teilnehmerinnen auch dazu einladen, Teile ihres Tagebuchs
nachzulesen (siehe auch Kapitel 20 unten) und ihre Lernprotokolle weiterzufihren (siehe Teil
5: Zusatzliche Ressourcen).

Uber ein Tagebuch hinaus kénnte es eine Hausaufgabe sein, zusitzlich einen Aufsatz Uber eines
der Modulthemen zu schreiben oder eine unbekannte Klinikeinrichtung bzw. einen spirituellen
Ort aufzusuchen — wie ein Hospiz oder eine Stdtte der Anbetung — um auf diese Weise das
eigene Wissen und Verstdndnis zu erweitern.

gl Tagebiicher

Laden Sie die Teilnehmer ein, ihren spirituellen Fortschritt auf praktische Art und Weise fest-
zuhalten, indem sie tdglich oder wochentlich ein Tagebuch Uber das fuhren, was sie gelernt
oder als inspirierend erfahren haben. Das Tagebuch kann sich entweder direkt auf eines

der Seminare beziehen oder auf alles, was im tdglichen Leben oder im Berufsalltag relevant
erscheint, wie zum Beispiel:

* neu geknlpfte Verbindungen

* interessante Gesprdche

* Erfolge

* inspirierende Momente (,,AHA-Erlebnisse")

Alles, was einen persénlichen Eindruck hinterlassen hat und hilfreich scheint, sollte auf-
geschrieben werden, und sei es noch so unbedeutend. Am einfachsten ist es, wenn die
Teilnehmerinnen ihr Tagebuch neben dem Bett liegen haben und jeden Tag funf Dinge
aufschreiben, die sie gelernt haben oder fur die sie dankbar sind. Damit schléft der
Tagebuchschreiber in positiver Stimmung ein und wacht ebenso positiv wieder auf. Au3erdem
kann er von Monat zu Monat die eigenen Forschritte selbst erkennen.

Zum Schluss sollten Sie nicht vergessen, selbst auch ein Tagebuch zu fuhren, um Ihre eigene
spirituelle Reise festzuhalten und um diese Erfahrungen und Erkenntnisse in lhre weiteren
Seminare einflieBen lassen zu kdnnen. Auf diese Weise stellen Sie sicher; dass das Programm
Werte im Gesundheitswesen die Eigenschaft des ,,Lernens durch Anwendung im Alltag* bei-
behdlt, was ja das Wesen dieses Ansatzes ausmacht.
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Modul 1 — Werte

Hintergrundinformationen

Warum beschiftigen wir uns mit Werten?

Sowohl bei unserer Tétigkeit als Mitarbeiter im Gesundheitswesen als auch im Privatleben
kdnnen Werte als die Grundlage unseres Handelns und unserer Worte angesehen wer-
den.Wenn wir unsere Werte aus den Augen verlieren, kann es passieren, dass wir auch das
Gefuhl fur den Sinn unseres Lebens und das Bewusstsein fur unsere Identitdt verlieren. Unser
SelbstwertgefUhl wird beeintrdchtigt und wir beginnen, bei der Arbeit zu leiden, was unver-
meidbar auch unser Privatleben beeinflusst. Aufgrund der vielfiltigen Anforderungen, die an
uns gestellt werden, schwindet allmdhlich unsere Vitalitat. Indem wir bewusst beginnen, unsere
Werte wieder zu entdecken und zu stdrken, konnen wir jedoch das Verstandnis fur unse-

re Lebensaufgabe erneuern und das Vertrauen in unsere Urteilsfahigkeit zurlickgewinnen.
Letztendlich sind es doch unsere Werte, die uns urspringlich einmal dazu gebracht haben, im
Gesundheitswesen zu arbeiten.

Ziele des Moduls

Dieses erste Modul ist dazu gedacht, uns daran zu erinnern, was unsere tiefsten inneren
Werte sind und was uns urspriinglich einmal bei unserer Berufswahl inspiriert und angezo-
gen hat. Es gibt gewisse Werte, die sowohl fUr unser Verhalten als moralisches Individuum als
auch fur unsere Berufspraxis im Gesundheitswesen relevant sind. Der spirituelle Ansatz im
Gesundheitswesen beginnt damit, diese Werte wieder zu entdecken und sie sich bewusst zu
machen.

Werte bilden ein inneres Geflge, das uns den Sinn unseres Lebens und unserer
Lebensgestaltung erfahren lasst. Unsere Gedanken, unser Verhalten und unsere zwischen-
menschlichen Beziehungen kénnen durch diese inneren Glaubenssitze beeinflusst und
unterstitzt werden. Wenn wir unser Leben gemal3 unseren Werten ausrichten, bereichert
dies unsere persénliche Entwicklung und wir entwickeln ein Verstandnis fir den Sinn unseres
Lebens. Werte helfen uns dabei, angesichts von Herausforderungen und Enttduschungen unse-
re Selbstachtung beizubehalten. Sie sind die Orientierungsgrundlage fir die Gestaltung unseres
Lebens in der AuBBenwelt.

Um eine positive Veranderung in unserer Arbeitsweise zu bewirken, missen wir zuerst bei uns
selbst etwas verandern. Es gehdrt mehr dazu als nur Uber Werte zu lesen und zu diskutieren.
Wir mUssen praktische Wege finden und sie ins Geflecht unseres Alltags einbinden. VWenn
unsere Werte aufbllhen, passiert das gleiche auch mit uns.
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Einleitung zum Modul Werte

In diesem Modul geht es darum, sowohl unsere eigenen als auch die im
Gesundheitswesen relevanten Werte zu identifizieren. Ein Punkt ist jedoch
ganz wesentlich: Wéhrend fur die professionelle fachliche Seite unserer
Téatigkeit gewisse Fahigkeiten, eine Ausbildung und Berufserfahrung eine
zentrale Rolle spielen, ist es auf der anderen Seite genauso wichtig, das
Wohlergehen aller im Gesundheitswesen arbeitenden Menschen (Arzte,
Patienten/Klienten, kaufmannisches Personal und Manager) sicherzustellen.
Das wird ermdglicht durch ein tragfahiges Gerlist von Werten, das als
Basis fr unser Selbstbild und unser Verhalten gegenliber anderen dienen
kann.
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Themenschwerpunkte der Ubungen
Meine Lieblingsdinge (1.1, 1.11)

Wenn wir innehalten und dartber nachdenken, welche Dinge wir mdgen, kdnnen wir die
Werte ausmachen, die unsere persénlichen Vorlieben beeinflussen. Indem wir uns fragen,
,Was an diesem Lied, Gedicht oder Buch mag ich besonders?, ,,Was daran berlhrt mich

und was erachte ich als wichtig?", bekommen wir ein Gefthl fir den dahinter liegenden Wert.
Anfangs kann es schwierig sein, die richtigen Worte zu finden, um diese Werte zu beschreiben.
Wenn wir aber mit anderen Menschen dariiber sprechen und uns austauschen, bauen wir
automatisch ein Vokabular auf, mit dem wir im Verlauf des Seminars arbeiten kdnnen.

Was sind Werte? (1.2)

Werte kann man als zentrale Glaubenssdtze oder Prinzipien beschreiben. Unsere Werte
bilden die Grundlage fir unser Urteil Uber gut und bdse, richtig und falsch, und was im Leben
uns wichtig und erstrebenswert erscheint. Auf diese Weise bilden sie die Grundlage fur unsere
Handlungen, insbesondere im Umgang mit unseren Mitmenschen.

Unsere Alltagssprache wird von kurzen und prdgnanten Worten gepragt; und so sind

wir es gewohnt, Werte mit einfachen , Ein-Wort-Begriffen" zu beschreiben. Begriffe wie

z. B.  Mitgefthl", ,,Zusammenarbeit” und ,,Frieden” erscheinen uns als Werte, weil sie
Glaubenssdtze oder Grundprinzipien reprdsentieren, die z.B. die Wichtigkeit betonen, im
Umgang miteinander mitfihlend, kooperativ oder friedvoll zu sein. In diesem Sinne kénnen
wir aus jeder Eigenschaft oder Tugend einen Wert ableiten.

Wiéhrend Werte zentrale Glaubenssdtze sind, beschreiben Eigenschaften oder Tugenden
eher unsere Handlungen und Verhaltensweisen. Manchmal jedoch, wenn eine Eigenschaft
oder Tugend grundlegend fUr unsere Lebensfihrung ist, kann man sie auch als zentralen Wert
ansehen. Hierzu ein Beispiel: Jemand, der beschliel3t ein Leben zu fUhren, in welchem er seine
Besitztlimer verschenkt, scheint Grol3zlgigkeit als zentralen Wert anzusehen. Wenn auf der
anderen Seite eine Person sich ab und zu grof3zligig verhalt, muss Grof3zlgigkeit fur diesen
Menschen nicht unbedingt ein zentraler Wert sein; vielleicht handelt er nur aus Mitleid oder
aus einem anderen Motiv heraus.

Wir haben versucht, zwischen den Begriffen ,Werte", , Glaubenssitze", , Eigenschaften” und

, Tugenden' zu unterscheiden, aber es gilt zu akzeptieren, dass es fir verschiedene Menschen
durchaus unterschiedliche Nuancen in der Bedeutung der Begriffe geben kann. Letztendlich ist
es also wichtiger, ein Gefuhl fir die Bedeutung zu entwickeln als eine abschliel3ende, genaue
Definition.

Ein Hohepunkt meines Berufslebens (1.3)

Als Mitarbeiter im Gesundheitswesen bewerten wir unsere eigene Arbeit immer sehr kritisch,
um den hohen Standards und Anforderungen gerecht zu werden. Oftmals sind wir auch uns
selbst und unseren Kollegen gegenlber zu kritisch. Es kann daher erfrischend sein, sich an
etwas zu erinnern, was uns richtig gut gelungen ist, da die Betrachtung eines ,,Hohepunktes"
Gefihle des Erfolgs aufkommen Idsst. Haufig geht es nicht so sehr um das, was wir getan
haben, sondern darum, wie wir uns verhalten haben. Erst wenn wir den Mut haben, unser
wahres Selbst zum Ausdruck zu bringen, kénnen auch unsere besonderen Eigenschaften und
die darunter liegenden Werte zum Vorschein kommen.
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Werte, die mir am wichtigsten sind (1.4, 1.10)

Nachdem wir begonnen haben, uns mit Werten zu beschaftigen, haben wir vielleicht zehn
oder zwanzig Wertbegriffe gefunden, vielleicht auch mehr. Obwohl all diese Werte sehr wich-
tig sind, bedeuten uns einige vielleicht mehr als andere. Dennoch kdnnen wir erkennen, dass
jeder Einzelne von uns eine unterschiedliche Mischung an persénlichen Werten hat, was uns
als Individuum unsere Einzigartigkeit und Besonderheit verleiht. Wenn wir gemdl3 dieser Werte
leben, werden sich Eigenschaften zeigen, die fUr unsere Tatigkeit im Gesundheitsweisen und fur
das Wohlbefinden anderer wichtig sind. Aus diesem Grund ist es ratsam, erst einmal unsere
personlichen Werte zu identifizieren, denn sie sind es, die wir tagtdglich in unser Berufsleben
einbringen.

Personliche Werte erleben (1.5) und
den Traum neu entfachen (1.7)

Wenn wir auf einer tiefen Ebene der inneren Stille nachdenken, fdllt es uns leichter, die Werte
zu erkennen, die regelmafig unsere Handlungen bestimmen. Diese Art der Reflexion kann zu
einer Meditation werden, die uns mit unserem inneren Wesenskern verbindet. Sie erméglicht
uns zu erforschen, was unserem Leben Sinn und Zweck gibt — welche Werte es sind, die
unsere personlichen Gedanken, Impulse, Absichten, Gesprache und Handlungen untermauern.
Wir begeben uns damit auf eine Reise zu unserem wahren Selbst und zu unserem eige-

nen, angestammten Platz im Drehbuch des Lebens. Durch die Reflexion haben wir auch die
Moglichkeit, unsere Verbindung mit einer hdheren Macht oder Kraftquelle zu spiiren, aus der
wir bestindig unsere Werte erneuern und auffrischen kénnen. Wenn wir in Ubereinstimmung
mit unseren inneren Werten handeln, handeln wir auf eine menschliche und harmonische
Weise aus einer Position der Stirke heraus. Sobald wir diese Werte erkennen und uns mit
ihnen verbinden, kdnnen wir auch besser mit anderen zusammenarbeiten und erfahren
dadurch Frieden und Zufriedenheit in unserem Leben.

Helden und Heldinnen (1.6)

Es gibt viele Menschen, die wir bewundern; Persdnlichkeiten, die uns inspirieren. Gerne waren
wir so wie sie. Was ist es, was diese Personen machen oder sagen, das uns so positiv beein-
flusst? Welche Werte driicken sie aus oder scheinen sie in ihrem Verhalten zu besitzen? Wenn
wir diese Eigenschaften in uns entwickeln, kdnnen wir vielleicht auch wie sie sein. Im Laufe
dieses Prozesses stellen wir moglicherweise fest, dass wir bereits viele dieser Eigenschaften
besitzen — vielleicht lebt in uns ja ein Held oder eine Heldin!
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Werte im Gesundheitswesen (1.8)

Es kann sehr wirksam fUr die Teamentwicklung sein, die gemeinsamen Werte der Gruppe

zu identifizieren. Dies verbindet uns als Menschen auf einer viel tieferen Ebene als nur die
Betrachtung der Rollen, die wir spielen. Auf diese Weise k&nnen wir eine gemeinsame Vision
fur die ganze Gruppe entwickeln. Eine kreative Ubung ist eine ideale Mdglichkeit fir eine
Gruppe, sich aus dem beruflichen Rollenverhalten zu I6sen und stattdessen gemeinsam Ideen
zu erarbeiten.

Wenn der Schwerpunkt der Ubung auf gemeinsamen Werten liegt, kénnen wir nach
Grundsdtzen suchen, die jene Werte widerspiegeln, an denen wir unsere zukUnftige Arbeit
ausrichten wollen. Diese dient als Inspiration fir die Mitarbeiter des Teams und fUr diejeni-
gen, die von ihnen versorgt werden. Die Motivation im Team verbessert sich, und auch die
Patientinnen profitieren.

Werte am Arbeitsplatz umsetzen (1.9)

Damit wir als moralische Individuen und professionelle Mitarbeiter im Gesundheitswesen
funktionieren ké&nnen, missen wir erkennen, dass unsere Werte eine innere Kraftquelle sind,
die wir anzapfen und aus der wir schépfen konnen. Indem wir uns Uber unsere Werte klar
werden, kdnnen wir sie bewusst auf der Arbeitsebene mit Patienten und Kollegen anwenden.
Wir kdnnen uns z.B. mit einem bestimmten Wert wie ,,Geduld" oder ,, Toleranz" beschaftigen,
versuchen, ihn besser in unser Leben zu integrieren, und beobachten, welche Auswirkung dies
auf uns und andere hat. Die Werte, die sich in unserem Leben zeigen, beeinflussen die Art und
Weise medizinischer Versorgung und damit das Wohlbefinden anderer. Aus diesem Grunde

ist es wichtig, sie zu erkennen und ihnen in unserem Arbeitsumfeld die ndtige Beachtung zu
schenken.
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Die Moderatorenanleitung zu Modul 1

Seminarteil | : Innere Werte
Ziel

* Den Teilnehmern Gelegenheit geben, ihre persénlichen Werte zu erforschen und zu
erfahren.

Durchfiihrung

In diesem Seminar helfen Sie den Teilnehmerinnen, das Konzept der Werte zu erforschen, und
geben lhnen die Gelegenheit, ihre personlichen Werte zu erkennen. Wenn wir unsere person-
lichen Werte kennen und schédtzen und uns mit den Eigenschaften, die dadurch zum Ausdruck
kommen, wohlfihlen, verstehen wir den eigenen Lebenssinn und -zweck besser, sowohl im
Beruf als auch privat.

Indem die Teilnehmer in Partneribungen Uber ihre Lieblingslieder, -gedichte oder -bilder spre-
chen, kédnnen sie ihre eigenen Werte erkennen und sich besser mit anderen dariiber austau-
schen. Die Besinnung auf wichtige Ereignisse im Berufsleben und damit auf Werte, die ihnen
am meisten bedeuten, fihrt die Teilnehmer mithilfe der Meditation zur Erfahrung der persénli-
chen Werte auf einer tiefen Ebene.

Seminarteil lI: Werte im Berufsleben

Ziele

* Den Teilnehmerinnen die Moglichkeit geben, Werte fur ihr Berufsleben zu erforschen, zu
erfahren und zu entwickeln.
* Wege erforschen, wie diese Werte in ihre Arbeit integriert werden kénnen.

Durchfiihrung

Diese Seminareinheit konzentriert sich darauf, die Werte und Eigenschaften zu erkennen, die
Mitarbeiter im Gesundheitswesen in ihre Arbeit einbringen, und auf welche Art und Weise
diese ausgedriickt werden kénnen.

Das Seminar beginnt damit, dass die Teilnehmer die Werte eines Menschen, der sie beruf-
lich inspiriert hat, benennen. Im Anschluss daran folgt eine geflhrte Visualisierungstibung,

in der die Teilnehmer sich ihr ideales Arbeitsumfeld erschaffen diirfen. Es folgt eine Ubung

in Kleingruppen, bei der die Teilnehmer herausfinden, welche Werte im Gesundheitswesen
besonders relevant sind, und wie sie diese auf kreative Weise in ihrer Arbeit zum Ausdruck
bringen kénnen. Die Handlungsplanung und eine Abschlussiibung konzentrieren sich dann auf
die Umsetzung der wichtigen Werte im Alltag und am Arbeitsplatz.
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Programm/Zeitplan fiir Modul 1 Werte

Modul 1 — Werte

SEMINARTEIL Il

Werte im Berufsleben

Einleitung

Ubung 1.1 Meine Lieblingsdinge 20 Minuten
Ubung 1.2 Was sind Werte? 35 Minuten
Bewegungsiibung 5 Minuten
Pause 20 Minuten
Ubung 1.3 Ein Hohepunkt meines Berufslebens 30 Minuten
Ubung 1.4 Meine wichtigsten Grundwerte 20 Minuten
Ubung 1.5 Personliche Werte erleben 20 Minuten
Mittagspause

Ubung [.6 Meine ,,Helden und Heldinnen* 20 Minuten
Ubung 1.7 Den Traum neu entfachen 20 Minuten
Ubung 1.8 Werte im Gesundheitswesen 60 Minuten
Bewegungstibung 5 Minuten
Pause |5 Minuten
Seminarriickblick |0 Minuten
Handlungsplanung

Ubung 1.9 Werte am Arbeitsplatz umsetzen 30 Minuten
Bewertung [0 Minuten
Abschluss

Ubung 1.10 Werte leben |0 Minuten
Gesamtldnge 6 Stunden
Vertiefungsiibung/Hausarbeit

Ubung I.11 Kreativ mit Werten umgehen | Stunde
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Material ° Foier und stifte

* Flipchart und Marker

* CD-Player und/oder Kassettenrekorder (optional)

Seminarteil |
* Arbeitsblatt .| — Meine Lieblingsdinge
* Handzettel 1.4 — Liste mit Werten
» CD-Titel N | — Personliche Werte erleben (oder Entspannungsmusik)
* Haftnotizen (post-it) oder kleine Zettel und Stecknadeln/Tesafilm
(drei Zettel pro Teilnehmer)

Seminarteil Il

* Arbeitsblatt 1.7 — Den Traum neu entfachen

* Arbeitsblatt 1.9 —Werte am Arbeitsplatz umsetzen

» CD-Titel Nr. 2 — Den Traum neu entfachen (oder Entspannungsmusik)

* Werte-Karten (siehe Teil 5: Zusitzliche Ressourcen)

* Stellwand mit Stecknadeln oder Tesa-Film zur Befestigung der erstellten
Arbeiten

* Flipchartpapier oder DIN-A| Papier (Posterformat)

» Malstifte oder Malfarben

* Alte Zeitschriften und/oder Material fir Collagen

¢ Mehrere Klebestifte und Scheren

Vertiefungsiibung/Hausarbeit
* Arbeitsblatt I.11 — Kreativ mit Werten umgehen (A) — Reflexionen
* Arpeitsblatt I.1 | — Kreativ mit VWerten umgehen (B)
— Ein besinnliches Gedicht
* CD/Kassette mit Entspannungsmusik (optional)
* Papier oder bunte Karten, Stifte
* Flipchart

Vorbereitung

I. Lesen Sie die Einleitung zu Beginn des Moduls/der Module, damit Sie mit der
Art und Weise vertraut sind, in der das Thema vorgestellt und bearbeitet wird.
Schauen Sie sich die Literatur- und Ressourcenliste fir dieses Modul unter Teil 5:
Zusétzliche Ressourcen an und denken Sie Uber |hre eigenen Erfahrungen zu dem
Thema nach.
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2 Machen Sie sich mit den wichtigsten Lernhilfsmitteln fir diesen Seminarteil vertraut (siehe
Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel).

3 Lesen Sie die Seminaranleitung durch und schauen Sie sich den Programmvorschlag an,
welcher folgende Teile enthilt:

* Seminareinleitung

+ Ubungen

* Bewegungsiibungen
* Pausen

* Seminarriickblick

* Aktivitdtenplanung
* Bewertung

* Abschluss

Planen Sie jeden Abschnitt des Seminars sowie die Zeiteinteilung anhand der
Seminaranleitung im Detail durch. In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und in
den fakultativen Ubungen im Teil 5: Zusitzliche Ressourcen finden Sie weitere
Vorschlage.

4  Fotokopieren Sie samtliche Handzettel und Arbeitsblatter und stellen Sie sicher; dass alle
unter Material aufgefUhrten Teile zur Verfligung stehen.
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Das Modul einleiten

g 30 Minuten

FUhren Sie die Teilnehmer durch Ihre geplante Einleitung, bei der Sie folgende
Elemente verwenden kdnnen:

Stille

Vorstellungsrunde/optionale Aufwarmiibungen
Uberblick iiber das Seminar

* Thema

* Ziele

* Programmplan

¢ hilfreiche Hinweise

* etwaige Fragen
Einstimmung/Eine gute Atmosphare schaffen

* Grundprinzipien/Spielregeln

* Erwartungen der Teilnehmerinnen

Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw. Hausarbeit

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren finden Sie zusdtzliche hilfreiche Hinweise
zur Einleitung des Seminars.
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Die Ubungen

Seminarteil I: Innere Werte

Ubung 1.1

Meine Lieblingsdinge
Prozess:

Reflexion

g 20 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:

¥ zu verstehen, wie Werte aufgrund personlicher Vorlieben identifiziert
werden kdnnen.

Material * Arbeitsblatt |.1 — Meine Lieblingsdinge
* Flipchart und Marker

Die Ubung |. Handigen Sie das Arbeitsblatt |.| Meine Lieblingsdinge aus und erkldren
moderieren Sie den Teilnehmern, dass sie zundchst allein einige Antworten Uberle-
gen sollen, die sie dann mit einem Partner austauschen kénnen.

D

,In den ndchsten |0 Minuten kénnen Sie auf jede der Fragen auf dem
Arbeitsblatt eine Antwort geben. Gehen Sie ganz entspannt an diese
Ubung heran und seien Sie spontan, ohne lange zu berlegen. Es ist in
Ordnung, wenn lhnen zu einer Frage nicht sofort etwas einfillt. Sie kon-
nen spater darliber nachdenken, wenn das notwendig sein sollte.

Geben Sie den Teilnehmerinnen daftr 10 Minuten Zeit.
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2. Bitten Sie die Teilnehmer; sich in Zweiergruppen zusammenzufinden und
ihre Antworten auf dem Arbeitsblatt auszutauschen.

Geben Sie den Teilnehmerinnen dafir 5 Minuten Zeit.

3. Bitten Sie in der gesamten Gruppe um einige der Antworten. Listen Sie
Feedback die genannten Werte auf einer Flipchart auf, welche Sie fur den Rest
5- Minuten des Seminars sichtbar aufthdngen.

L
1, 4
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Ubung 1.2
Woas sind Werte?

Prozess:
&& Diskussion in Zweiergruppen
% 35 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ besser zu verstehen, was mit dem Begriff ,\Werte'" gemeint ist.

¥einige ihrer persdnlichen Werte identifizieren zu kénnen.

Material * Papier und Stifte

* Flipchart mit folgenden Fragen:
- Was bedeutet fiir Sie beide der Begriff Werte?

- Welche bestimmten Werte sind fiir Sie persénlich in Ihrem
Leben wichtig?

» Marker
Die Ubung |. Erkldren Sie das Lernziel dieser Ubung damit wir zuerst den Begriff
moderieren ,Werte'" verstehen, und wir uns Uber unsere persdnlichen Werte klar

werden kdnnen.

2. Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich in Zweiergruppen zusammenzufin-
den, und fuhren Sie wie folgt durch die Ubung. Erinnern Sie alle daran,
wann jeweils zur ndchsten Frage Uberzugehen ist.

“Finden Sie sich in Zweiergruppen zusammen und stellen Sie sich lhrem
Partner vor. Erzdhlen Sie etwas Allgemeines von sich.”

Geben Sie den Teilnehmern dafir 5 Minuten Zeit.

3. Fuhren Sie danach die Teilnehmer in die Haupttbung, indem Sie ihnen
die vorbereitete Flipchart mit den beiden Fragen zeigen.

,Sprechen Sie jetzt mit lhrem Partner darliber, was Sie beide unter dem
Begriff ,,\Werte" verstehen und welche Werte fir Sie in lhrem Leben

besonders wichtig sind.

Nach der Diskussion kdonnen Sie dann die Definition, auf die Sie sich
verstandigt haben, sowie einige Ihrer persdnlichen Werte aufschreiben.”

Geben Sie den Teilnehmerinnen dafur 10 Minuten Zeit.
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4, Jetzt gehen Sie mit den Teilnehmern in die Schlussphase der Ubung:

,Sprechen Sie jetzt mit einer anderen Zweiergruppe und vergleichen
Sie lhre Definitionen und Werte."

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 5 Minuten Zeit.

Feedback Beginnen Sie damit, die Teilnehmerinnen nach ihren persdnlichen
I5 Minuten Werten zu fragen, und halten Sie die Antworten auf der Flipchart fest.
Erforschen Sie in der verbleibenden Zeit, was die Teilnehmerinnen
C unter dem Begriff ,,Werte" verstanden haben. Nutzen Sie hierbei die
j Hintergrundinformationen als Richtlinie fir die Diskussion.

’N Bewegungsiibung

g 5 Minuten

J J; Pause

g 20 Minuten

A
‘\'.

f-

-".

|'
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Ubung 1.3
Ein Hohepunkt
meines Berufslebens

@)‘ Prozess:
1 Wertschitzung und Zuhéren

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

» Werte zu identifizieren, die ein erfllltes Berufsleben kennzeichnen.

' ZU verstehen, wie sich Werte in der eigenen Berufspraxis zeigen.

Material * Papier und Stifte

* Flipchart und Marker

o
o
C:
=2
c
=
0q

|. Beginnen Sie die Ubung folgendermaBen:

moderieren
“Finden Sie sich mit einem Partnerin zusammen, doch bleiben Sie
zundchst nur bei sich...
Blicken Sie auf Ihr Berufsleben zuriick und denken Sie Uber einen
Hohepunkt nach, Uber eine Zeit, in der Sie Hervorragendes geleistet
haben, eine Zeit, die fir Sie sehr bedeutsam oder wichtig war. Eine Zeit,

f in der Sie sich besonders lebendig, kreativ oder effektiv geflhlt haben."

Geben Sie den Teilnehmern dafir einige Minuten Zeit.

0 [0

2. Dann stellen Sie den nichsten Schritt der Ubung vor:
,Erzdhlen Sie jetzt Ihrem Partnerin von diesem Hohepunkt in lhrem
Beruf. Was machte diesen Erfolg oder diese bedeutsame Erfahrung aus?
Was war so besonders daran? Interviewen Sie sich gegenseitig, jeder

knapp 5 Minuten."

Geben Sie den Teilnehmern dafir insgesamt |0 Minuten Zeit.
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3. Jetzt gehen Sie zur ndchsten Stufe Uber:

,Als ndchstes beschreiben Sie sich gegenseitig, welche Werte Sie in der
Erzdhlung Ihrer Gesprachspartnerin identifizieren konnten. Wahlen Sie
dann drei Werte aus, die Ihnen beiden wichtig erschien, und schreiben
Sie diese dann auf.

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 5 Minuten Zeit.

Feedback Versammeln Sie alle Teilnehmer wieder in der Hauptgruppe.
10 Minuten

h Fragen Sie die Teilnehmerinnen, welche Werte fiir sie am wichtigsten
C waren, und halten Sie die Antworten auf der Flipchart fest. Sie kdnnten
[_’j diese auch kurz mit der Liste aus Ubung 1.2 vergleichen.

Einige Teilnehmer mdchten vielleicht Ihre besonderen Erfolge oder Erlebnisse
mit der Gruppe teilen. Wenn jemand das nicht mochte, sollte dies von der
Gruppe respektiert werden.
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Ubung 1.4
Werte, die mir
am wichtigsten sind

P Prozess:
Reflexion
g 20 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

v ihre wichtigsten persénlichen Werte identifizieren zu kénnen.
v zu verstehen, wie Werte sich durch die personlichen Eigenschaften

eines Menschen ausdricken.

Material * Handzettel |.4 — Liste mit Werten
* Haftnotizen oder kleine Zettel mit Stecknadeln/Tesafilm (drei Zettel pro

Person).

|.Verteilen Sie den Handzettel 1.4 Liste mit Werten und die Haftnotizen
moderieren (drei pro Person).

O
2 M
C:
o
c
=]
0Q

2. Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich die Gespriche der vorhergehenden
Ubungen in Erinnerung zu rufen, und anhand der Liste mit Werten die
drei Werte zu benennen, die ihnen am wichtigsten sind. Sie sollten jeden
dieser Werte auf eine der drei Haftnotizen schreiben.

Geben Sie den Teilnehmern dafir 5 Minuten Zeit.
3. Bitten Sie dann jeden, seine Zettel auf die Wand zu kleben oder auf eine
Pinnwand zu stecken.

4.Wenn alle Zettel hiangen, fragen Sie die Gruppe, welche Werte man als
dhnlich oder gleichwertig gruppieren kénnte. Hangen Sie die Haftnotizen

den Vorschldgen entsprechend um und benennen Sie einige der wich-
tigsten.

Geben Sie den Teilnehmerinnen dafur 5 Minuten Zeit.
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Feedback Wihlen Sie ein oder zwei der meistgenannten Werte aus und besprechen Sie

5-10 Minuten  mit der Gruppe, wie sich diese Werte in Form von Persdnlichkeitsmerkmalen

h ausdriicken kénnten. Welche dieser Werte kdnnten insbesondere fur die
ﬁj Arbeit im Gesundheitswesen von Bedeutung sein?
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Ubung 1.5
Personliche Werte

erleben

Prozess:
N Meditation
_/T\_
g 20 Minuten
Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
v'ihre Grundwerte in der Meditation zu erleben.
Material * CD-Titel NI — Personliche Werte erleben (oder Entspannungsmusik)
— * CD-Player oder Kassettenrecorder (fakultativ)
— * Papier und Stifte
Die Ubung |. Geben Sie den Teilnehmerinnen zu verstehen, dass sie nun die
moderieren Gelegenheit erhalten, die drei wichtigsten Grundwerte aus der vorhe-

rigen Ubung mit einer tieferen Erfahrung zu verbinden.

2. Bitten Sie die Teilnehmer; sich bequem hinzusetzen und zu entspannen.
Es ist gut, aufrecht zu sitzen, die Hande locker im Schoss zu halten, die
Beine nicht Ubereinander zu schlagen und die Fil3e fest auf den Boden
zu stellen.

3. Spielen Sie den CD-Titel Nr.| Personliche Werte erleben oder lesen Sie
der Gruppe den folgenden Text vor. Dabei sollten Sie langsam und deut-
lich sprechen, bei den Pausenzeichen (..) innehalten, damit die Teilnehmer
sich besinnen kdnnen, und eventuell Entspannungsmusik dazu spielen.
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“Setzen Sie sich ganz bequem hin ... Ihr Kérper darf sich jetzt entspannen
.. Sie kénnen lhre Augen schlieBen oder sie offen halten ... Achten Sie jetzt
mehr und mehr auf lhren Kérper und lhre Atmung ... Atmen Sie tief ein ...
und lassen Sie beim Ausatmen alle Anspannung los ... noch einmal ... und
beobachten Sie, wie |hr Atem gleichméaBiger wird ... Langsam einatmen ...
und wieder ausatmen.

Je mehr Sie bei sich selber ankommen, desto entspannter fihlen Sie sich ...
lhr Gedankenstrom wird langsamer ... Ihre Gedanken werden ruhiger.

In lhrer Vorstellung taucht jetzt langsam ein Bild oder ein Gefuhl Ihrer tiefs-
ten inneren Werte auf ... Konzentrieren Sie sich auf einen Wert ... Taucht
ein Bild, eine Farbe, ein Gerdusch oder ein Satz auf, der fur Sie mit diesem
Wert in Verbindung steht ... Nehmen Sie sich Zeit fur diese Erfahrung ...
Wie flhlt es sich an, diesen Wert zu erfahren? (lange Pause)

Wihlen Sie einen weiteren Wert ... und erfahren Sie ihn in lhrem tiefsten
Inneren ... Taucht ein Bild, eine Farbe, ein Gerdusch oder ein Satz auf, das
oder der fUr Sie mit diesem Wert in Verbindung steht .2 Nehmen Sie sich
Zeit fur diese Erfahrung ... Wie fuhlt es sich an, diesen Wert zu erfahren?
(lange Pause)

Wenn Sie soweit sind, gehen Sie zu einem dritten Wert Uber ...Versuchen
Sie ein Gefuhl dafiir zu bekommen, wie es ist, dieser Wert zu sein. (lange
Pause)

Erinnern Sie sich nun an lhre drei Werte ... und erleben Sie diese nachein-
ander noch einmal. (lange Pause)

Werden Sie sich nun allméhlich wieder lhres Kérpers bewusst ... Sie sitzen
auf einem Stuhl in diesem Raum ... Spiren Sie lhre FuBe auf dem Boden

.. bewegen Sie lhre Zehen und Finger .., und wenn Sie bereit sind, &ffnen

Sie lhre Augen ... Dehnen und strecken Sie sich, damit Sie sich wieder voll-
kommen wach fuhlen."

Feedback Entweder mochten die Teilnehmer noch ruhig sitzen bleiben
5-10 Minuten oder dariiber sprechen, was sie erlebt haben - je nachdem,
h ob sie bereits Erfahrung mit dhnlichen meditativen Ubungen
c gemacht haben.Wenn jemandem z.B. ein Bild, eine Farbe
L}j oder ein Satz in den Sinn gekommen ist, mochte er das viel-
leicht der Gruppe mitteilen oder aber die Erfahrung einfach
nur fiir sich aufschreiben oder malen.

S
% Mittagspause
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Seminarteil ll: Werte im Berufsleben

Ubung 1.6

Helden und Heldinnen

Prozess:

Reflexion

g 20 Minuten

Lernziele Nach der Ubung soliten die Teilnehmerinnen in der Lage sein,
v zU beschreiben, durch welche Werte sie von einem anderen Menschen
inspiriert und in ihrer Arbeit positiv beeinflusst wurden.
v zu erkldren, wie Werte sich in Verhaltensweisen und Handlungen

ausdricken.

Material * Papier und Stifte

* Marker

* Flipchart mit folgenden Fragen:
- Wer hat Sie inspiriert und lhre Arbeit positiv beeinflusst?

- Welche Werte zeigt/e dieser Mensch in seiner Art zu arbeiten?

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer; sich in Zweiergruppen zusammenzufinden.

moderieren .
2. Leiten Sie wie folgt durch die Ubung:
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“Denken Sie zunichst einmal alleine darliber nach, wer Sie inspiriert
und lhre Arbeit positiv beeinflusst hat. Das konnte beispielsweise eine
Kollegin sein, ein Vorgesetzter oder Freund, oder auch eine &ffentliche
bzw. historische Person.

Schreiben Sie den Namen auf und dazu auch die Werte, die diese
Person in ihrer Arbeit und ihrem Verhalten ausgedriickt hat."

Geben Sie den Teilnehmerinnen dafir 5 Minuten Zeit, bevor Sie zum
nichsten Ubungsschritt gehen.

3 Bitten Sie die Teilnehmer, ihnre Gedanken mit ihrer Teampartnerin aus-
zutauschen.

Geben Sie den Teilnehmern dafir weitere 5 Minuten Zeit.

Feedback Bitten Sie die Teilnehmer, die Person (wenn sie dies mdchten) und die
10 Minuten Werte zu benennen, die sie in der Person erkennen konnten. Schreiben
h Sie die genannten Werte auf eine Flipchart. Diskutieren Sie dann in der

s
)

Gruppe, auf welche Art und Weise diese Personen bestimmte Werte in
j ihren Verhaltensweisen und Handlungen gezeigt haben.
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Modul 1 — Werte

(O

Lernziele

Material

Die Ubung

moderieren

Den Traum
neu entfachen

Prozess:
Visualisierung

g 20 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

v ihr ideales wertebasiertes Arbeitsumfeld zu visualisieren.

* Arbeitsblatt |.7 — Den Traum neu entfachen

» CD-Titel Nr. 2 — Den Traum neu entfachen (oder CD/Kassette mit
Entspannungsmusik)

» CD-Player oder Kassettenrekorder

| Leiten Sie die Visualisierung wie folgt ein:
“Ich glaube, die meisten von uns haben eine Idealvorstellung davon, wie
die Dinge bei der Arbeit sein sollten. Dieser Traum ist teilweise sicher
lich der Grund dafir, warum wir diese Arbeitsstelle ausgesucht haben.
Sie werden jetzt fur einige Minuten durch eine Visualisierung gefuhrt,
um diesen Traum neu zu entfachen. Lassen Sie uns sehen, was dabei
herauskommt — vielleicht dhnelt es lhrem heutigen Arbeitsplatz oder es
ist etwas anderes.”

2 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, in ihrer Vorstellung einfach den Worten
zu folgen und dabei so entspannt und kreativ wie mdglich zu sein.

3 Spielen Sie CD-Titel Nr. 2 Den Traum neu entfachen, oder
lesen alternativ die folgenden Worte zu einer Entspannungsmusik im
Hintergrund. Sprechen Sie langsam, deutlich, und mdglichst mit sanftem
Tonfall, wobei Sie bei den Pausenzeichen (..) innehalten, damit die
Teilnehmer Zeit zum Nachdenken haben.
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74

“Setzen Sie sich bequem hin, und erlauben Sie es lhrem Koérper; sich zu
entspannen ... lhre Hande liegen locker in Threm Schol3 und lhre Fil3e
stehen sicher auf dem Boden ...Vielleicht mdchten Sie jetzt lhre Augen
schlieBBen ... Richten Sie nun lhre Aufmerksamkeit ganz sanft auf lhren
Kérper und lhre Atmung ... und beobachten Sie, wie sich lhr natirlicher
Atemrhythmus einstellt ... Nach einigen Augenblicken wird Ihr Atem ruhi-
ger ... |hr Kérper kann sich jetzt ganz entspannen ...

Jetzt, wo Sie vollig entspannt sind, stellen Sie sich vor, wie eine grofe
Seifenblase ganz sanft zu Ihnen herunterschwebt ... Diese Seifenblase hat
eine TUr, und auf dieser ist ein Schild angebracht mit der Aufschrift ...
,Steigen Sie ein. Mit mir werden Sie zur Arbeitsstelle |hrer Traume schwe-
ben."

Steigen Sie nun ein ... Die Seifenblase beginnt, zu schweben ... Sie erhebt
sich Uber dieses Gebdude und beginnt dann ihre Reise ... Genie3en Sie die
wunderbare Landschaft unter sich ... Allmahlich ndhert sich die Seifenblase
der Arbeitsstelle lhrer Trdume und schwebt langsam hinunter ... Wahrend
die Seifenblase ganz sanft auf dem Boden aufsetzt, sehen Sie das Gebdude,
in dem Sie arbeiten ... Sie bemerken die Griinanlagen drauf3en und die
Form des Gebdudes ... Langsam gehen Sie den Weg hinauf ... und nehmen
wahr, wie Sie sich dabei fuhlen ...

Es ist frihmorgens und einige Mitarbeiter kommen gerade an ... Sie beo-
bachten, was die anderen tun .. und wie sie miteinander umgehen ...
Wihrend Sie das Gebiude betreten, bemerken Sie den Gesichtsausdruck
und das Geflhl Ihrer Kollegen als sie zu lhnen ,,Guten Morgen* sagen ...
Sie beginnen lhren Arbeitstag mit einem guten Gefuhl fur jeden, der hier
arbeitet.

Gehen Sie nun durch das Gebiude, nehmen Sie die Raumlichkeiten, die
Farben und das Licht wahr ... Es sieht genau so aus, wie Sie es sich win-
schen. Sie gehen an den Platz, an dem Sie normalerweise arbeiten, und
beobachten, wie sich alles verandert hat und wie die Menschen sich ver-
halten ... lhre Kolleginnen, Patientinnen, und alle, die in der Patientenpflege
arbeiten .. Wie sieht alles aus ...! Wie ist die Atmosphire .. Sie sehen, wie
die Menschen miteinander arbeiten ... und wie sie mit lhnen wahrend des
Tages zusammenarbeiten ... Wie fiihlen Sie sich an diesem Arbeitsplatz und
wie verhalten Sie sich ..

Malen Sie sich nun den Rest des Tages in |hrer Fantasie aus ... (Halten Sie
20 Sekunden lang inne).

Wenn Sie bereit sind, verabschieden Sie sich ... und steigen Sie wieder in
die Seifenblase, die bereits auf Sie wartet ... Die Seifenblase schwebt hoch
Uber das Gebdude ... und bringt Sie langsam wieder hierher zuriick ...

Sie sind nun wieder hier ... und wahrend Sie wahrnehmen, wie Sie auf dem

Stuhl sitzen, verschwindet die Seifenblase ... und Sie kommen mit lhrer
Aufmerksamkeit zurlick in diesen Raum."
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4 Bitten Sie nun die Gruppe, sich in Zweiergruppen zusammenzufinden,
und verteilen Sie Arbeitsblatt 1.7 Den Traum neu entfachen. Bitten Sie
um den Austausch der Erfahrungen bei dieser Visualisierungsiibung
anhand der Fragen auf dem Blatt.

Die Teilnehmerinnen dirfen sich bei ihren Beschreibungen frei ausdrii-
cken, aber sie sollten auch versuchen, die zugrundeliegenden Werte zu
erkennen und die Art und Weise, wie sie sich im Arbeitsumfeld, in der

Arbeitseinstellung und im Verhalten der Leute zeigten.

Geben Sie den Teilnehmern 10 —15 Minuten Zeit fUr diese Schlussphase.
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Ubung 1.8

Werte im
Gesundheitswesen

Prozess:
Kreativitat

g 60 Minuten

Lernziele Nach der Ubung sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein,
.+ die zentralen Werte zu beschreiben, die im Gesundheitswesen wichtig
sind.
wertebasierende Grundsitze flr lhre Arbeit zu erstellen.
herauszufinden, auf welche Weise zentrale Werte bei der Arbeit zum
Ausdruck kommen kénnen.

Material * DIN-AI Papier (Postergréf3e) oder Flipchartpapier
— * Farbige Stifte oder Malfarben
— * alte Zeitschriften und/oder Material fiir Collagen
* Klebestifte und Scheren
* Stellwand mit Stecknadeln (oder einen Teil der Wand und Tesafilm),

um die fertigen Arbeiten auszustellen

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer; sich in Vierergruppen zusammenzufinden.
moderieren Wenn Sie die Ubung mit Arbeitsteams durchfiihren, wollen diese viel-
leicht jetzt in ihren Teams zusammenarbeiten.

2 Bitten Sie die Gruppen in den ersten Minuten zu diskutieren, welche
Werte ihnen im heutigen Gesundheitssystem am wichtigsten erschei-
nen, und sich auf die zwei oder drei TOP-Werte zu einigen.

Geben Sie den Teilnehmern hierfir fUnf Minuten Zeit.

3 Regen Sie danach die Teilnehmer an, wertebasierte Grundsdtze zu for-
mulieren (in Wirtschaftsunternehmen sagt man auch ,,Vision" dazu), und
diese aufzuschreiben.

Hier bietet sich fur die Teiinehmerinnen die Gelegenheit, werteba-
sierte Grundsatze fir die Gruppe, das Team, ihre Abteilung oder

das Krankenhaus aufzustellen. Beispielsweise nutzte das Team einer
Allgemeinarztpraxis diese Ubung, um fir ihre Notizzettel einen neuen
Slogan zu finden:, Die freundliche und firsorgliche Praxis”.
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Geben Sie den Teilnehmern hierfur etwa 10 Minuten Zeit.

4 Bitten Sie anschlieBend jede Gruppe, ihre wertebasierten Grundsatze
als Bild oder Collage darzustellen. Geben Sie ihnen grof3formatiges
Papier, Malfarben und/oder Collagematerial, sowie eine entsprechende
Unterlage zum Arbeiten.

Geben Sie den Gruppen dafiir 35 Minuten Zeit.

Feedback | Bitten Sie jede der Gruppen, kurz ihre Arbeiten vorzustellen und zu
10 Minuten erkldren, wie die ausgewdhlten Werte jeweils dargestellt wurden.
f j 2 Beginnen Sie eine kurze Diskussion darliber; wie jeder Wert in
L} der Berufspraxis umgesetzt werden konnte. Ermutigen Sie die
Teilnehmerinnen, auf ihre Berufserfahrung zurlickzugreifen.

Hilfreiche Die Teilnehmer haben im Seminarteil | bereits ihre wichtigsten persén-

Hinweise lichen Werte herausgefunden. Selbst wenn sich die persénlichen und
beruflichen Werte unterscheiden, kann es hilfreich sein zu Uberlegen, ob
die personlichen Werte auch im Berufsleben eine ebenso wichtige Rolle
spielen.

5 Minuten

”l Bewegungsiibung

I
Gy
“;:' 1
i3
Pause

L
:I |5 Minuten
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Seminarriickblick

g [0 Minuten

Moderationshinweise

| Halten Sie einen kurzen Seminarrlckblick, indem Sie noch einmal einen
Uberblick tiber die einzelnen Ubungen geben. Sie sollten die Teilnehmerinnen
auch daran erinnern, welche Aktivitdten sie durchgefihrt haben.

2 Wahlen Sie einige kreative Arbeiten der Teilnehmerinnen aus, die bereits vorge-
stellt wurden.

3 Handigen Sie den Teilnehmern jetzt das Hintergrundmaterial fir zuhause
aus. Dabei kénnen Sie auf zusitzliche Literatur und Ressourcen fur dieses Modul
hinweisen, falls der eine oder andere Teilnehmer das Thema fur sich vertiefen
mochte.

Weitere Informationen finden sich in Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren.
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[ Aktivititenplanung

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen finden Sie
hilfreiche Hinweise und Informationen zur Handlungsplanung. Nachfolgend finden Sie einen
Vorschlag fir eine Ubung zur Handlungsplanung, die den Teilnehmerinnen hilft, einige ihrer
Ideen aus den vorhergehenden Ubungen weiterzuentwickeln.

Ubung 1.9

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

De

Werte am Arbeitsplatz
umsetzen

% 30 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ Werte auszuwahlen, die in unterschiedliche Aspekte ihrer Arbeit inte-
griert werden kdnnen.

v zu beschreiben, wie diese Werte praktisch umgesetzt werden kdnnen.

* Arbeitsblatt 1.9 —Werte am Arbeitsplatz umsetzen
* Papier und Stifte

|. Teilen Sie Arbeitsblatt 1.9 Werte am Arbeitsplatz umsetzen aus
und bitten Sie die Teilnehmer, fur jede Arbeitssituation einen Wert aus-
zuwadhlen. Sie sollten sich hierbei auf die Werte beziehen, die sie in die-
sem Modul erarbeitet haben.

2. Bitten Sie dann darum zu Uberlegen, wie diese Werte im Verhalten aus-
gedrlickt oder im Arbeitsumfeld praktisch umgesetzt werden kdnnten.,

Geben Sie den Teilnehmerinnen 20 Minuten Zeit, um das Arbeitsblatt
auszufillen, und noch einmal |0 Minuten Zeit fUr das Feedback und den
Austausch in der Gruppe.
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Modul 1 -

Hilfreiche
Hinweise

Werte

Vielleicht mochten die Teilnehmerinnen bei der Handlungsplanung wieder in
ihren Arbeitsgruppen zusammenarbeiten.

Die Teilnehmer kdnnten auch versuchen, einige |deen aus Ubung 1.7, den
Traum neu entfachen mit einzubeziehen.
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Bewertung

g [0 Minuten

Material

* Kopien des Musterformulars zur Bewertung (falls Sie diese einsetzen wollen)
* Stifte

Moderationshinweise

Fuhren Sie lhre geplante Aktivitdt zur Bewertung des Seminars durch (siehe Teil
2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen fir
Hinweise und Informationen zur Bewertung).

Als Alternative oder auch zusdtzlich kdnnen Sie den Teilnehmerinnen zu diesem
Zeitpunkt auch einen offizielleren Bewertungsbogen austeilen, der entweder jetzt

oder zu einem bestimmten Termin ausgefillt zurlickgeben werden kann.

Denken Sie daran, im Anschluss an das Seminar auch selbst eine Bewertung zu
erstellen, um festzuhalten, wie das Seminar lhrer Meinung nach gelaufen ist.
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EJ Abschluss

Fuhren Sie die Gruppe in lhre geplante Abschlussaktivitdt (siehe Teil 2: Anleitung fiir
Moderatoren und Teil 5: Zusatzliche Ressourcen fiir Hinweise und Informationen zu
Abschlussaktivitdten) oder nutzen Sie den folgenden Vorschlag.

Ubung 1.10

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

82

Werte leben
g 5-10 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
v weitere Werte und Eigenschaften auszuwahlen, die in sdmtliche Aspekt
ihres Lebens integriert werden kdnnen.

* Werte-Karten (siche Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen)
* Papier und Stifte fur die Teilnehmer

* Entspannungsmusik auf CD oder Kassette (fakultativ)

|. Legen Sie die Werte-Karten in der Mitte der Gruppe facherartig aus,
vielleicht um eine Kerze oder eine Blume herum. Dazu kénnen Sie
Entspannungsmusik spielen, wenn Sie mochten.

2. Bitten Sie die Teilnehmerinnen, aus den Wertekartchen zwei fUr sie
wichtige Werte wie folgt auszuwahlen:

, Werden Sie innerlich ganz ruhig und still und fragen Sie sich:

* Welche zwei Werte sind mir wichtig? — Schreiben Sie diese auf einen
Zettel.

* Was kdnnten Sie tun, um diese Werte tatsdchlich in Ihr Leben zu inte-
grieren? — Entscheiden Sie sich fur eine Handlung pro Wert, zuerst fir
zuhause und dann fir lhren Arbeitsplatz. Notieren Sie die Handlungen
neben lhren Werten."
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Hilfreiche Weisen Sie die Teilnehmerinnen nochmals darauf hin, dass es in diesem
Hinweise Seminarteil um die Anerkennung unserer persdnlichen Werte ging. Jedes

Mal, wenn wir uns an diese erinnern, verleihen wir ihnen mehr Kraft.

Die Teilnehmer kdnnen auch Werte auswahlen, die sich in den vorherigen
Ubungen dieses Seminarteils herauskristallisiert haben.
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Bl Vertiefungsiibungen/Hausarbeit
Ubung 1.11

Kreativ mit Werten
umgehen

Prozess:
Kreativitdt und Reflexion

g 60 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ mithilfe von Reflexion und Kreativitit Werte zu erforschen.

Material * Arbeitsblatt |.11 — Kreativ mit Werten umgehen (A) Reflexion
— (3 Blatter)
— « Arbeitsblatt |.1 | — Kreativ mit Werten umgehen (B)

p— Ein besinnliches Gedicht
* Papier und Stifte
* Flipchart und Marker
* CD-Player und CDs/Kassettenrekorder und Kassetten (optional)

Die Ubung |. Teilen Sie die Teilnehmerinnen in Zweiergruppen auf und bitten Sie jedes
moderieren Paar; sich jeweils mit einem anderen Paar zusammenzuschlie3en.

2. Bitten Sie die Gruppen sich einen Wert auszusuchen, den sie in
diesem Seminar herausgefunden haben, den sie fir die Arbeit im
Gesundheitswesen als wichtig erachten, und Uber den sie gerne weiter
nachdenken mochten.

3. Erkliren Sie den Teilnehmern, dass diese kontemplative Ubung in zwei
Phasen ablduft. In Teil A arbeitet jeder fir sich allein, indem er Uber
eine Reihe von Bildern und Situationen nachdenkt, die beispielhaft
fUr den dahinterliegenden Wert sind. Anschlief3end kann jeder sich
mit dem Partner darlber austauschen.Vielleicht mdchten Sie dazu
Entspannungsmusik spielen.
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Teil A: Reflexion (30 Minuten)

|.Verteilen Sie Arbeitsblatt 1.11 (A): Reflexionen, welches aus drei
verschiedenen Arbeitsblattern besteht: Bilder, Momentaufnahme
der Vergangenheit und Momentaufnahme der Zukunft. Zu
jedem Arbeitsblatt gehen Sie als Moderatorinnen alle vier untenstehen-
den Arbeitsschritte durch. Erinnern Sie die Teilnehmer daran, alleine zu
arbeiten und alles aufzuschreiben, was ihnen an Worten und Sétzen in
den Sinn kommt,

* Lesen Sie laut und deutlich den Text des Arbeitsblattes vor und machen
Sie nach jeder Frage eine Pause.

* Geben Sie den Teilnehmern einige Minuten Zeit, ihre Gedanken aufzu-
schreiben,

 Bitte Sie die Teilnehmer, ihre Antworten kurz mit ihrem Partner aus-
zutauschen.

* Nach ein paar Minuten gehen Sie zum ndchsten Arbeitsblatt weiter, bis
alle drei Themen bearbeitet worden sind.

Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen spontan zu sein und nicht lange zu
Uberlegen.

Geben Sie fur diesen Teil insgesamt 20 Minuten Zeit.

2. Bitten Sie dann jede Vierer-Gruppe, sich Uber ihre Bilder auszutauschen
und einen Teilnehmer auszuwdhlen, der alles auf einer Flipchart festhalt.

Geben Sie fur diesen Schritt 10 Minuten Zeit, bevor Sie in den Teil B
der Ubung einsteigen.

Teil B: Ein besinnliches Gedicht (20 Minuten)

Verteilen Sie Arbeitsblatt 1.11 (B): Ein besinnliches Gedicht und
bitten Sie die Vierergruppen um weitere Zusammenarbeit
Beginnen Sie nach 20 Minuten mit dem Feedback.

Hilfreiche Beziehen Sie sich auch auf die kreativen Werkzeuge in Teil 4:
Hinweise Spirituelle Lernhilfsmittel.

Den zweiten Ubungsteil kénnen Sie voller Vertrauen angehen — viele
arbeitende Menschen, die von sich dachten, vollig unkreativ zu sein, haben
dabei Erstaunliches hervorgebracht. Sie miUssen den Teilnehmern nicht
sagen, dass es darum geht, ein Gedicht zu schreiben. Lassen Sie es lieber
aus dem Prozess heraus flieB3en.

Der Erfolg dieser Gedichtibung hdngt davon ab zu akzeptieren, dass es
hier keine , richtigen" oder ,falschen" Worte gibt. Die Teilnehmerinnen
sollten einfach das sagen, was ihnen spontan in den Sinn kommt — ohne es
zu bewerten und zu Uberarbeiten. Es sollte schnell und spontan kommen!
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Wenn Sie der Gruppe eine Inspirationshilfe geben moéchten
oder falls der kreative Fluss in einer Gruppe etwas stockt, kon-
nen Sie einige Beispiele aus anderen Arbeitsgruppen iiber den
Wert ,,Ehrlichkeit‘ vorlesen:

EHRLICHKEIT

Ehrlichkeit war Ausdruck in seinen Augen in einem Moment der Stille.
Ehrlichkeit ist ein einfacher; solider und durchschnittlich grof3er
Eichenbaum.

Ehrlichkeit ist ein normaler griner Apfel.

Ehrlichkeit sind sanfte Higel an einem Tag voller Wolken.

Ein Krankenbett, Weil3e Laken, Stahlschiisseln.

lhre Worte waren voller Ehrlichkeit, hart erkdmpft in den sterbenden
Funken ihres Lebens.

Sie bat um meine Vergebung fUr ihre jahrelangen Verurteilungen.

Die Last meiner Verwirrung 16ste sich auf

Und wir beiden wurden von Liebe durchflutet.

Ein Konflikt im Beruf.

Jetzt fehlt mein Name auf dem Arbeitsplan fur die Woche,
Und ich beschliel3e, dass es mir nichts ausmacht.

Freiheit.

Ehrlichkeit bedeutet, die Gipfel des Himalaya zu erklimmen,
Meine Vergangenheit hinter mir zu lassen.

Unehrlichkeit bedeutet, mit zu viel Gepédck im Tal zu bleiben,
Wozu auch die lieblichen Erinnerungen gehoren.

Ein after Mann hat Krebs: Doch keiner spricht Uber Krebs und Tod.
Jeder flrchtet, den anderen zu verletzen,

Bis pl&tzlich die Ehrlichkeit das Krankenzimmer betritt.

Auf einmal hat die Liebe eine Chance.

Feedback Bringen Sie die Aufmerksamkeit wieder in die Hauptgruppe.
10 Minuten Bitten Sie jede der Kleingruppen, ihr Gedicht laut vorzule-
h sen, eine Gruppe nach der anderen, damit ein fortlaufendes
C Gedicht entsteht. Dies ist eine kontemplative Ubung - das
L}J heiBt, die Teilnehmer sollten entweder in Stille sitzen oder
bei leiser Entspannungsmusik zuhéren, um die vorgelese-
nen Worte auf sich wirken zu lassen. Weisen Sie darauf hin,
dass keiner anfangen sollte, Erklirungen abzugeben, nach
Erkliarungen zu fragen, oder versuchen sollte, die Erfahrungen
anderer zu interpretieren.
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Arbeitsblatt 1.1

Meine Lieblingsdinge

I. Uberlegen Sie, welche Lieder oder Songtitel Sie mogen. Welche Werte schwingen im Text
und in der Musik mit? Schreiben Sie diese auf:

2. Uberlegen Sie sich, welche Gedichte, welche Zitate oder Spriiche und welche Biicher
lhnen wichtig sind. Welche Werte spiegeln sich in den Texten wider?

3.Welche inneren Bilder sind Ihnen wichtig? Denken Sie an Szenen aus lhren
Lieblingsfilmen, an Landschaften, an Gemdlde oder auch vielleicht an Skulpturen. Welche
Werte und Geflihle rufen sie in Ihnen hervor?
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Handzettel 1.4

Liste mit Werten

Annahme, Akzeptanz Wertschdtzung
Balance Wohlwollen
Zentriertheit Klarheit
Engagement Mitgefiihl
Kooperationsfdhigkeit Mut
Kreativitat Zuverldssigkeit
Wiirde Begeisterung
Flexibilitat Vergebung
GroBziigigkeit Dankbarkeit
Ehrlichkeit Hoffnung
Demut Humor
Integritdt Freundlichkeit
Zuhoren Liebe

Loyalitat Offenheit
Optimismus Geduld

Frieden Positivitat
Tatkraft Besinnung
Respekt Verantwortungsgefiihl
Einfachheit Toleranz

Vertrauen Weisheit
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Arbeitsblatt 1.7

Den Traum neu entfachen

Besprechen Sie paarweise lhre Erfahrungen, zum Beispiel:

Wie sah die Umgebung aus?

Wie haben Sie sich gefiihlt?

Wie waren die anderen Menschen?

Welche Einstellung haben diese Menschen ausgestrahlt?

Wie haben sie sich verhalten (verbal oder non-verbal)?

Was hat lhnen an den Mitarbeiterinnen, Kolleginnen, Patienten oder Klienten gut gefallen?

Welche Werte kamen nach lhrer Einschdtzung in diesem Arbeitsumfeld zum Vorschein?
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Arbeitsblatt 1.9

Werte am Arbeitsplatz
umsetzen

Wihlen Sie fUr jede der unten beschriebenen Arbeitssituationen einen Wert, den Sie an
lhren Arbeitsplatz umsetzen méchten. Notieren Sie verschiedenen Mdoglichkeiten, wie Sie
diesen Wert praktisch in Ihrem Verhalten zeigen kdnnten, oder welche Verdnderungen Sie im
Arbeitsumfeld bewirken koénnten.

I Welchen Wert machte ich gern in meiner Arbeit mit Patientinnen und Klientinnen
umsetzen?

Wie?

2 Welcher Wert kann mir helfen, mit meinen Kollegen und Vorgesetzten
besser umzugehen?

Wie?
3 Durch welchen Wert lasse ich mich in meinem Arbeitstag leiten und inspirieren?

Wie?
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Arbeitsblatt 1.11

Kreativ mit Werten

umgehen
(A) Reflexionen

Bilder

Denken Sie nun an den Wert, den Sie ausgewahlt haben.......n.

Stellen Sie sich vor, Ihr Wert wére eine Blume oder Pflanze. Wie wirden Sie sie beschrei-
ben?

Stellen Sie sich vor, Ihr Wert ware eine Frucht. Wie wiirden Sie sie beschreiben?
Stellen Sie sich vor, Ihr Wert wdre eine Skulptur.Wie wiirden Sie sie beschreiben?
Stellen Sie sich vor, Ihr Wert wire eine Landschaft. Wie sihe sie aus!?

Stellen Sie sich vor, Inr Wert wire eine Person. Versuchen Sie, diese Person zu beschreiben.
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Arbeitsblatt I.11 (Fortsetzung)
Kreativ mit Werten umgehen (A) - Reflexionen

Momentaufnahme der Vergangenheit
lhr ausgewdhlter Wert

Gehen Sie in Ihren Gedanken zu dem Augenblick zurtick, in dem Ihnen dieser Wert zum

ersten Mal bewusst wurde:

Wo waren Sie? In einem Zimmer? DraufBBen?

Wie sah dieser Ort aus?

Was konnten Sie horen, riechen, spiiren?

Wer war noch dabei?

Was ereignete sich?

Wann war das ,,AHA-Erlebnis“, bei dem Sie begriffen haben, dass es um diesen Wert ging?

Kénnen Sie das gesamte Bild mit Worten beschreiben?
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Arbeitsblatt 1.11 (Fortsetzung)

Kreativ mit Werten umgehen (A) - Reflexionen

Momentaufnahme der Zukunft

lhr ausgewdahlter Wert...... eeueesue et R Rt aee

Denken Sie sich eine kurze Szene aus, in der dieser Wert zum Einsatz kommt.

Wo sind Sie?

Wer ist noch dabei?

Was geschieht in dieser Szene?

Gibt es ein AHA-Erlebnis?

Wie flihlen Sie sich innerlich?

Verdndert sich dadurch etwas fiir Sie?
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Arbeitsblatt 1.11

Kreativ mit Werten umgehen
(B) - Ein besinnliches Gedicht

Schreiben Sie gemeinsam ein vierzeiliges Gedicht oder vier kurze Satze bzw. Aussagen. Hierin
sollte sich zeigen, welche inneren Bilder die Gruppe von ihrem gewdhlten zentralen Wert hat.

Das Ziel ist es, ein vierzeiliges Gedicht zu schreiben, welches sich vielleicht weder reimt noch
in sich schlissig ist. Es muss nicht wirklich Sinn machen, sondern kann auch eine Ubertragene

Bedeutung haben.

Nehmen Sie dafur einfach die Worte, die Sie bereits notiert haben. Sie kénnen sie verdndern,
neu platzieren, weitere hinzufigen oder ganz neu anfangen.

Schreiben Sie dann das Team-Gedicht auf eine Flipchart oder ein Blatt Papier.
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Modul 2 — Frieden

Hintergrundinformationen

Warum Frieden?

Wer immer heute im Gesundheitswesen arbeitet: Stress ist ein Problem fUr jeden — mag es
um Termine gehen, um den Umgang mit schwierigen Patienten, oder um das Gefihl, von der
sich auftlirmenden Arbeit erdriickt zu werden.Wenn wir bei der Arbeit gestresst sind, geht es
uns oft zuhause schlecht. Wir machen uns Sorgen, wie wir unseren Haushalt schaffen sollen
und was es zum Abendessen geben soll. Oder wir haben Schuldgefihle, dass wir schon wie-
der nicht unsere Eltern angerufen und den Kindern noch nicht bei den Hausarbeiten geholfen
haben. Stress und Sorgen kdnnen sich negativ auf unsere Gesundheit auswirken, was wieder-
um den Umgang mit unseren Patienten beeinflusst. Ein wirksames Gegenmittel fir all das ist
die Entwicklung hin zu mehr Gelassenheit und innerem Frieden.

Ziele des Moduls

In diesem Modul werden nicht die einzelnen Stressfaktoren untersucht, sondern die
Methoden, wie ein Zustand innerer Ruhe und inneren Friedens erreicht werden kann.Wenn
wir innerlich gelassen bleiben, kdnnen wir viel besser mit Problemen und auch mit den
Anspannungen, Angsten, Sorgen und Schuldgefiihlen, die daraus entstehen, umgehen.

Indem wir Friedfertigkeit ,,einiben”, entwickeln wir die , Gewohnheit" der Friedfertigkeit.
Wenn wir friedvoll sind, finden wir leichter Zugang zu anderen positiven Ressourcen und
Eigenschaften, um besser fir unser eigenes Wohlergehen zu sorgen.

In gewisser Hinsicht ist uns bekannt, dass, wenn wir innerlich friedvoll sind, auch unsere
Mitmenschen sich beruhigen und entspannter werden. Dies hat positiven Einfluss auf unse-
re Kollegen, unsere Patienten, die Familie und Freunde und schafft wiederum eine friedvolle
Atmosphdre, die sich ausbreitet und jedem gut tut.
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Einleitung zum Modul Frieden

Die Ubungen in diesem Modul zeigen uns einfache aber sehr wirkungsvolle
Methoden, unseren inneren Frieden wiederzuentdecken. Fir diejenigen, die sich
schon langer in Friedfertigkeit Uben, bietet sich die Chance, auf diesen bereits erwor-
benen Fahigkeiten aufzubauen und sie weiter zu entwickeln.

Egal auf welchem Niveau von , Fertigkeit" und Kompetenz wir uns befinden — die
Fahigkeit, friedvoll zu sein, kann immer und Uberall gelibt werden (zuhause, im
Garten, in der U-Bahn, im Bus oder beim Abwaschen!). Je mehr wir Friedfertigkeit
zum Bestandteil unseres Selbst machen, umso positiver sind die Auswirkungen auf
unsere Art zu leben, zu arbeiten und mit anderen Menschen umzugehen.
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Themenschwerpunkte der Ubungen

Was bedeutet Frieden (2.1)

Je nachdem, welche Menschen man fragt, wird Frieden sehr unterschiedlich definiert. Fiir man-
che bedeutet Frieden einfach ein Leben ohne Stress. Auf einem Ubergeordneten Niveau kann
auch ein politischer Zustand — ndmlich die Abwesenheit von Krieg — gemeint sein. Sich an
friedvolle Momente zu erinnern ist ein guter Start, um Geflhle des inneren Friedens wieder
wachzurufen und zu Uberlegen, was Frieden fir uns eigentlich bedeutet. Finden wir nur an
bestimmten Orten oder mit bestimmten Menschen Frieden? Tragt eine bestimmte Umgebung
eher zu einem friedvollen Geflhl bei, wie zum Beispiel, wenn wir den Gerduschen und der
Musik der Natur lauschen? Worin liegt das Wesen dieser Friedfertigkeit! Indem wir Uber die
Bedeutung von Frieden fiir unser Leben nachdenken und feststellen, wo und wann wir Frieden
erfahren, sind wir in der Lage, neue und friedvolle Situationen fUr uns zu erschaffen. Dies ist

in unserem vielbeschiftigten Leben kein einfaches Unterfangen, doch allein der Entschluss,
Frieden finden zu wollen, ist ein bedeutender Schritt auf diesem Weg.

Eine friedvolle Haltung einiiben (2.2, 2.3, 2.9, 2.10)

Der erste Schritt, Frieden zu finden, mag darin bestehen innezuhalten. Einfach nur in unserer
momentanen Tdatigkeit innezuhalten, ldsst wahrend des Tages bewusst Momente entstehen, in
denen wir eine Pause machen kénnen, um uns einige Augenblicke still und entspannt hinzu-
setzen. Dies kann Uberall sein, am besten natdrlich in einer ruhigen Umgebung. Verschiedene
Techniken der Muskelentspannung, in denen Muskelgruppen abwechselnd angespannt und
entspannt werden, konnen uns helfen, eine sehr tiefe kdrperliche Entspannungsebene zu errei-
chen und einen friedvollen Zustand zu erfahren.

Die grof3e Herausforderung liegt jedoch darin, unseren Geist zu beruhigen. Manchmal halten
wir tatsdchlich physisch inne: Wir setzen uns hin und freuen uns auf eine Pause. Unser Kérper
halt inne und beginnt sich zu entspannen — aber nicht unser Geist. Die Gedanken Uberschla-
gen sich und wir Uberlegen, was es noch zu tun gibt, oder sind besorgt Uber das, was noch
nicht erledigt wurde. Unsere Gedanken springen von einem Thema zum nichsten, von Arger
Uber die Vergangenheit bis hin zu Sorgen hinsichtlich der Zukunft. Diese Gedanken kénnen
Beklemmungen, Angste und starke Gefuhle wie Wut, Eifersucht, Schuld und Anhanglichkeit
hervorrufen.

Wir mussen lernen, den Geist zu beruhigen und diese Gedankenstréome zu verlangsamen,

sie zuzulassen, ihnen aber nicht unsere volle Aufmerksamkeit zu widmen. Unsere Gedanken

zu beobachten ist eine Technik, die wir nutzen kénnen, um Geist und Kérper miteinander zu
verbinden; wenn der Kérper entspannt ist, wirkt sich dies auch auf den Geist aus und umge-
kehrt. Indem wir zuerst den Kérper entspannen, kdnnen wir die Aufmerksamkeit auf unsere
Gedanken lenken, sie beobachten, sie verlangsamen und uns auf die dazwischen liegende Stille
konzentrieren. Wir haben zudem die Mdglichkeit, unsere Gedanken auszuwdhlen — wir kénnen
also damit beginnen, friedvolle Gedanken zu wéhlen und sie unserem Geist anzubieten. Diese
Gedanken treten mit unserer inneren friedvollen Natur in Resonanz, allméhlich erfahren wir so
unser wahres Selbst.
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Frieden in Aktion (2.4)

Frieden erfihrt man nicht nur durch Ruhe oder Inaktivitit. Frieden kann auch aus verschiede-
nen Handlungen resultieren; dies bietet uns die Moglichkeit, Frieden als Teil unseres tdglichen
Lebens erfahren zu kénnen. Fir einige Menschen kdnnen Geflhle von Frieden aus einer tiefen
Konzentration heraus entstehen — wenn sie vollkommen selbstvergessen malen, schreiben
oder im Garten arbeiten. FUr andere entsteht dieses Gefuhl, wenn sie andere in Aktion sehen,
so z.B. beim Fuf3ballspiel, oder aber wenn sie die Natur betrachten, z. B. einen Wasserfall, einen
Fluss oder Wolken, die Uber den Himmel ziehen. Ein Gefuhl von Frieden stellt sich auch bei
sehr groBen physischen Anstrengungen ein, z.B. beim Laufen oder wiederholten Ubungen, wo
wir physische Grenzen durchbrechen und einen inneren Ort der Stille erreichen. Auch ent-
spannende Aktivititen kdnnen ein Gefihl des Friedens hervorrufen, z.B. ein Spaziergang am
Meer oder das Schaukeln oder Wiegen eines Babys.

Ein wesentlicher Punkt ist die ,,Absicht” oder die ,,innere Einstellung” vor dem Beginn einer
Aufgabe oder Aktivitdt. Wenn wir uns zum Beispiel gestresst oder abgehetzt fiihlen, werden
der Abwasch oder das Kochen zur zusétzlichen Biirde, die wir auf gestresste und abgehetzte
Art und Weise erledigen. Wenn wir uns jedoch entscheiden, genau diese Aktivitdten als eine
Zeit zur Besinnung zu nutzen, kdnnte es sein, dass wir ein Gefuhl des Friedens sowie des
,Zeitstillstands™ mitten an einem geschéftigen Tag genief3en kdnnen.

Friedvolles Zuhoéren (2.6)

Indem wir uns innerlich stabil, friedvoll und stark fihlen, kénnen wir anderen besser unsere
ungeteilte Aufmerksamkeit schenken.Wenn andere wahrnehmen, dass ihnen zugehért wird,
verwandeln sich ganz allmahlich ihre Sorgen und Angste und werden leichter. Umgekehrt ver-
hindert halbherziges, dringendes und angespanntes Zuhdren eine gute Kommunikation und
damit auch die Moglichkeit solch einer Verwandlung.

FUr diejenigen unter uns, die mit Patienten oder Klienten zu tun haben, ist es hilfreich, einmal
Uber die Auswirkung unseres stillen Zuhorens nachzudenken. Dieses tiefe Zuhdren entstammt
einem inneren Frieden und setzt voraus, dass wir mit unserer vollen Aufmerksamkeit zuhdren
— wenn moglich ohne Unterbrechungen, Kommentare, Gerdusche oder Gesichtsausdriicke.
Diese kdnnen den anderen irritieren oder verunsichern und davon abhalten, seine Gefuhle
und seine Geschichte in eigenen Worten auszudriicken und zu erzéhlen. Friedvolles Zuhéren
heif3t, neugierig zu sein und — falls ndtig — offene Fragen zu stellen, die sich nicht nur mit ,,Ja"
oder ,Nein' beantworten lassen.Vor allem bedeutet es, mit einem offenen Herzen zuzuho-
ren — was sich durch eine offene Kérperhaltung, durch einen aufmerksamen und entspannten
Gesichtsausdruck und durch eine freundliche, nicht wertende Einstellung zeigt.

Friedvolles Zuhéren versetzt uns in die Lage, zum mitfUhlenden Zeugen zu werden, wenn
unsere Patienten ihre Geschichten erzdhlen; und gleichzeitig erlaubt es uns, entspannt zu blei-
ben. Es lohnt die Uberlegung, wie viel des berihmten ,,Placebo’-Effekts wohl hierauf zuriickzu-
fUhren ist.
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Frieden am Arbeitsplatz (2.5, 2.7, 2.8, 2.11)

Stellen wir uns vor, wir wenden die oben beschriebene Einstellung auch an unserem
Arbeitsplatz und im Umgang mit Kollegen an. Es gibt vielfaltige Moglichkeiten, wie wir dies
durch unser eigenes Verhalten und durch die Art und Weise, wie wir unseren Arbeitsplatz
organisieren, tun kdnnen.

Wenn wir aus einer friedvollen Haltung heraus agieren, kdnnen wir bedeutungsvolle
Beziehungen mit sdmtlichen Kollegen und auch anderen Menschen aufbauen und aufrecht
erhalten. Es ist fast so, als ob die Menschen sich , stirker bemihen® (paradoxerweise mit weni-
ger Anstrengung), wenn sie wissen, dass sie bei der Arbeit ihre beste Seite zeigen konnen

— ihr wahres Selbst.

Wenn wir inneren Frieden finden, fihrt dies zu positiven Verdnderungen an unserem
Arbeitsplatz. Zum Beispiel:

* Ich komme innerlich gesammelt zur Besprechung, weil ich in Ruhe hingegangen bin anstatt
gerannt zu sein.

* Ich nutze die Augenblicke zwischen Besprechungen oder Konsultationen zur Entspannung,
damit ich dem ndchsten Patienten wieder mit voller Aufmerksamkeit zuhdren kann.

* |ch diskutiere mit Kollegen anstatt zu streiten, wenn es um Verbesserungsvorschldge geht.

Genauso wie es wichtig ist, innerlich einen friedvollen Zustand zu erschaffen, so ist es auch
notwendig, ein Geflhl des Friedens an unseren Arbeitsplatz zu bringen. Auf diese Weise spie-
gelt das , Au3en” das ,,Innen” und kann es starken. Dies erreichen wir durch das Entrimpeln
unseres Arbeitsplatzes und indem wir verschiedene Méglichkeiten finden, ein Gefihl von grof3-
zlgigem Raum zu erschaffen. Natirlich eignen sich auch Pflanzen, Bilder, Farben, Gerdusche
und Mabel, die ein Gefiihl von Ruhe und Wohlbehagen vermitteln.
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Die Moderatorenanleitung zu Modul 2

Seminarteil |: Selbst friedvoll sein

Ziele

* Mit einigen Techniken zur Entspannung und Erfahrung von innerem Friedens experimentie-
ren und die Wirkung vergleichen

* Den Teilnehmern unterschiedliche Erfahrungen von Frieden vermitteln, sowohl in Aktion als
auch im Ruhezustand

* Ein Bild von Frieden am Arbeitsplatz entwerfen

Durchfiihrung

In diesem Seminarteil erforschen die Teilnehmer, was Frieden fur sie personlich bedeutet und
welche wirkungsvollen Moglichkeiten es gibt, diesen friedvollen Zustand zu erreichen. Zu
Beginn erinnern sich die Teilnehmer an eine Zeit, in der sie tiefen Frieden verspirt haben, um
so Uber die Bedeutung von Frieden nachzudenken. In zwei weiteren Ubungen kénnen die
Teilnehmer Friedfertigkeit durch Muskelentspannung und eine Atemiibung mit anschlie3ender
Stille erfahren und die jeweilige Wirkung auf Kérper, Gedanken und Geflihle miteinander ver-
gleichen. Eine spielerische Gruppentibung erlaubt den Teilnehmern Frieden zu erfahren, wah-
rend sie aktiv sind, einerseits als Darsteller; andererseits als Beobachter: Die Visualisierung eines
friedvollen Arbeitstags bildet den Aufhinger fiir eine Kreativ-Ubung, in der die Teilnehmer ihre
Vision von Frieden durch Worte, Kunst oder Bewegung ausdriicken kénnen.

Seminarteil Il: Frieden im Berufsalltag

Ziele

* Die Wirkung von friedvollem Zuhéren erfahren und bewerten

* Verschiedene Wege Uberlegen, wie Frieden fir jeden Teilnehmer im Alltag und am
Arbeitsplatz umgesetzt werden kann

Durchfiihrung

Dieser Seminarteil beginnt mit einer Horibung zu zweit, welche das Konzept des friedvollen
Zuhorens vorstellt und den Teilnehmern die Gelegenheit gibt, diese Fahigkeit einzuliben und
die Vorteile und Auswirkungen zu beurteilen. Danach folgt eine kurze Einzellbung, in der

es darum geht, positive Verdnderungen fiir die duBBere Umgebung zu Uberlegen, die inneren
Frieden begiinstigen oder spiegeln kénnten. Nach der Pause und einem kurzen Ruckblick geht
es weiter mit der individuellen Handlungsplanung. Hierbei konzentrieren sich die Teilnehmer
auf Verdnderungen, die sie am Arbeitsplatz vornehmen kénnen. Diese werden anschlief3end
mit anderen Teilnehmern besprochen und weiter entwickelt. Der zweite Teil schliel3t mit einer
gemeinsamen Meditation ab, welche die Teilnehmer ermutigt, eine dauerhafte innere Vision
von Frieden zu erschaffen.
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Programm / Zeitplan fiir Modul 2 Frieden

Einleitung 30 Minuten
Ubung 2.1 Was bedeutet Frieden!? 25 Minuten
Ubung 2.2 Frieden einliben —
__ Muskelentspannung und Atmung 25 Minuten
Ubung 2.3 Frieden einliben — still werden 30 Minuten
Bewegungstibung 5 Minuten
Pause 20 Minuten
Ubung 2.4 Frieden in Aktion 35 Minuten
Ubung 2.5 Ein friedvoller Tag am Arbeitsplatz 40 Minuten
Mittagspause
Ubung 2.6 Frieden im Berufsalltag finden 60 Minuten
Ubung 2.7 Wie Innen so Auf3en [0 Minuten
Bewegungstibung 5 Minuten
Pause I'5 Minuten
Seminarriickblick [0 Minuten
Aktivitdtenplanung
Ubung 2.8 Frieden erschaffen 30 Minuten
Bewertung [0 Minuten
Abschluss
Ubung 2.9 Einen , Friedens-Anker" setzen |0 Minuten
Gesamte Zeit 6 Stunden
Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Ubung 2.10 Ein friedvolles Bild 10 Minuten
Ubung 2.11 Wertschdtzen der eigenen Fahigkeit,

im Berufsalltag friedvoll sein zu kénnen 25 Minuten
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Material ° Papier und Stifte
* Flipchart und Marker

* CD-Player/Kassettenrekorder (fakultativ)

Seminarteil |

* Arbeitsblatt 2.2 — Die Wirkung von Muskelentspannung und Atmung erfahren
* Arbeitsblatt 2.3 — Konzentration auf das Stillwerden

* CD-Titel Nr. 3 — Frieden durch Muskelentspannung und Atmung Gben

e CD-Titel N4 — | Frieden einiben’ durch inneres Stillwerden

» CD-Titel Nr 5 — Ein friedvoller Arbeitstag
* Kreative Materialien, z.B. Magazine, farbiges Tonpapier, Farben, oder auch Ton/
Knete

* oder Entspannungsmusik im Hintergrund

Seminarteil Il:

* Arbeitsblatt 2.6(A) — Ein Dialog Uber Frieden
* Arbeitsblatt 2.6(B) — Zuhoren als spirituelles Werkzeug
e CD-Titel Nr. 6 — Ein , Friedens-Anker"

» Stellwand mit Stecknadeln oder Tesafilm/-krepp zum Befestigen von
Flipchartpapier

Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

* Farbige Buntstifte/Filzstifte

Vorbereitung

.Lesen Sie die Einleitung zu Beginn des Moduls/der Module, damit Sie vertraut sind mit
der Art und Weise, in der das Thema vorgestellt und bearbeitet wird. Schauen Sie sich die
Literatur- und Ressourcenliste fur dieses Modul unter Teil 5: Zusitzliche Ressourcen
an und denken Sie Uber lhre eigenen Erfahrungen zu dem Thema nach.

2. Machen Sie sich mit den wichtigsten Lernhilfsmitteln fir diesen Seminarteil vertraut (siehe
Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel).

3. Lesen Sie sich die Seminaranleitung durch und schauen Sie sich den Programmvorschlag an,
welcher folgende Teile enthilt:

* Seminareinleitung

« Ubungen
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* Bewegungsibungen
* Pausen

* Seminarrickblick

* Aktivitdtenplanung
* Bewertung

* Abschluss

Planen Sie jeden Abschnitt des Seminars sowie die Zeiteinteilung anhand der
Seminaranleitung im Detail durch. In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und in den

fakultativen Ubungen im Teil 5: Zusitzliche Ressourcen finden Sie weitere Vorschlige.

4. Fotokopieren Sie sdimtliche Handzettel und Arbeitsblatter; und stellen Sie sicher; dass alle
unter Material aufgeflhrten Sachen zur Verfligung stehen.
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Das Modul einleiten

g 30 Minuten

FUhren Sie durch lhre geplante Einleitung, bei der Sie folgende Elemente verwenden konnen:

Stille

Vorstellungsrunde/optionale Aufwarmiibungen
Uberblick iiber das Seminar

* Thema

» Ziele

* Programmplan

* hilfreiche Hinweise

* etwaige Fragen

Einstimmung/eine friedvolle Atmosphire erschaffen
* Grundprinzipien/Spielregeln
* Erwartungen derTeilnehmer

Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw. Hausarbeit

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren finden Sie zusitzliche Hinweise zur Einleitung des
Seminars.

1 04 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Modul 2 — Frieden

Die Ubungen

Seminarteil |: Selbst friedvoll sein

Ubung 2.1

Was bedeutet Frieden?

Y Durchfihrung:
Reflexion
g 25 Minuten
Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer
¥von einer Erfahrung berichten kdnnen, bei der sie Frieden gefihit oder erlebt
haben.

¥ erkennen, dass Menschen verschiedene Vorstellungen von Frieden haben kén-
nen.

perkennen, dass sie eine innere Quelle des Friedens haben.

Material * Papier und Stifte

* Flipchart und Marker

Die Ubung I. Bitten Sie die Teilnehmer, sich zu zweit zusammenzufinden, und
moderieren geben Sie ihnen Papier und Stifte. Laden Sie alle zu folgender
Ubung ein, die im ersten Teil allein durchgefiihrt wird:

,Setzen Sie sich ruhig hin und Uberlegen Sie nun einige Minuten, wie es
wohl ist, sich wirklich friedvoll zu fuhlen.Vielleicht erinnern Sie sich an einen
Moment, in dem Sie absoluten Frieden versplrten — oder Sie stellen sich
einfach einen friedvollen Ort vor. Schreiben Sie jetzt auf, was Frieden fir Sie
bedeutet, einschlieflich dessen, was Sie sich friiher einmal unter Frieden vor-
gestellt haben. Kreisen Sie dann die Worte ein, die fir Sie das Wesen von
,Frieden” am besten beschreiben."

De

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 5 Minuten Zeit.
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2. Bitten Sie die Teilnehmer; ihre Ergebnisse abwechselnd mit dem Partner
zu besprechen. Geben Sie den Teilnehmern dafir 10 Minuten Zeit,

wobei nach 5 Minuten jeweils ein Wechsel stattfinden sollte.

Feedback Bringen Sie die allgemeine Aufmerksamkeit wieder in die Hauptgruppe und

10 Minuten moderieren Sie dann die Gruppendiskussion wie folgt:

C ' * Fragen Sie die Gruppe nach Wortern, die sie mit “Frieden” assoziieren.
[_’j Schreiben Sie diese Begriffe auf das Flipchart. Mehrfachnennungen wer-
den entsprechend markiert.

* FUhren Sie nun eine Diskussion darlber; was Frieden bedeutet.

* Ihr Ziel sollte es sein, dass die Gruppe erkennt, dass verschiedene Menschen
verschiedene Vorstellungen von Frieden haben konnen. Dennoch hat
jeder mehr oder weniger Zugang zu einer inneren Quelle des Friedens.
In diesem Seminarteil werden sich die Teilnehmer darauf konzentrieren,
diesen Zugang zur inneren Friedensquelle wieder zu erlangen.

Hilfreiche Die von den Teilnehmern erstellten Listen kdnnen gut am Ende des
Hinweise Seminars im Ruckblick verwendet werden, damit sie sich daran erinnern, was
Frieden fur sie bedeutet.
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Ubung 2.2

Frieden einiliben -
Muskelentspannung und
Atmung

Yy Prozess:
7
. Muskelentspannung,

Atmung und Reflexion

g 25 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ einen entspannten und friedvollen Zustand durch Muskelentspannung
und AtemUbungen zu erfahren.

¥ die Wirkung von Muskelentspannung auf den Kérper, die Gedanken, die
Gefihle und ein ,,Gefuhl des Friedens” zu beschreiben.

p den potenziellen Nutzen der Muskelentspannung einschatzen zu kon-
nen, wenn sie einen friedvollen Zustand erreichen mochten,

Material * Arbeitsblatt 2.2 — Die Wirkung von Muskelentspannung und Atmung
erfahren

* CD-Titel Nr. 3 — Frieden durch Muskelentspannung und Atmung Uben
(oder entspannende Musik im Hintergrund)

* CD-Player/Kassettenrekorder (fakultativ)
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Die Ubung |.Leiten Sie die nichste Ubung wie folgt ein:

moderieren
,Manche Menschen erfahren Frieden, wéahrend sie sich verausgaben, andere
bevorzugen lieber eine bewusste ,,Auszeit”. Nun folgt die erste einer Reihe von
Ubungen, bei denen Sie mit den verschiedenen Mdoglichkeiten, Frieden zu erfah-
ren, experimentieren konnen.Vielleicht kennen Sie diese bereits, haben Sie aber
selber noch nicht ausprobiert. Es geht hauptsdchlich darum, Ihre Reaktionen auf
jede Ubung zu beobachten und zu vergleichen, um danach zu entscheiden, wie
Sie diese Techniken am besten in Ihrem taglichen Leben einsetzen kénnen."

2.Verwenden Sie jetzt CD-Titel Nr. 3 Frieden durch
Muskelentspannung und Atmung iiben, bei dem es sich um eine ein-
fache Entspannungsiibung handelt. Als Alternative kénnen Sie auch
den nachfolgenden Text sprechen, mit der von lhnen ausgewihlten
Entspannungsmusik im Hintergrund. Sprechen Sie klar, mit ruhiger
Stimme, und halten Sie bei den Pausenzeichen (...) entsprechend
inne, damit die Teilnehmer sich entspannen kénnen.Vielleicht haben
Sie auch eine eigene Entspannungsiibung, die Sie einsetzen mochten.
Ilhre Auswahl der Ubung sollte sich an der GruppengroBe und am
Raum genauso wie an den bisherigen Erfahrungen der Teilnehmer
mit Entspannungstechniken orientieren.

,Setzen Sie sich entspannt hin, so dass |hre Beine nebeneinander stehen und Sie
lhre FUBe auf dem Boden spiiren kdnnen ... Legen Sie lhre Hande locker in den
Schof3, damit sich lhre Schultern entspannen kénnen ... Splren Sie |hr Gesal3 auf
dem Stuhl ... lhre Wirbelsdule ist gerade und aufgerichtet ..., so als ob lhr Kopf
ganz oben an einem Faden aufgehdngt sei ...

Nehmen Sie nun bewusst wahr, wie sich |hr Kérper gerade anfihlt ... Als erstes
konzentrieren Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ihre rechte Hand ... Ballen Sie lhre
Hand jetzt zur Faust, so fest Sie kdnnen ... Zdhlen Sie leise bis drei und lassen

Sie dann los ... Wiederholen Sie jetzt das gleiche mit der linken Hand ... Machen
Sie eine Faust, zdhlen Sie bis drei und lassen Sie dann los ... Vielleicht kénnen Sie
schon den Unterschied splren, wie es ist, wenn Sie angespannt und wenn Sie
entspannt sind ... Wiederholen Sie die Ubung mit der rechten Hand und lassen Sie
los .., dann mit der linken ... Und jetzt spannen Sie den ganzen rechten Arm an,
der Ellbogen ist gebeugt ... Halten Sie ihn und zdhlen Sie bis drei ... und lassen Sie
dann los ... Machen Sie das gleiche mit dem linken Arm ... beugen, anspannen, bis
drei zdhlen und dann loslassen ...Vergleichen Sie wieder, wie sich der Unterschied
zwischen Anspannung und Entspannung anflhlt.

Jetzt konzentrieren Sie sich auf lhren rechten Fuf3 ... und spannen einen Augenblick alle
Muskeln an ... Zdhlen Sie bis drei, dann lassen Sie los ... Splren Sie die Entspannung
.. und wiederholen Sie dann das gleiche mit dem linken Fuf3 ... Anspannung, bis drei
zdhlen ... und dann loslassen.

Jetzt geht unsere Wahrnehmung zu unserem rechten Bein ... Spannen Sie die Muskeln
an und zdhlen Sie bis drei ... und dann entspannen Sie wieder ... Machen Sie das
Gleiche mit dem linken Bein .. anspannen, bis drei zdhlen und dann loslassen ...
Bekommen Sie ein Gespir dafir, wie sich lhre Arme und Beine jetzt anfihlen.
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Machen Sie das Gleiche mit lhren Bauchmuskeln ... anspannen, bis drei zdhlen, und
loslassen ... Danach ziehen Sie die Schultern hoch und spannen alle Muskeln von
der Schutlter bis in die Hand an .., bis drei zdhlen ... und entspannen .. Wiederholen
Sie dies: Schultern bis in die Hande anspannen ... und jetzt bis funf zdhlen, wenn es
geht, und wieder entspannen ... Spiren Sie den Unterschied in lhren Schultern, denn
dort haben wir sehr viele Verspannungen.

Nun zum Schluss wollen wir die Muskeln im Gesicht anspannen ... Schlieen Sie
dazu fest lhre Augen und beil3en Sie die Zdhne zusammen .., bis drei halten, dann
entspannen ... und noch einmal anspannen ... und bis finf zdhlen ... und entspannen.
Bleiben Sie noch einige Augenblicke sitzen und spiiren Sie nach, wie sich Ihr Kérper
jetzt anflhlt.

Machen Sie hier eine Minute Pause, bevor Sie fortfahren:

Und jetzt setzen Sie sich wieder bequem hin ..., beide Fil3e berlhren den Boden

. und lhre Wirbelsdule ist gerade ... Dieses Mal konzentrieren wir uns auf unse-
ren Atem ... Beobachten Sie lhren Atem .. Wenn der Mund geschlossen ist, spu-
ren Sie wahrscheinlich, wie die Luft durch die Nasenldcher ein- und ausstromt ...
Beobachten Sie dies einfach ganz ruhig .., wie der Atem seinen eigenen Rhythmus
findet ... ein ... und aus ..., und konzentrieren Sie sich weiter auf lhren Atem ... und
entspannen Sie sich ..., langsam ein ... und aus ... Ein entspannter Atem kommt
aus dem Bauch ... Wenn Sie also einatmen, hebt sich der Bauch sanft ... und wenn
Sie ausatmen, senkt er sich wieder ... Sie kdnnen |lhre Hande auf die Gegend des
Magens legen ... und splren, wie der Bauch sich durch lhre Atmung hebt und senkt
.. Beobachten Sie lhren Atem ..., versuchen Sie nicht, ihn zu kontrollieren ..., einfach
ein ..und aus .., in seinem ganz eigenen Rhythmus.

Wenn Sie ausatmen, kdnnen Sie alle Anspannung loslassen ... Atmen Sie jetzt aus ...,
lassen Sie alle Anspannung los ... und atmen Sie nun ein ... und sagen Sie zu sich:,,Ich
atme Frieden ein.” ... Atmen Sie Anspannung aus ..., atmen Sie Frieden ein."

Machen Sie bis zu einer Minute Pause.

Werden Sie sich in lhrem eigenen Tempo ... wieder lhres Kérpers bewusst ..., der
auf dem Stuhl sitzt ... Splren Sie lhre Fii3e auf dem Boden ... Atmen Sie tief ein und
aus ... und &ffnen Sie, wenn Sie bereit sind, Ihre Augen.”

3. Bitten Sie die Teilnehmer nach der Entspannungsiibung sich zu stre-
cken, die Hande aneinander zu reiben, sich ein wenig zu schiitteln, zu
gehen, oder auf und ab zu springen. All dies sind Moéglichkeiten um
sicherzustellen, dass die Teilnehmer wach und munter sind.

4.Teilen Sie das Arbeitsblatt 2.2 Die Wirkung von Muskelentspannung
und Atmung erfahren aus, und bitten Sie die Teilnehmer dann, in
den nichsten Minuten ihre Eindriicke mit Hilfe der Fragen auf dem
Blatt zu notieren. Sobald alle fertig sind, gehen Sie zur nichsten
Ubung in Bezug auf Frieden iiber.
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Hilfreiche Wenn es eine kleine Gruppe mit Anfingern sein sollte, ist es am besten,

Hinweise diese korperlichen Entspannungstibungen an einem bequemen Ort durch-
zuftihren, wo sich alle hinlegen kénnen. (Wenn das maoglich ist, mUssten
Sie den einfihrenden Text leicht abdndern.) Bei einer gréBBeren Gruppe
kénnen Sie die Ubung natdrlich auch durchfUhren, indem die Teilnehmer
einfach auf ihren Stihlen sitzen bleiben. Bitten Sie alle Teilnehmer darum,
aufrecht zu sitzen und die Lehne als Unterstitzung fur den Ricken zu nut-
zen .

Unter Umstdnden sind die Menschen nach diesen Entspannungsiibungen
etwas schldfrig. Als Moderator sollten Sie hier einflhlsam reagieren, wenn
die Teilnehmer nur langsam aus dieser moglicherweise tief berlihrenden
Erfahrung herauskommen. Respektieren Sie dies und ermutigen Sie sie
sanft dazu, ihre Erfahrungen zu notieren.

Eine ausgiebigere Entspannungsiibung finden Sie in Teil 5: Zusatzliche
Ressourcen, Kapitel 3 Bewegungsiibungen, zusammen mit weiteren
Hinweisen zur progressiven Muskelentspannung. Es gibt ebenfalls einen
entsprechenden CD-Titel auf der CD (CD-Titel Nr. 23 Ausgiebige
Muskelentspannung).
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Ubung 2.3

Frieden erfahren -
still werden

_\l/_ Prozess:
N Meditation und Reflexion

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer

¥ einen Zustand der Ruhe und Entspannung durch das , Stillwerden*
erfahren kénnen.

¥ die Wirkung des , Stillwerdens" auf den Kérper, die Gedanken, die
Emotionen wahrnehmen und die gespirte kdrperliche Auswirkung von
Frieden beschreiben kdnnen.

¥ einschdtzen kdnnen, inwieweit das , Stillwerden eine Mdglichkeit ist,
innerlich Frieden zu erfahren.

v die Wirkung und die Vorteile dieser Ubung mit den Erfahrungen bei der
Muskelentspannung vergleichen kdnnen.

Material * Arbeitsblatt 2.3 — Wahrnehmung der Stille
* CD-Titel Nr. 4 — , Frieden einiben' durch inneres Stillwerden
* CD-Player/Kassettenrekorder (fakultativ)

Die Ubung I. Spielen Sie den CD-Titel Nr. 4 ,,Frieden durch inneres

moderieren Stillwerden erfahren*‘. Alternativ dazu kdnnen Sie als Moderator
den folgenden Text vorlesen, wobei Sie mit ruhiger und sanfter Stimme
sprechen und jeweils bei den Pausenzeichen (..) innehalten, damit die
Teilnehmer lhnen in die Entspannung folgen kdnnen.
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,Setzen Sie sich ganz bequem hin ... und erlauben Sie |hrem Koérper; sich jetzt zu
entspannen ... Lassen Sie lhre FiiBe auf dem Boden ausruhen ... und lhre Hande
locker in den Schof3 fallen ... Konzentrieren Sie sich ganz auf lhren Kérper und auf
lhre Atmung ... Beobachten Sie, wie Sie ein- und ausatmen ... und folgen Sie lhrem
Atemrhythmus ... Beobachten Sie, wie er immer langsamer wird ... Sie kénnen lhre
Augen schlieBen oder auch gedffnet lassen.

Vielleicht beginnen lhre Gedanken abzuschweifen ... zu Bildern aus der Vergangenheit
.. oder Sorgen um die Zukunft. Lassen Sie sie einfach ziehen .., analysieren Sie nichts
mehr ... Konzentrieren Sie sich jetzt stattdessen ... auf die Freirdume zwischen
lhren Gedanken ..., vor den Gedanken oder jenseits der Gedanken ... Erleben Sie
die Stille und den Frieden, der dort liegt ...

Wiéhrend Sie das tun, sagen Sie still zu sich ... Viele Gedanken und Gefihle kom-
men in mir hoch ....Ich lenke diese Gedanken jetzt weg von duf3eren Dingen ...
und konzentriere mich einzig auf friedvolle Gedanken ... Alle anderen Ideen und
Gedanken lasse ich einfach hinter mir zurlck ... und lasse sie ziehen ... Nach und
nach werden meine Gedanken langsamer ... und ich splre ..., wie in mir immer
mehr Frieden entsteht ... Ich lasse einen Gedanken auftauchen, der da heif3t ... ,Ich
bin ein friedvolles Wesen."

Und wiéhrend ich diesem einfachen Gedanken folge ..., entsteht auch ein Gefuhl
dazu ... und ich werde zu diesem Gefiihl des Friedens hingezogen ... Obwohl viel-
leicht noch Gedanken kommen ..., die mich ablenken ..., nehme ich sie wahr als
solche ..., die mir etwas Uber mich selbst erzdhlen ... Ich akzeptiere sie einfach
..., aber ich halte mich auch nicht mit diesen Gedanken auf ... Sie dirfen einfach
kommen ... Ich nehme sie wahr ... und gehe dann bewusst wieder zu dem einen
Gedanken zuriick ..., Ich bin ein friedvolles Wesen".

Wihrend ich das tue ... und wéhrend meine Gedanken beginnen, langsamer zu

werden ..., erfahre ich einen Zustand der Ruhe ... der Stille ... und Gelassenheit in
meinem Kopf ... Wahrend ich in dieser Erfahrung des Friedens voll und ganz aufge-
he ..., erkenne ich deutlich ..., dass ich Frieden bin ... Noch einmal konzentriere ich
mich auf diesen einen Gedanken ... und bleibe so lange es geht in dieser Erfahrung.

Und nun kommen Sie in lhrem eigenen Rhythmus ... mit lhrer Aufmerksamkeit
langsam wieder in diese Gruppe ... und in diesen Raum zuriick ... Bewegen Sie
sanft lhre Hande und Beine."

2.Verteilen Sie Arbeitsblatt 2.3 Wahrnehmung der Stille. Geben Sie
den Teilnehmern einen Moment Zeit, um kurz ihre Erfahrungen aufzuschreiben.
Die Fragen auf dem Arbeitsblatt kdnnen dabei als Hilfe dienen. Bitten Sie die
Teilnehmer, auch die letzte Frage zu beachten, in der die Wirkung der vorherigen
Muskelentspannungstibung mit dieser Ubung verglichen wird, und hierzu einige
Notizen zu machen.
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Feedback Laden Sie die Teilnehmer nun ein, ihre Erfahrungen mit den Ubungen 2.2

10 Minuten und 2.3 zu schildern und dabei auf die Unterschiede einzugehen zwischen

fh den beiden Techniken, Frieden fur Kérper, Geist und Gefiihle einzuiiben.
’N Bewegungsiibung

g 5 Minuten
il
LY

Pause

.
u g 20 Minuten
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Ubung 2.4

Frieden in Aktion
/3 Prozess:
jr Spiel

g 35 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer

die Wirkung verschiedener Handlungen auf Gedanken und Gefuhle
¥ einerseits als Darsteller; andererseits als Beobachter — erfahren und ver-
gleichen kénnen.

“"’herausﬂnden, ob man einen friedvollen Zustand erreichen kann, wih-
rend man verschiedenartige Handlungen ausfuhrt.

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer, zwei Gruppen zu bilden. Gruppe | und
moderieren Gruppe 2 sitzen sich jeweils getrennt an jeder Seite des Raumes
gegenUber.

2. Fiihren Sie dann wie folgt durch die Ubung:

* Eine Gruppe wird gebeten, verschiedene kurze Handlungen pantomi-
misch oder schauspielerisch darzustellen, wahrend die andere Gruppe
nur beobachtet.

* Dabei sollten die ,Darsteller” so wenig Worte oder Gerdusche wie
maoglich machen.

* Das Ziel fur die ,Darsteller” ist es wahrzunehmen, was sich in ihrem
Geist wahrend der Handlungen und im Anschluss daran abspielt. Und
die Beobachter sollten wahrnehmen, welche Auswirkungen sie durch
die Beobachtung der Handlungen erleben.

» Diese Ubung ist ein Spiell Es geht darum, mehr (iber sich selbst zu ent-
decken, aber nicht, wer am besten schauspielern kann!

3. Bitten Sie jetzt Gruppe |, die folgenden Handlungen darzustellen (nen-
nen Sie immer nur eine Aufgabe nach der anderen, aber ohne dass
Gruppe 2 dies hort) und dabei zu beobachten, was sich in ihrem Geist
wihrend und nach der Handlung abspielt. Gruppe 2 soll zuschauen
und wahrnehmen, welche Wirkung jede Darstellung auf ihre eigenen
Gedanken und Geflhle hat. Geben Sie den Teilnehmern | - 2 Minuten
Zeit fur jede Handlungsdarstellung.
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* Familieneinkauf im Supermarkt am Samstag morgen tatigen.

* Das Bild einer wunderschdnen Landschaft malen.

* Ein Bett mit frischer Wésche beziehen.

* An einem Fluss oder Wasserfall sitzen und dem FlieBen des Wassers
zuschauen.

4. Sobald Gruppe | mit den Darbietungen fertig ist, fragen Sie die
Darsteller; wie sie sich dabei gefihlt haben. Welchen Effekt hatte jede
einzelne Szene auf die Gedanken und die Konzentration, und welche
Gefiihle wurden hervorgerufen? Welche Szene war beruhigend, welche
eher aufregend? Welche verlangte die meiste Konzentration? Stellen Sie
dann Gruppe 2 die gleichen Fragen aus deren Sicht als Beobachter:

5. Bitten Sie die Teilnehmer nun, die Rollen zu tauschen. Fiihren Sie Gruppe
2 durch die Darstellungen, und geben sie jeweils ein bis zwei Minuten
Zeit fUr jede einzelne Szene.

* Ein festtdgliches Essen fUr die ganze Familie in der Kiche zubereiten.

* Ein Weltmeisterschaftsspiel der Nationalmannschaft am Fernsehen ver-
folgen.

* Im Fitness-Studio auf einem Standfahrrad oder auf einem Laufband trai-
nieren.

* An einem schénen Sommertag in Ruhe auf einer Parkbank sitzen.

6. Fragen Sie nun Gruppe 2, wie es war, diese Ubungen durchzufih-
ren. Welchen Effekt hatte jede dieser Szenen auf ihre Gedanken, ihre
Konzentration und ihre Gefihle? Was war am aufregendsten? Bitten Sie
Gruppe |, die gleichen Fragen aus deren Sicht als Beobachter zu beant-
worten.

Feedback . Bitten Sie die Gruppe zu diskutieren, ob es beruhigender war, Darsteller
10 Minuten oder Beobachter zu sein.
f j 2.In der verbleibenden Zeit sollen die Gruppen dariber sprechen,

* ob es flr sie am Arbeitsplatz oder zuhause Tatigkeiten gibt, die flr sie
beruhigend sind, und

* inwieweit sie es fir mdglich halten, sich zu entspannen, wéahrend sie
zuhause oder am Arbeitsplatz verschiedene Tatigkeiten ausfihren.
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Hilfreiche Ziel dieser Ubung ist es, dass jede/r fir sich selbst herausfindet, welche

Hinweise Tatigkeit fir ihn/sie am friedvollsten ist. Sobald uns bewusst ist, wann wir
inneren Frieden erleben — sei es bei einer Handlung oder auch wéhrend
wir uns entspannen — kénnen wir unsere tiglichen Aktivitdten besser pla-
nen, um dieses Potenzial zu verstiarken. Die | besinnliche” Zeit im Garten
oder am Fluss ist eigentlich die gréf3te Herausforderung, weil sie uner-
wilnschte Gedanken hervorrufen kann, die unseren Geist beschaftigen.

Es kann sein, dass Menschen unterschiedliche Empfindungen haben, ob

es nun hochkonzentrierte Tdtigkeiten (z.B. malen), kdrperliche Aktivitaten
(ein Bett beziehen) oder sich wiederholende Aktionen (Jogging, Geschirr
spulen) sind. (Es ist mdglich, dass einige Teilnehmer sich in jeder der
Handlungen entspannt fihlen, da wir in den vorhergehenden Ubungen an
einem friedvollen Zustand gearbeitet haben!)

Es kénnte fUr Sie als Moderator hilfreich sein, mit der Gruppe Uber die
Wichtigkeit der Absicht zu sprechen, mit der man an eine Handlung her-
angeht, und auf die daraus resultierende Auswirkung auf einen friedvollen
bzw. friedlosen Zustand (siehe auch das Hintergrundmaterial fir wei-
tere Informationen zu diesem Thema).
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Modul 2 — Frieden

Lernziele

Material

Die Ubung

Ein friedvoller Tag
am Arbeitsplatz

Prozess:

Visualisierung und Kreativitit

g 40 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer

¥ die Vision eines friedvollen Arbeitsumfelds nach ihren Winschen
erschaffen kénnen.

¥ diese Vision durch einen Text, eine kinstlerische Darstellung oder eine
Bewegung ausdriicken kénnen.

» CD-Titel Nr. 5 — Ein friedvoller Arbeitstag (oder Entspannungsmusik im
Hintergrund)

* CD-Player oder Kassettenrekorder (fakultativ)

* Kreative Materialien, z.B. Magazine, Tonpapier, Farben, Ton/Knete

Teil A:Visualisierung (10 Minuten) @

moderieren

|. Erkldren Sie den Teilnehmern, dass sie jetzt zusammen eine
Visualisierungsiibung machen werden.

,Wiéhrend Sie jetzt zuhdren, entspannen Sie sich ... Folgen Sie einfach
dem, was Sie héren und schauen Sie ..., was fur Bilder lhnen in den
Sinn kommen .., wie es sich anfihlt ..., wie es Sie berthrt ... Lassen Sie
Ihrer Vorstellungskraft freien Lauf ..., damit lhre innere Welt mit Ihnen
Kontakt aufnehmen kann ... Erschaffen Sie etwas erfrischend Neues fiir
die Zukunft."

2. Spielen Sie CD-Titel Nr. 5 Ein friedvoller Arbeitstag, oder lesen
Sie die folgende Visualisierung mit sanfter Stimme vor, wobei Sie jeweils
an den Pausenzeichen (...) einige Momente innehalten.
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,Setzen Sie sich bequem hin ... und atmen Sie ein paar Mal tief durch ...
Konzentrieren Sie sich zundchst auf lhre Atmung ... und dann auf |hre Gedanken
... Denken Sie jetzt an eine Zeit ..., als Sie sich optimistisch und selbstsicher
fUhlten ..., als Sie sich positiv und hochmotiviert fihiten ..., eine Zeit in der Sie
gllicklich und zufrieden waren ... Splren Sie, wie Sie mit sich selbst eins sind

... Atmen Sie diese Erfahrung tief ein ... und lassen Sie sie in jede Zelle lhres
K&rper stromen ... Dieses Gefihl von Frieden .., von innerem Gleichgewicht
macht Sie stirker ... und gibt lhnen Selbstvertrauen ... Sie haben das Gefuhl,
Situationen mit mehr Leichtigkeit angehen zu kénnen.

Stellen Sie sich nun vor, eine ganze Arbeitswoche lduft so wie von selbst ... Egal
welche Situation auftritt ..., Sie kénnen Sie mit Leichtigkeit handhaben ... Sie fuh-
len sich wahrend der ganzen Woche erfiillt von innerem Frieden.

Jetzt stellen Sie sich einen einzelnen Tag mitten in dieser groB3artigen Woche
vor... und wie wundervoll dieser ablaufen wird ... Wie fuhlt es sich an, morgens
aufzuwachen ...? Wo sind Sie .. Wie spdt ist es ...? Was fur Gerdusche horen
Sie ... Wo befinden Sie sich ..? Was nehmen Sie um sich herum wahr ...?

Sie gehen zur Arbeit ... und alles lduft wie von selbst ....Was machen Sie wah-
rend des Morgens und wahrend des Nachmittags ...? Wie sehen und horen Sie
sich selbst in lhrer Zusammenarbeit mit den Kollegen ..? Welche Worte gebrau-
chen Sie ...? Wie flhlen Sie sich dabei .7

Sie haben auBBerdem genligend Zeit ..., noch etwas anderes zu tun ... Vielleicht
gehen Sie spazieren ..., treffen sich mit Freunden ... oder sind glicklich, einfach
nur flr sich selbst zu sein ... Wie fuhlen Sie sich dabei ...?

Stellen Sie sich nun vor ..., wie Sie mit einem guten Geflhl nach Hause gehen
.. Sie haben sogar noch Zeit ..., sich zu unterhalten und zu entspannen ... Und
wahrend sich derTag dem Ende zuneigt ..., erlauben Sie sich noch einmal daran
zu denken, wie schdn dieser Tag war ... Was ist |hr letzter Gedanke vor dem
Einschlafen ...?

Bewegen Sie nun langsam wieder lhre Hiande und Fife ... und kommen Sie all-
mahlich wieder in diesen Raum zurlick.”

Teil B: Kreative Darstellung eines friedvollen Tages
(20 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer; sich einige Minuten ruhig hinzusetzen und darlber nach-
zudenken, wie sie diese Visualisierung erlebt haben und wie sich diese Erlebnisse
darstellen lassen. Hierzu bieten Sie folgende Mdglichkeiten zur Auswahl:

* schriftliches Festhalten von Einsichten und ldeen oder in Form von Gedichten

* Arbeiten mit kreativen Materialien, z.B. ein Bild malen oder eine Kollage basteln,
oder mit Ton oder Sand arbeiten
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* Kreieren einer Pantomime oder eines Tanzes, der entweder einem
Partner gezeigt oder der ganzen Gruppe vorgefihrt wird.

2 Geben Sie den Teilnehmern die Materialien, die sie sich ausgesucht
haben, und lassen Sie ihnen 20 Minuten Zeit, um ihre Erfahrung auszu-

gestalten.
Feedback
10 Minuten | Stellen Sie in der Gruppe die kreativen Arbeiten auf eine angemessene
‘ Art vor.

\ ' ' 2 Beginnen Sie einflhlsam einen Austausch dartber, wie sich die
Teilnehmer wéhrend ihrer friedvollen und kreativen Arbeit geflihlt
haben.

Hilfreiche
Hinweise Weitere Informationen und Ideen zu Kreativitét als spirituellem Lernhilfsmittel

finden Sie in Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel.

&%Eﬁh Mittagspause
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Seminarteil II: Frieden im Berufsalltag

Ubung 2.6

Frieden im
Berufsalltag finden

@)‘ Prozess:
Friedvolles Zuhoren

g 60 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer

A

¥ihre eigenen Vorstellungen und die anderer von , Frieden im
Berufsalltag" ausdriicken kdnnen.

¥ einige Moglichkeiten herausarbeiten, mehr Frieden im Berufsalltag zu

erleben.
B

¥ friedvolles Zuhdren bewusst einsetzen kénnen, um anderen Menschen
Gelegenheit zu geben, ihre Gefihle und Interessen auszudricken.

¥ bestimmen kénnen, was sie dabei Uber sich selbst gelernt haben, und
wie dies in den Arbeitsalltag integriert werden kann.

Material * Arbeitsblatt 2.6 (A) — Ein Dialog tber Frieden
* Arbeitsblatt 2.6 (B) — Zuhoren als spirituelles Werkzeug
% * Flipchart und Marker

Die Ubung Diese Ubung Uber das Zuhéren ist fir jeden Teilnehmer eine gute

moderieren Gelegenheit, einerseits gehort zu werden und andererseits sich als | fried-
voller'* Zuhérer zu erleben. Lesen Sie vor der Durchfiihrung dieser Ubung
die Informationen Uber ,,Zuhdren als spirituelles Lernhilfsmittel” in Teil 4:
Spirituelle Lernhilfsmittel und ermutigen Sie die Teilnehmer, diese Art
des Zuhérens auch auBerhalb des Seminars zu Uben.
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|. Erkldren Sie der Gruppe, dass die Ubung in zwei Schritten abliuft: Teil A
beschiftigt sich mit ,,Frieden im Berufsalltag”, und in Teil B geht es um
Zuhoren als spirituelles Hilfsmittel.

2. Erkldren Sie die wesentlichen Merkmale des friedvollen Zuhérens wie
folgt:

,Um ein friedvoller Zuhdrer zu sein:

* Seien Sie innerlich friedvoll und beruhigen Sie lhren Geist, damit Sie kon-
zentriert zuhéren koénnen.

* Horen Sie mit lhrem Herzen und einer offenen Kérperhaltung zu — mit
einem aufmerksamen und ruhigen Gesichtsausdruck und einer freund-
lichen, vorurteilsfreien Einstellung.

* Horen Sie mit ungeteilter Aufmerksamkeit zu.

* Nur wenn es Inrem Gegenlber schwer fillt zu sprechen und sich zu &ff-
nen, zeigen Sie Interesse und ermutigen Sie ihn durch sanfte und offene
Fragen.

* Seien Sie sich bewusst, dass Unterbrechungen (Kommentare, Gerdusche
oder Gesichtsausdriicke) nicht notwendig sind. Manchmal kénnen Sie
sonst die andere Person beeinflussen oder davon ablenken, ihre Gefuhle
auszudriicken bzw. ihre Geschichte mit eigenen Worten zu erzdhlen."

Teil A: Ein Dialog liber Frieden (20 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer; sich mit einer anderen Person, die sie noch
nicht so gut kennen, in Zweiergruppen zusammenfinden. Teilen Sie den
Handzettel 2.6 (A) Ein Dialog iiber Frieden mit den Fragen fir
das Interview aus. Bitten Sie nun jedes Paar, dieses Arbeitsblatt jeweils
flr den Partner auszufillen.

,Finden Sie sich mit jemandem zusammen, den Sie bisher noch nicht
ndher kennen gelernt haben. Stellen Sie sich nun abwechselnd mit
lhrem Partner die Fragen von Teil | auf dem Arbeitsblatt 2.6 (A)
Ein Dialog liber Frieden. Seien Sie innerlich friedvoll, wenn Sie die
Fragen stellen.

Horen Sie Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin aufmerksam zu. Uben Sie
das friedvolle Zuhdren und seien Sie auf die Antworten gespannt. Jede
Person hat finf Minuten Zeit zum Sprechen."

Geben Sie als Moderator insgesamt zehn Minuten Zeit,
wobei die Teilnehmer nach der Hilfte der Zeit ihre Rollen
wechseln sollen.

2 Bitten Sie nun die Zweiergruppen, zu Teil 2 des Arbeitsblattes Uberzu-
gehen:
,Stellen Sie jetzt lhrem Partner die Fragen von Teil 2 des
Arbeitsblatts 2.6 (A) Ein Dialog iiber Frieden, und notieren Sie
seine drei Winsche. Jeder Person stehen funf Minuten zur Verfigung.
Geben Sie insgesamt zehn Minuten Zeit. Nach der Hélfte der Zeit
sollten die Teilnehmer die Rollen tauschen. Danach gehen Sie zum
Feedback Uber.
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Feedback Bitten Sie einige Teilnehmer aus der Gruppe, die Sichtweise lhres
10 Minuten Partners Uber ,,Frieden im Berufsalltag” zu schildern. Fragen Sie nach
Gemeinsamkeiten, die wihrend des Austauschs oder bei den drei
f Winschen aufgetreten sind. Lassen sich bei den drei Wiinschen Themen
J erkennen? Lassen Sie dies in der Gruppe diskutieren und konkret umsetz-

bare Vorschldge notieren, die dann spédter in der Aktivitdtenplanung auf-
gegriffen werden kdnnen.

Teil B: Zuhoren als spirituelles Werkzeug (15 Minuten)

| Teilen Sie Arbeitsblatt 2.6 (B) Zuhoren als spirituelles Werkzeug aus und
bitten Sie die Zweiergruppen, sich nun zu viert zusammenzufinden.

2 Bitten Sie jede Gruppe darum, Uber die Fragen nachzudenken und sie
zu diskutieren. Erinnern Sie die Gruppe daran, auch in der gréf3eren
Runde ihre Fahigkeiten des friedvollen Zuhdrens weiterhin einzusetzen.

Feedback Vielleicht mdchten Sie von einigen Teilnehmern erfahren, was ihnen gehol-

10 Minuten fen hat, ein ,,guter Zuhdrer" zu sein.Was haben sie dabei Uiber sich selbst

f gelernt und was wollen sie am Arbeitsplatz konkret umsetzen? Schreiben
J Sie die Vorschldge fur die spdtere Aktivitdtenplanung auf einen Flipchart.
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Ubung 2.7

Wie Innen so Auf3en

/)
Prozess :

Reflexion

g [0 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ zu erkennen, in welcher Art und Weise die duere Umgebung zu einem
entspannten Zustand beitragen kann.

¥ sich eine Veridnderung zu Uberlegen, mit der sie starten kénnten, um das
Umfeld am Arbeitsplatz oder zuhause friedvoller zu gestalten.

Material * Papier und Stifte

* vorbereitetes Flipchart mit der folgenden Frage:
"Was wiirde mein Zuhause oder meinen Arbeitsplatz zu einem
friedvolleren Ort machen?"

* Flip-Chart-Marker
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Die Ubung I.Bitten Sie die Teilnehmer, die folgende kurze Aufgabe alleine zu
moderieren bearbeiten:

,Fragen Sie sich Folgendes: ,,\Was wiirde mein Zuhause oder meinen Arbeitsplatz zu
einem friedvolleren Ort machen?

Suchen Sie sich ein oder zwei Dinge aus.Vielleicht ist es etwas Einfaches, wie zum
Beispiel eine Pflanze oder ein neues Bild. Oder Sie wollen eine radikale Verdnderung,
wie z.B. die M&bel umstellen oder ein Zimmer komplett renovieren.Vielleicht geht
es auch nur darum, alte Zeitschriften wegzuwerfen oder griindlich aufzurdumen.
Spiren Sie innerlich hin, was notwendig ist. Indem Sie lhre Umgebung positiv ver-
dndern, helfen Sie sich selbst, friedvoller zu werden. Sie kénnen eine Veranderung
in threr duBeren Umgebung vornehmen, um eine friedvollere Atmosphare zu
erschaffen, und dies wird auch eine innerliche Verdnderung bewirken. Diese beiden
Bereiche sind nicht getrennt, da das AuBere Ihr Inneres widerspiegelt. Vielleicht

sind Sie zu dieser Entscheidung aufgrund ruhigen Nachdenkens gekommen — oder
einfach nur, weil Sie lhre Umgebung bewusster wahrnehmen. Es ist unwichtig, was
zuerst kam — die positive Verdnderung lhrer du3eren Umgebung wird Sie auf lhrem
Weg zum Frieden unterstitzen.”

2. Bitten Sie nun jeden Teilnehmer darum, eine Verdnderung aufzuschreiben, die
geeignet ist, eine friedvollere Umgebung entstehen zu lassen — entweder am
Arbeitsplatz oder zuhause.

Geben Sie den Teilnehmern dafir funf Minuten Zeit, bevor Sie zum Feedback
Ubergehen.

Feedback Nutzen Sie die verbleibende Zeit, um von den Teilnehmern ihre
Ch Verdnderungswiinsche vorlesen zu lassen, und schreiben Sie diese auf das vorberei-

J tete Flipchart unter die Fragestellung.

Hilfreiche Ziel der Ubung ist es, dass die Teilnehmer ihre Umgebung bewusster wahrnehmen
Hinweise und erkennen, welche Verdnderungen sie vornehmen kdnnen, um sich selbst als
friedvolles Wesen zu erfahren.

Im Hintergrundmaterial finden Sie weitere Informationen zu dieser Thematik.

}H Bewegungsiibung

:,:l % 5 Minuten
LY
]

Pause -

% |5 Minuten

-
<o
-—

-

@_
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Seminarriickblick

g |0 Minuten

Moderationshinweise

| Halten Sie einen kurzen Seminarrtckblick, indem Sie die Lernziele und die einzelnen
Ubungen noch einmal ins Geddchtnis rufen. Sie sollten die Teilnehmer auch daran erinnern,
welche Aktivitaten sie durchgeflhrt haben.

2 Wihlen Sie einige besonders kreative Arbeiten der Teilnehmer aus, die bereits vorgestellt
wurden.

,Nun, da wir am Ende des Seminars angelangt sind, werden Sie feststellen, dass wir lhre
Vorstellungen von Frieden genauer angeschaut haben und dass Sie eine eigene Vision von
Frieden erschaffen haben, die Sie nun am Arbeitsplatz umsetzen kénnen. Sie haben erfahren,
wie es ist, sich friedvoll zu fuhlen. Sie haben lhre Fahigkeit zum friedvollen Zuhéren geschult
und sind kreativ und kontemplativ gewesen. Einiges davon kdnnen Sie in die nun folgende
Aktivitatenplanung einflieBen lassen.”

3 Handigen Sie den Teilnehmern jetzt das Hintergrundmaterial fir zuhause aus. Dabei
kénnen Sie auf zusétzliche Literatur und Ressourcen fur dieses Modul hinweisen, falls der

eine oder andere Teilnehmer das Thema fir sich vertiefen mochte.

Weitere Informationen finden sich in Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren.
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Aktivitatenplanung

In Teil 2: Anleitung fir Moderatoren und Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen finden Sie Hinweise
und Informationen zur Aktivitdtenplanung. Nachfolgend finden Sie einen Vorschlag fir eine
Ubung zur Aktivitdtenplanung, die den Teilnehmern hilft, einige ihrer Ideen aus den vorherge-
henden Ubungen weiter zu entwickeln.

Ubung 2.8

Frieden erschaffen

Prozess:
Reflexion und Austausch

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
¥ einen Handlungsplan fur die Erschaffung eines friedvollen Arbeitsplatzes
zu erstellen.
Material * Papier/Karten und Stifte

* Mustervorlagen zur Aktivitdtenplanung (optional — siehe auch Teil 5:
Zusédtzliche Ressourcen)

Die Ubung Bis jetzt haben die Teilnehmer ihre Ideen Uber Frieden diskutiert, haben in

moderieren Ruhe zugehdrt und ihre eigene Vision von Frieden im Berufsalltag entwi-
ckelt. Basierend auf diesen Erfahrungen und Erkenntnissen kénnen Sie nun
in dieser Abschlussiibung konkrete Handlungen planen.

Leiten Sie die Ubung wie folgt ein:

,,Diese niachste Ubung besteht aus drei Phasen. In der ersten Phase fassen
Sie lhre personlichen Ansichten zum Thema ,,Frieden” zusammen, im zwei-
ten Schritt entwickeln Sie daraus |hren individuellen Handlungsplan und
zum Schluss werden Sie sich mit anderen Uber diesen austauschen und ihn
gemeinsam weiterentwickeln.
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Teil A: Individuelle Planung (10 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer sich nun in Zweiergruppen zusammenzufinden, aber zunéchst fur
sich allein zu arbeiten. Leiten Sie die Ubung mit folgenden Worten ein:

,Nehmen Sie sich jetzt einige Minuten in Stille Zeit, um lhre Vision von Frieden im Berufsalitag
zu entwickeln. Uberlegen Sie sich verschiedene Maglichkeiten, wie Sie diese Vision ver-
wirklichen kénnen. Dann suchen Sie sich die kleinstmogliche Verianderung aus, mit
der Sie diese Vision konkret auf den Weg bringen kénnen.Vielleicht geht es dabei um eine
Verdnderung lhres eigenen Verhaltens, darum, friedvolles Zuhdren als Hilfsmittel bei lhrer
Arbeit einzusetzen, oder darum, ganz konkret |hr Arbeitsumfeld zu verdndern. Anschlief3end
wiahlen Sie eine weitere kleine Verdnderung, die als ndchster Schritt folgen kdnnte.

Uberlegen Sie sich bei beiden Handlungen, wann Sie diese in der Vergangenheit bereits einmal
erfolgreich umgesetzt haben. Die Verdnderungen sollten realistisch und erreichbar sein.
Fragen Sie sich: Stimmen die Handlungen mit meinem Verstandnis von ,,Frieden® Uberein?
Sie erstellen jetzt lhren persdnlichen Handlungsplan — eine Art |, Versprechen®, das Sie sich
selber geben.

Nehmen Sie sich gut finf Minuten Zeit, dartiber nachzudenken und lhren persénlichen
Handlungsplan zu erstellen.”

2 Gehen Sie nach fiinf Minuten zum zweiten Teil der Ubung tber.

Teil B: Austausch mit dem Partner (10 Minuten)

| Bitten Sie jetzt die Paare, wie folgt zusammenzuarbeiten:

, Teilen Sie jetzt lhrem Partner lhre Gedanken und Vorstellungen mit. Vielleicht méchten

Sie an Ihrer Planung noch die letzten Anderungen vornehmen und festhalten, d.h. bis wann
und in welchem Bereich Sie die Veranderungen vornehmen méchten. Muss jemand Uber
lhre Plane informiert werden? Muss |hr Plan noch verdndert werden, damit lhre personliche
Begeisterung fur die Verdnderung starker zum Ausdruck kommt?

Es ist auBBerordentlich wichtig, dass Ihre Vision so unwiderstehlich ist, dass Sie die Umsetzung
kaum erwarten kénnen und sich bereits auf die Resultate freuen.”

Geben Sie als Moderator den Paaren dafir zehn Minuten Zeit, wobei nach funf Minuten
jeweils die Rollen getauscht werden.

2 Nach diesen 10 Minuten geht es zum letzten Teil der Ubung;
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Teil C: Austausch mit mehreren (10 Minuten)

| Leiten Sie den letzten Teil der Aufgabe wie folgt ein:

., Den nun folgenden Gedankenaustausch mit den anderen Teilnehmern
kdénnen Sie entweder in Zweiergruppen machen oder indem Sie ein-
fach durch den Raum gehen und ihre Ideen den anderen Teilnehmern
erzdhlen.Wiahlen Sie ein oder zwei |hrerVorsdtze aus und erzdhlen Sie
lhrem Gegenliber davon. Zum Beispiel:

* Ich habe mir vorgenommen, jeden Morgen einige Momente ruhig an
meinem Schreibtisch zu sitzen, bevor ich mit der Arbeit beginne.

* Ich habe mir vorgenommen, nun tiglich in der Mittagspause im Park spa-
zieren zu gehen.

* Ich werde zukiinftig mehr lacheln.

Erzdhlen Sie nacheinander so vielen Menschen wie mdglich von ihren
Planen.”

2 Nach einigen Minuten bitten Sie die Teilnehmer; ihre Vorsdtze auf
einer Karte zu notieren und diese fur alle sichtbar an eine Pinnwand
zu heften. Auf diese Weise kann die Gruppe deutlich sehen, wie viele
Maoglichkeiten sie bereits gefunden hat, um im Berufsalltag friedvoller zu

sein.
Hilfreiche Wenn Sie diese Ubung mit einem festen Arbeitsteam durchfithren, beginnen
Hinweise Sie mit der Handlungsplanung fur die einzelnen Teilnehmer und laden Sie

dann alle ein, die Vorsitze zu bindeln und aus den gemeinsamen Themen
einen Aktivitdtenplan fUr die gesamte Gruppe zu entwickeln.
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Bewertung

g [0 Minuten

Material

*» Kopien des Musterformulars zur Bewertung (falls Sie diese durchflihren wollen)
* Stifte

Moderationshinweise

FUhren Sie lhre geplante Aktivitdt zur Bewertung des Seminars durch (siehe Teil 2: Anleitung
fir Moderatoren und Teil 5: Zusatzliche Ressourcen fiir Hinweise und Informationen
zur Bewertung).

Als Alternative oder auch zusdtzlich kénnen Sie den Teilnehmern zu diesem Zeitpunkt auch
einen offizielleren Bewertungsbogen austeilen, der entweder jetzt oder zu einem bestimmten
Datum ausgefllt zurlickgegeben werden kann.

Denken Sie daran, im Anschluss an das Seminar auch fir Sie selbst eine Bewertung zu erstellen
um festzuhalten, wie das Seminar lhrer Meinung nach gelaufen ist.
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B} Abschluss

FUhren Sie die Gruppe in lhre geplante Abschlussaktivitdt (siehe Teil 2: Anleitung fir Moderatoren
und Teil 5: Zusétzliche Ressourcen fur Hinweise und Informationen zu Abschlussaktivitdten) oder
nutzen Sie den folgenden Vorschlag.

Ubung 2.9

Einen ,,Friedens-Anker*
&® Ssetzen

Prozess:

Visualisierung

g [0 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
¥ mithilfe einer Visualisierung ein dauerhaftes inneres Bild von Frieden ent-
stehen zu lassen.

Material * CD-Titel Nr. 6 — Ein ,,Friedens-Anker” (oder Entspannungsmusik)

* CD-Player oder Kassettenrecorder

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer sich still hinzusetzen, wiederum mit dem

moderieren Ziel, sich innerlich friedvoll zu fihlen. Dabei kdnnen sie bewusst ihre
Gedanken wahrnehmen. Spielen Sie CD Titel Nr. 6 Ein Friedens-
Anker oder lesen Sie folgenden Text, wobei Sie im Hintergrund
Entspannungsmusik spielen kdnnen, wenn Sie mdchten. Halten Sie
bei den Pausenzeichen (..) inne, damit die Teilnehmer Zeit fur die
Visualisierung haben.
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,Setzen Sie sich bequem auf |lhren Stuhl, die Beine stehen entspannt nebeneinander. Erlauben
Sie lhrem Kérper sich jetzt zu entspannen ... lhre Fil3e ruhen auf dem Boden und lhre
Hande fallen locker in den Schol3 ... Bleiben Sie so eine Weile ruhig sitzen ... Vielleicht
kommen lhnen jetzt Gedanke ... Lassen Sie diese einfach ziehen. (Machen Sie hier fiir 10
Sekunden eine Pause.)

Bringen Sie nun lhre Aufmerksamkeit zu lhrem Atem, beobachten Sie ihn nur ... lhr Atem
folgt seinem eigenen Rhythmus, seinem eigenen Muster ... vielleicht stellen Sie fest, wie er
langsam ruhiger wird ... Beobachten Sie ungefahr eine Minute lang, wie ihr Atem ein- und aus-
stromt .., genief3en Sie die Erfahrung von Frieden. (Halten Sie hier 30 Sekunden inne.)

Konzentrieren Sie nun lhre Gedanken auf lhren Geist... und Uberlegen Sie, was der Begriff
Frieden fUr Sie bedeutet ... Sehen Sie das Wort Frieden vor sich ... und lassen Sie dann in
lhrem Geist ein Bild entstehen, das fiir Sie friedvoll ist oder das friedvolle Gefuhle in Ihnen
hervorruft ... Dieses Bild kann irgend etwas sein, was Sie gerne mdgen ... eine Szene aus der
Natur, eine friedvolle gelassene Person, ein Ort oder ein Ereignis.

Vielleicht gehen |hnen mehrere Bilder durch den Kopf ... Wahlen Sie jenes aus, welches lhnen
am ehesten Ruhe oder Gelassenheit vermittelt ... Konzentrieren Sie sich ganz auf dieses Bild,
bis es in Inrem Geist sehr deutlich hervortritt ... Vielleicht bevorzugen Sie ein Bild, das auch
Gerdusche beinhaltet ..., zum Beispiel: ein Musikstlick, den Wind, wie er durch die Baume
fahrt ..., Meeresrauschen oder einen platschernden Fluss.

Verweilen Sie bei Inrem Bild oder lhrer Vorstellung von Frieden und Gelassenheit ...

Beobachten Sie dieses Bild und stellen Sie sich nun vor; Sie sind tatsdchlich dort ... Bleiben Sie
da ... Dieses Bild ist |hr Friedens-Anker ... hr Ziel ist es, so lange wie moglich bei diesem Bild
zu verweilen ... Wenn lhnen Gedanken Uber andere Situationen, Menschen oder Ereignisse in
den Sinn kommen ..., bringen Sie lhre Aufmerksamkeit einfach wieder zurlick zu lhrem Bild.

Wenn es hartndckige oder aufdringliche Gedanken gibt ..., versuchen Sie sanft aber mit
Nachdruck ..., lhre Konzentration zurlick zu lhrem Bild zu bringen, wieder und wieder ...
Wenn dies fUr Sie schwierig wird ..., dann konzentrieren Sie sich wieder auf Ihren Atem und
beobachten lhre Atmung ... Sobald Sie bereit sind, kehren Sie zu ihrem Bild zurtick ... Selbst
hartndckige und aufdringliche Gedanken werden mit der Zeit verschwinden ... Bleiben Sie
wahrend der niachsten Momente ganz in lhrem Bild ... (Halten Sie 10 Sekunden lang
inne.)

Wenn Sie bereit sind ..., kdnnen Sie nun ganz allmahlich |hre Aufmerksamkeit wieder in die

Gegenwart bringen ... zurlick in diesen Raum. Bewegen Sie jetzt lhre Hande und FuB3e und
recken und strecken Sie sich ein wenig."
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Bl Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Ubung 2.10

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

De

132

Ein friedvolles Bild

Prozess:

Kreativitat

[0 Minuten

Zum Abschluss dieser Ubung soliten die Teilnehmer
¥ cin Bild herstellen, welches darstellt, wie sie sich selbst in einem
friedvollen Zustand sehen.

* Papier und Farbstifte

Bitten Sie die Teilnehmer; in den ndchsten Minuten entweder einen Text zu
schreiben oder ein Bild zu malen, welches widerspiegelt, wie sie sich selbst
in einem friedvollen Zustand sehen.

Das kann zum Beispiel ein wunderschéner Eichenbaum sein — grof3, stark,
mit tiefen Wurzeln, aber doch biegsam. Fir andere wiederum ist es viel-
leicht ein Stlick feines Porzellan — scheinbar zerbrechlich, fast durchsichtig,
aber doch kann es einiges aushalten. Einige Teilnehmer wiederum sehen
sich selbst vielleicht als ein wunderschénes Musikstlick mit flieBenden
Melodien und grofartigen Kldangen.

Einige der Teilnehmer mdachten vielleicht ihre geschriebenen Worte oder
Zeichnungen den anderen Gruppenteilinehmern vorstellen.
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Ubung 2.11

Wertschatzung

lhrer Fahigkeit, im
Berufsalltag

friedvoll sein zu konnen

Prozess:
Reflexion und Austausch in der Gruppe
g 25 Minuten
Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer

¥ sich in Erinnerung rufen und bewusst machen, was sie Uber Frieden im
Berufsalltag gelernt haben.

¥ diese Lernerfahrung in ihrer Arbeit und ihrem Arbeitsumfeld umsetzen.

Material * Flip-Chart und Marker
Die Ubung | Moderieren Sie die Diskussion und den Austausch der ganzen Gruppe
moderieren untereinander, wobei der Schwerpunkt darauf liegen sollte, wie wertvoll

das Gelernte war und wie sich Frieden im Berufsalltag tatsdchlich umset-
zen lassen konnte. Vielleicht mdchten Sie der ganzen Gruppe einige der
folgenden Fragen stellen oder sie auf ein Flip-Chart schreiben:

* Welche Vorstellung haben Sie nun von Frieden im Berufsalltag?

* Was werden Sie anders machen, um sich selbst friedvoller fuhlen zu
konnen?

* Was werden Sie anders machen, um auch anderen die Mdglichkeit zu
geben, friedvoller sein zu kénnen?

* Auf welche Art und Weise wird |hr gesamtes Arbeitsumfeld von lhren
personlichen Verdnderungen profitieren?

* Haben Sie andere getroffen, die dhnliche Ideen hatten wie Sie? Was
fur Ideen waren das? (Vielleicht mdchten Sie an diesen Ideen mit lhren
Arbeitskollegen oder mit einer Gruppe vor Ort weiter arbeiten.)

* Haben Sie noch andere Ideen gehdrt, die Ihnen gefallen haben?

* Wie konnten Sie sich selbst und auch lhre Kollegen unterstitzen, bei der
Arbeit friedvoller und gelassener zu sein?
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Arbeitsblatt 2.2

Die Wirkung von
Muskelentspannung und
Atmung erfahren

Beschreiben Sie, welche Auswirkungen Sie in Threm Korper und in lhrem Geist feststellen
konnten, und schreiben Sie diese nieder. Die folgenden Fragestellungen kénnen dabei hilfreich
sein:

Was haben Sie gefiihlit:

* In den Muskeln lhrer Arme und Beine?

* In den Schultern und im Riicken?

* Im Gesicht und auf der Kopfhaut?

Haben Sie Verdnderungen feststellen kénnen in:
* lhrem Denken oder in Ihrer Einstellung?

* Ihrer Aufmerksamkeit?

¢ |lhren Emotionen?

* lhrer bewussten korperlichen Wahrnehmung (felt sense) von innerem Frieden?

Vielleicht mochten Sie beschreiben, wie Sie sich jetzt fiihlen im Vergleich zu dem
Gefiihl, welches Sie vor dieser Ubung hatten:

* Wie lange, glauben Sie, dass solche Verdnderungen anhalten kénnen?
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Arbeitsblatt 2.3

Wahrnehmung der Stille

Beschreiben Sie, welche Auswirkungen Sie in lhrem Kérper und in lhrem Geist fest-
stellen konnten, und schreiben Sie diese nieder. Die folgenden Fragestellungen kénnen
dabei hilfreich sein:

Was haben Sie gefiihlt:

¢ In den Muskeln lhrer Arme und Beine?
¢ In den Schultern und im Riicken?

* Im Gesicht und auf der Kopfhaut?

Haben Sie Verdnderungen feststellen kénnen in:

* lhrem Denken oder in Ihrer Einstellung?
¢ Ihrer Aufmerksamkeit?
¢ lhren Emotionen?

* lhrer bewussten korperlichen Wahrnehmung ?

Vielleicht mochten Sie beschreiben, wie Sie sich jetzt fiihlen im Vergleich zu dem
Gefiihl, welches Sie vor dieser Ubung hatten:

* Wie lange, glauben Sie, dass solche Verdnderungen anhalten kénnen?

* Konnten Sie Unterschiede zwischen der Ubung zur Muskelentspannung/Atmung
und jener zur Konzentration auf das Stillwerden feststellen?
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Arbeitsblatt 2.6 (A)

Ein Dialog uber Frieden

Um ein guter Zuhdrer zu sein ist es wichtig,

* innerlich friedvoll zu sein und den Geist beruhigen zu kdnnen, damit konzentriertes
Zuhdren moglich wird.

*mit dem Herzen zuzuhdren, indem Sie eine offene Korperhaltung zeigen, einen aufmerksa-
men und ruhigen Gesichtsausdruck haben und eine freundliche, vorurteilsfreie Einstellung.

* ein Gegenlber, dem es schwer fdllt zu sprechen und sich zu &ffnen, durch interessiertes,
sanftes und offenes Fragen zu ermutigen.

* mit ungeteilter Aufmerksamkeit zuzuhoren. Seien Sie sich bewusst, dass Unterbrechungen
(Kommentare, Gerdusche oder Gesichtsausdriicke) nicht notwendig sind. Manchmal k&nnen
sie sonst die andere Person beeinflussen oder davon ablenken, ihre Gefiihle auszudriicken
bzw. ihre Geschichte mit eigenen Worten zu erzihlen.

Teil I:

Uben Sie, friedvoll und interessiert lhren Partner zu befragen und ihm zuzuhdren:
Erzihlen Sie mir iiber sich selbst und iiber Ihre Arbeit (ein kurzer Uberblick).

Warum genau sind Sie an einem friedvolleren Arbeitsumfeld interessiert?

Welches Bild haben Sie vor Augen, wenn Sie an ein friedvolles Arbeitsumfeld denken?

TEIL Il

Wenn Sie drei Winsche frei hitten, damit |hr Arbeitsumfeld noch friedvoller wird, welche
waren das?
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Arbeitsblatt 2.6 (B)

Zuhoren als spirituelles
Werkzeug

Arbeit in Kleingruppen

Jede Zweiergruppe sollte sich mit einer anderen Zweiergruppe zusammenfinden, so dass eine
Gruppe von vier Teilnehmern entsteht. Besprechen und diskutieren Sie in dieser Gruppe die
unten stehenden Fragen. Stellen Sie sicher, dass jede Person die Gelegenheit erhilt, sich zu

auBern.

I Wie fiihlten Sie sich, als Sie Ihrem Partner offene Fragen stellten und eine fried-
volle Einstellung hatten?

2 Wie fiihlte es sich an, auf diese Art und Weise interviewt zu werden? Haben Sie
etwas iiber sich selbst gelernt?

3 Was gefiel Ihnen bei dieser Art des gegenseitigen Austauschs?

4 Wie wirksam empfanden Sie diese Art des Zuhérens, um die geduBerten Gefiihlen
und Interessen lhres Gesprédchspartners zu wiirdigen?

5 Wie konnten Sie das friedvolle Zuhoren in Ihrem Berufsalltag einsetzen?
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Modul 3 — Positivitét

Hintergrundinformationen

Warum Positivitat?

Der Ansatz unseres Programms Werte im Gesundheitswesen ist im Prinzip sehr einfach:
Eine positive Einstellung verbessert die Gesundheit. Positiv zu sein fihrt zu mehr Energie

und Zufriedenheit, mehr Klarheit in Entscheidungen und zu einem gréB3eren Geflhl von
Wohlbefinden. Diese Kraft wirkt sich auch auf die Familie, Freunde, Patienten, Kunden und
Kolleginnen aus. Das geschieht offenbar, weil die Leute um uns herum eine Verdnderung in der
Atmosphdre splren, eine Verdnderung, die durch das, was wir sagen, wie wir es sagen und die
Art und Weise, wie wir uns verhalten, hervorgerufen wird.

Wer im Gesundheitswesen und in verwandten Berufen arbeitet, ist darauf trainiert, sehr
selbstkritisch zu sein. Aus diesem Grund ist uns eher das bewusst, was wir nicht rich-

tig machen, als das, was wir wirklich gut kénnen. Eine kritische Denkweise hilft sicherlich
dabei, hohe Standards einzuhalten, ist aber vielleicht nicht immer angemessen, wenn wir mit
Patientinnen oder Kolleginnen auf zwischenmenschlicher Basis zu tun haben.Wenn wir es
lernen, unserer Arbeit und unseren Kollegen gegentber eine positivere Einstellung zu haben,
verbessert sich auch unser eigenes Selbstwertgefihl und unsere Motivation.

Wir kdnnen unsere Patienten und Kunden nur dann zu einer positiveren Einstellung ermuti-
gen, wenn wir als Mitarbeiter im Gesundheitswesen selbst zuversichtlich sind und positiv Uber
uns denken.Wenn wir selbst positiv denken, werden sich auch diejenigen, mit denen wir in
Kontakt sind, beginnen sich zu verdndern.

Ziele des Moduls

Es scheint so, dass wir alle eine Vorstellung davon haben, was ,,positiv sein” bedeutet. Die
meisten Menschen kénnen sich an die Metapher vom Glas, das halb mit Wasser geflllt ist,
erinnern. Ob es als halb voll oder halb leer angesehen wird, wird seit langem als Indikator
dafiir genommen, ob jemand eher pessimistisch oder optimistisch ist. In diesem Modul haben
wir das Ziel, das halb volle Glas so voll zu machen, dass es Uberflief3t!

FUr einige Menschen ist es einfach, sorglos und zuversichtlich zu sein. Fir andere jedoch kann
die Anregung, positiv zu sein, genau den gegenteiligen Effekt haben: Sie werden witend! In
diesem Modul betrachten wir die Fahigkeit zur Positivitdt als eine Qualitdt, die wir alle in uns
tragen und die wir ndhren, entwickeln und im tdglichen Leben ausprobieren kdnnen.
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Einleitung zum Modul Positivitit

Im ersten Teil des Moduls geht es hauptsachlich darum, den Nutzen positiven Denkens zu
erkennen, und darum, uns selbst und anderen gegeniiber positive Gedanken zu entwickeln.
Die zweite Halfte des Seminars baut auf diesen Erkenntnissen auf, indem die Lernergebnisse
auf das Arbeitsumfeld angewendet werden. Aul3erdem werden spezielle Techniken vorgestellt,
die helfen, mit negativen Gedanken und Gedankenkreislaufen besser umzugehen.
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Themenschwerpunkte der Ubungen

Die Vorteile einer positiven Einstellung (3. 1)

Positivitat kann sich auf viele verschiedene Arten ausdriicken. Zum Beispiel sich selbst zu
maogen, sich selbst zu akzeptieren und wertzuschidtzen, andere Leute zum Lachen zu brin-
gen, Streit zu schlichten oder auch Blumen so zu arrangieren, dass ein Raum erst richtig zur
Geltung kommit.

Positiv zu sein bringt einen persénlichen Gewinn, und schon das allein kann eine Verdnderung

bewirken oder erleichtern. Denn wenn wir einen positiven Einfluss auf die Menschen um uns

herum haben, ob nun im GrofB3en oder im Kleinen, hat dies nattrlich Vorteile fir alle. Positiv zu
sein kann zum Beispiel folgende Vorteile haben:

* Physisch fordert es die Genesung von Krankheit und erhéht das Energieniveau.
* Mental verbessert es das Selbstwertgefihl und macht Aufgaben leichter.
* Sozial verbessert es zwischenmenschliche Beziehungen.

* Spirituell erhdht es die Fahigkeit, hoffnungsvoll und zuversichtlich zu sein.

Sich selbst wertschitzen (3.2)

Uber sich selbst positiv zu denken bedeutet nicht, anzugeben oder arrogant zu sein. \Wenn
wir uns unsere Gedanken anschauen ist es vielmehr oft so, dass wir die meiste Zeit Uber
negative Gedanken haben. Wir denken dann:,Ich kann das nicht”, ,,Ich mache das sowieso
falsch", ,Ich mache sowieso zu viele Fehler". Uber eigene Eigenschaften positiv zu denken,
bringt uns in Kontakt mit unserem wahren Selbst, und das ist unabdingbar, um ein gesundes
Selbstwertgefihl aufzubauen.

Es ist wichtig, unsere besten Eigenschaften ohne Schamgefihl oder Eitelkeit anzuerkennen und
Lob akzeptieren zu kdnnen.Wenn wir irgendeiner Kritik ausgesetzt sind, kann es hilfreich sein,

auch diese zu akzeptieren und dariber nachzudenken, ob sie berechtigt ist, anstatt sie abzuleh-
nen.

Negatives Denken ist pure Gewohnheit und kann gedndert werden. Negatives Denken ist
nicht angeboren. Ganz im Gegenteil — ganz tief in uns sind wir zuversichtliche, optimistische,
vertrauensvolle und friedliche Wesen.Vielleicht haben wir das mit der Zeit vergessen; aber
wenn wir innehalten und nachdenken, wird die Erinnerung daran wieder zuriickkehren. Wir
haben die Kontrolle Uber unsere Gedanken, und daher kdnnen wir unsere Art zu denken
dndern. Mit etwas Ubung und Entschlossenheit kann unser Denken positiv ausgerichtet wer-
den.

Der einzige Weg jedoch, die Vorteile positiven Denkens zu beweisen ist, es einfach auszupro-

bieren, sich zu beobachten und den Nutzen fur sich selbst und die gesamte Umgebung zu
erkennen.

Positives Denken fordern (3.3, 3.10)

Positive Gedanken machen uns zuversichtlich, helfen uns, innerlich ruhig zu werden, und lassen
uns kreativere Ansétze finden, um mit Herausforderungen umzugehen. Dies ist jedoch nur
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moglich, wenn wir uns selbst gegenlber positive Gedanken und Glaubenssitze haben. Dabei
ist es extrem wichtig, die positiven Gedanken und Uberzeugungen, die wir haben oder hatten,
zu identifizieren und zu verstirken. Nur so kénnen wir ihren mdglichen Einfluss kennen lernen
und erforschen, wie wir sie in unserem Leben am besten anwenden kdénnen.

Um positiv denken zu kénnen, ist als erster Schritt wichtig, bewusst das Beste in sich selbst
und anderen zu erkennen und wertzuschétzen, anstatt das Negative herauszukehren. In wei-
teren Schritten kdnnen dann positive Gedanken, Einstellungen und Glaubenssdtze verstarkt
und neu erschaffen werden. Um den Ball ins Rollen zu bringen ist es wichtig, unserem posi-
tiven Selbst zuzuhodren, uns bestdndig daran zu erinnern, nach Lésungen zu suchen und uns
auf diese zu konzentrieren, anstatt Uber die Probleme nachzugriibeln. Mit der Zeit wird diese
neue Art des Denkens, des Wahrnehmens und des Reagierens zur Gewohnheit werden.

Wenn wir Uben, positiver zu denken, ist dies nicht einfach ein oberflichliches Projekt zur
Selbstverbesserung, sondern ein ganz bewusster Prozess, in dem wir mit unserem wahren und
von Natur aus positiven Selbst wieder in Kontakt treten.

Nachfolgend haben wir einige positive Aussagen Uber uns selbst, Uber andere, Uber eine
Situation und Uber die Zukunft zusammengestellt:

* Das Selbst: Ich mag mich, wie ich bin; ich akzeptiere meine Schwéchen; ich kenne mich
selbst; ich habe besondere Kenntnisse und Fahigkeiten; ich weif3, das ich wertvoll bin; ich
glaube an mich selbst; ich bin liebenswert.

* Andere Menschen: Ich akzeptiere die anderen, wie sie sind; ich sehe immer das Beste in
meinen Mitmenschen; in jedem Menschen, den ich kennen lerne, steckt etwas Gutes; ich
schitze andere Menschen.

* Eine aktuelle Situation: Ich bin in der Lage, die Situation zu bewdltigen; ich habe alles,
was ich brauche; ich bin gliicklich; alles hat seine guten Seiten; nichts bleibt, wie es ist.

* Eine schwierige Situation: Ich freue mich auf jeden Tag in meinem Leben; dies ist eine
versteckte Herausforderung oder Chance fiir mich; jeder Tag bringt etwas Neues und
Schones; jeder Tag bringt etwas, das ich lernen kann.

Gedankenaustausch (3.4)
Geist und Gedanken

Jahrhundertelang haben sich Philosophen und Gelehrte dariiber den Kopf zerbrochen, wie der
Geist arbeitet und woraus unsere Gedanken bestehen. Nachfolgend finden Sie eine einfache Art
und Weise, verschiedene Arten des Denkens einzuordnen:

* Positives Denken ist wertvoll; es bringt uns Energie, Lebensfreude, und wir fihlen uns
wohl.

* Negatives Denken ist UberflUssig; es raubt uns Energie; wir fihlen uns unglicklich und
unwohl. Als Resultat des ,,Un-wohl-fUhlens kénnen wir krank werden.

Uberflissige Gedanken bestehen hauptsichlich aus Sorgen (iber Vergangenes oder Angst vor

der Zukunft; sie sind eng verknipft mit Gefuhlen von Schuld, Ablehnung, beleidigt sein, Angst,
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Verletzung, Eifersucht, Frustration, Abhangigkeit, etc. Bestimmte Einstellungen kénnen diese
Gefihle und Gedanken noch verstarken. Uberlegen Sie einmal, wie es sich anfihlt, wenn Sie
selber kritisiert werden oder wenn jemand in ihrem Umfeld neidisch, dickk&pfig, arrogant,
witend oder gierig ist.

In die gleiche Kategorie fallen Gedanken wie: ,,Wenn doch nur ..".Wenn diese Gedanken zur
Gewohnheit werden, rauben sie uns Energie. Auch andere Gewohnheiten, wie z. B. Uber die
Schwachen von anderen Menschen nachzudenken oder darliber zu reden, oder auch jeman-
dem zuzuhdren, der schlecht Uber andere redet, belasten unser Denken. Auf diese Art und
Weise entsteht ein ganzes Netz aus Negativitét, in dem wir gefangen werden.

Jeder, der im Gesundheitswesen arbeitet, kennt dieses Phdnomen nur allzu gut:Viele Patienten
kommen, um sich Uber ihre Leiden zu beschweren, und diejenigen, die zuhdren missen, erhal-
ten tagtdglich ihre Ration an negativen Gedanken.

Eine grundlegende Quelle negativen Denkens (einige wiirden sagen, die grundlegends-

te Quelle Uberhaupt) basiert auf Botschaften, die wir Uber uns selbst in der Vergangenheit
gelernt haben. Als Kinder sind wir besonders vertrauensvoll und glauben das, was andere zu
uns oder Uber uns sagen. Diese Botschaften pragen sich tief ein, hdufen sich im Laufe der Zeit
an und werden dadurch zu Glaubenssatzen, die wir nur schwer wieder loslassen kdnnen. Als
Erwachsene haben wir jedoch immer die Wahl — auch wenn wir uns in die Enge getrieben
fuhlen — wie wir unsere positiven oder negativen Eigenschaften wahrnehmen wollen.

In wertvollen Gedanken aber schwingen immer auch kleine ,,Goldstlicke” an positiven
Gefiuhlen mit: Geduld, bedingungslose Akzeptanz, Freundlichkeit, GroB3zUgigkeit, VWohlwollen,
Gluck, Vertrauen, Offenheit und Frieden. Solche positiven Gedanken stimmen uns zuversicht-
lich und helfen uns, kreative L&sungsansdtze zu finden. Positive Gedanken kdnnen den Geist
beruhigen und ihn mit kraftvoller Energie neu aufladen.

Negatives Denken verwandeln

Nur wenn wir unsere Gedanken permanent Uberprifen und innerlich immer wieder umschal-
ten von Kritik auf liebevolle Akzeptanz, Bestdtigung oder Wertschitzung, kénnen wir unsere
Uberflissigen und nutzlosen Gedanken in wertvolle verwandeln. Folgende Fragen k&nnen uns
dabei helfen:

* Welche positiven Eigenschaften haben sich heute gezeigt, wahrend ich mit anderen
Menschen gesprochen habe?

* Welche wertvollen und positiven Gedanken hatte ich heute Uber andere Menschen?
* Welche positiven Eigenschaften kamen in meinen Handlungen zum Vorschein?
* Welche meiner Fahigkeiten méchte ich noch weiter entwickeln?

Wir finden es vielleicht schwer, unsere gewohnten Gedankenmuster zu dndern; aber egal wie
abgegriffen es sich anhort: Wir haben die Kraft, unsere Denkweise zu verdndern.

HierfUr die Verantwortung zu Ubernehmen ist natirlich eine gro3e Herausforderung. Die
Wichtigkeit dieser Transformation versteht sich jedoch von selbst, wenn wir einmal erkannt
haben, dass unsere Gedanken die Samen fUr unsere Gefiihle, Einstellungen, Glaubenssatze,
unsere Sprache und unsere Handlungen sind. Wenn wir unsere Gedanken zum Positiven ver-
andern, wird sich auch dndern, was wir sagen, fihlen, denken und tun.

Unser Verhalten uns selbst und unseren Mitmenschen gegeniiber wird sich ebenfalls verdndern.

Hier ist eine Aufstellung von Fragen, die uns durch den Kopf gehen, wenn wir besorgt, ange-
spannt, gelangweilt, unruhig oder aufgeregt sind:
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* Warum funktioniert das nicht?

* Warum dauert das so lange?

* Wessen Schuld ist das Uberhaupt?
* Warum verstehe ich das nicht?

* Warum kann ich das nicht?

* Warum passiert das ausgerechnet immer mir?

Aber wir missen nicht so denken:Wir kénnen diese Fragen ganz einfach verdndern:

* Was funktioniert hier gut?

* Was habe ich schon erreicht?

* Ich bin gespannt, wie es dadurch besser lauft.
* Was weil3 ich bereits?

* Welche Alternativen habe ich immer noch?

* Wie kdnnen wir am besten eine Lésung finden?

Endlich ich selbst sein! (3.5, 3.12)

Noch ein schwieriger Aspekt in Bezug auf das positive Denken Uber uns selbst basiert auf
der Annahme, dass allein schon das Vorhaben, positiv zu sein, als eine untberwindliche und
muihsame Aufgabe erscheint, da sie Verdnderungen und eine aktuelle Bestandsaufnahme
beinhaltet. Doch hier hilft eine alternative Sichtweise: Positiv und zuversichtlich zu sein bedeu-
tet einfach nur, zu einem Zustand des inneren Friedens, der Zufriedenheit und des Gliicks
zuriickzukehren, weil er bereits in uns existiert. Oft wissen wir jedoch nicht, wie der erste
Schritt zu diesem inneren Zustand positiver Einstellungen, neuer Uberzeugungen, Motive und
Wahrnehmungen zu finden ist; oder wir bezweifeln, dass er Uberhaupt existiert. Sobald wir uns
allerdings dariiber klar werden, dass — bei den meisten von uns — das positive Denken unter
dem Gerdll von negativen Gedanken, Erfahrungen und Einstellungen verborgen liegt, kénnen
wir beginnen, nach Methoden zu suchen, diese wieder an die Oberfliche zu bringen.

Was wirde passieren, wenn unser Ansatzpunkt — unsere spirituelle Pramisse — in dem fun-
damentalen Glauben bestlinde, dass wir von Natur aus positiv sind? Und wie ware es, wenn
wir auf3erdem davon ausgingen, dass Eigenschaften wie Friedfertigkeit, Zufriedenheit, Mitgefuhl,
Freude, Leichtigkeit, Entschlossenheit, Weisheit, Ehrlichkeit, Integritdt und Stirke ebenfalls dazu
gehoren?

Wenn wir in Stille mit unserem inneren Wesenskern Kontakt aufnehmen, beispielsweise in der
Meditation, konnen wir diese Positivitdt auf einer sehr tiefen Ebene erfahren. Dies geschieht,
indem wir uns kérperlich entspannen, den Gedanken in unserem Kopf erlauben, langsamer zu
werden, und unsere Geflhle zur Ruhe kommen zu lassen. In diesem Moment beginnen wir, ein
Gespdr fir unser wahres Selbst mit all seinen positiven Eigenschaften zu erlangen.

Andere Menschen schitzen lernen (3.6)

Wenn Kinder laufen, schreiben oder Fahrrad fahren lernen, ermutigen wir sie mit physischer
Unterstltzung, lachelnden Gesichtern und hilfreichen Worten. Wir wissen fast instinktiv, dass
sie sich Uber Lob freuen und auf diese Weise schneller lernen. Es scheint uns so leicht und
natUrlich, dass wir darliber noch nicht einmal nachdenken muUssen. Erwachsene lernen auch
ihr ganzes Leben lang, aber bei ihnen ist es anders. Lob gibt es nur vereinzelt und Kritik ist
an der Tagesordnung. Hieraus ergibt sich, dass die Motivation sich zu verdndern gering ist.
Anscheinend haben wir die Fahigkeit, Lob zu verteilen, verloren und empfinden es manchmal
sogar als peinlich.
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Es gibt vier einfache Regeln fir die Verteilung von Lob:

* ehrlich sein

* spezifisch sein

* die Eigenschaft genau benennen

* keine versteckten negativen Botschaften senden

Ehrlich sein

Es geht nicht nur darum, die richtigen Worte der Ermutigung zu finden; wir missen dabei auch
absolut echt und wahr sein. Wir alle spiiren intuitiv, welches Geflhl hinter dem Gesagten liegt.
Wenn wir also jemanden loben, missen wir es auch wirklich so meinen. Das heif3t zum einen,
dass wir Uber uns selbst positiv denken und gleichzeitig das Positive in anderen sehen sollen,
so dass unsere Bemerkungen ganz natirlich ausfallen. Auch freundliche Gesten und ein steter
Augenkontakt zeigen unserem Gesprdchspartner; dass wir ihn respektieren. Diese Art der
K&rpersprache ist ein physisches Zeugnis unserer Ehrlichkeit und unserer Verbundenheit mit
dem, was wir sagen.

Spezifisch sein

FUr Leute, die sich selbst mdgen und die ein gesundes Selbstwertgefihl besitzen, ist es einfach,
Lob zu akzeptieren. Diejenigen aber; die wenig Selbstvertrauen haben, lehnen ein Lob oft ab,
weil sie es nicht glauben kénnen.,,Primal* und ,,Gut gemacht!" héren sich dann wie hohle
Worte an.Viele der Ausdriicke, die wir friiher verwendet haben, um jemanden zu begllick-
winschen, horen sich heutzutage etwas verstaubt an — vielleicht ein Zeichen dafir; dass in
unserer Gesellschaft ein gutgemeintes Lob oder eine Gratulation immer seltener geworden
sind. Daher sollten wir unsere Worte sehr sorgfiltig auswahlen, damit sie real und glaubwiirdig
klingen.

Wenn Sie einen Schiler oder Studenten loben mdchten, wahlen Sie etwas ganz bestimmtes.
Zum Beispiel kénnten Sie zu einem Krankenpfleger, der den Instrumentenwagen bestickt,
sagen:,,Das war sehr hilfreich, Sie haben alles genau in der richtigen Reihenfolge ausgelegt.”
Der Krankenpfleger kann sich dann ansehen, was er gemacht hat, und feststellen, dass die
Beobachtung wahr ist. Genauso kénnte eine Physiotherapeutin mit Patienten folgendermal3en
arbeiten: ,,Das ist groBartig. Sie haben sich daran erinnert, gut nach vorne zu schauen, wenn
Sie die Geh-Hilfe benutzen."

Die Eigenschaft genau benennen

Wenn wir die Eigenschaft genau benennen kénnen, die jemand durch sein positives Verhalten
gezeigt hat, gibt dies unserem Lob Glaubwirdigkeit und baut das Selbstvertrauen auf. Die
erfahrene Krankenschwester sagte einmal zu einer Schwesternschilerin: ,,Sie haben diesen
Patienten sehr effizient gewaschen und waren dabei so freundlich und so sanft.* An diese eine
Bemerkung hat sich die Krankenschwester wahrend ihres gesamten Arbeitslebens immer erin-
nert. Und genau deshalb versucht sie, Freundlichkeit und Sanftheit in all ihren Arbeitsbereichen
und -beziehungen einzusetzen. Sie hat diese Werte als Teil ihrer Persénlichkeit und ihrer
Arbeitsweise erkannt und versucht deshalb, diese bewusst in der tiglichen Praxis einzusetzen.
Ein Lob ist ein sehr wirkungsvolles Hilfsmittel und ein wunderbares Geschenk, das wir anderen
Menschen machen kénnen.
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Keine versteckten negativen Botschaften

Manche Menschen versuchen ganz ehrlich, ein Lob oder eine Ermutigung auszusprechen, aber
schlie3en diese Bemerkung dann doch mit einem , Spielverderber ,, ab. Ein Beispiel: Wie fuhlt
sich wohl ein Pharmazie-Student, wenn der Tutor sagt: ,,Du hast den Medizinschrank wirklich
gut sauber gemacht — es sieht richtig aufgeraumt aus. Warum machst du das nicht immer so?
Es ist sonst immer so ein Chaos.” Das ist ein echter ,,Spielverderber”! Weitere Beispiele sind:

* Die chirurgische Oberarztin sagt zum Arzt im Praktikum: ,,Sie haben diese Wunde aber sehr
sauber vernaht. Warum konnen Sie das nicht ofter so machen?”

* Die altere Krankenschwester sagt zu der Schwesternschilerin: ,,Sie haben sehr konzentriert
gearbeitet und ihre Aufgaben sehr schnell erledigt. Gut gemacht. Wenn Sie das nur immer
so machen wirden, hdtten wir nicht jeden Tag so einen Stress.”

In beiden Fillen beginnt die Bemerkung mit einem Lob, wird dann aber doch zum Vorwurf.
Damit erinnern Sie die Person an das frihere negative Verhalten, welches dadurch wieder
verstarkt wird. Deshalb ist das Lob nicht wirkungsvoll und die positiven Gefihle verschwinden
meistens sehr rasch wieder.

SOS: Sich loslésen, beobachten, steuern (3.7)

Es ist moglich, einen bestimmten Prozess anzuwenden, der uns hilft, unsere negative Reaktion
auf eine schwierige Situation oder ein Ereignis erfolgreich in ein konstruktives Denkmuster
umzuwandeln.

Viele von uns sind vertraut mit der Mdglichkeit, eine Art ,,Auszeit’ zu nehmen. Dies konnen
wir beim Auftreten einer stressigen Situation am Arbeitsplatz sowohl individuell als auch im
Team tun, insbesondere wenn es das ganze Team betrifft. Wir nehmen uns vielleicht ein paar
Minuten, um entweder physisch den Raum zu verlassen oder uns mental von der Szene zu
»l0sen“ Visualisierung, eine Atemtechnik, einfach in Stille gehen — allein oder im Team — das
sind Aktivitaten, die einen Abstand zwischen der Situation und uns erschaffen.

Der nédchste Schritt besteht darin, uns in die Rolle eines Zuschauers oder ,losgelésten
Beobachters* zu versetzen. Indem wir so still wie méglich sind, kénnen wir uns fragen, ob
die Gedanken, die uns kommen, diejenigen sind, welche wir akzeptieren mdchten; ob sie in die
von uns gewlnschte Richtung gehen.

In der entstehenden Stille ist es mdglich, unsere Gedanken dorthin zu ,,steuern”, wohin wir sie
haben mochten; beispielsweise zu einer persdnlichen Affirmation, die wir einsetzen, um ruhig
und entspannt zu sein. Diese Affirmation kann etwas mit unserem Glauben oder unserer spi-
rituellen Tradition zu tun haben, oder wir haben sie aus anderen Quellen Ubernommen, wie
etwa: ,Ich nehme mich bewusst als ruhig und friedvoll wahr oder , als gllicklich und zufrie-
den" oder ,Ich weil3, ich bin innerlich in Frieden mit mir und finde wieder dorthin zuriick"
oder , Ich sehe mich als ruhig und gelassen an". Diese Satze sind allesamt sehr wirkungsvolle
Methoden, zurlick zur inneren Positivitdt zu finden.

Diese ,,SOS" Methode wird weder in jeder Situation wirksam sein, noch beeinflusst sie not-
wendigerweise die Reaktion unserer Mitmenschen. Manchmal ist es vielleicht nur so, dass
unsere eigenen Geflhle und Einstellungen sich verdndern und wir uns dadurch entspannter
und leichter fhlen. Aber es ist definitiv so, dass wir die Kraft haben, unsere Gedankenmuster
zu andern.
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fe¢
.

», Stop!‘ sagen

Manchmal richten unsere Gedanken ein ziemliches Durcheinander in unseren Gefihlen an: wir
versuchen dann vielleicht ruhig zu werden, die Gedanken zu verdndern oder zu stoppen, aber
wir stellen fest, dass es uns einfach nicht maglich ist. In solchen Zeiten hilft es uns, innerlich
,Stop!" zu denken.

In diesem Zusammenhang wird das Wort wie der Punkt am Ende dieses Satzes verwendet.
Es ersetzt und stoppt jeden weiteren Gedanken und halt uns davon ab, die unerwiinschten

Gefihle weiter zu vertiefen, sie auszusprechen oder danach zu handeln. Dieses Wort ,,Stop"
beendet den Satz und beendet auch den Gedanken.

,Stop'"* kann daher eine schwierige Situation und schmerzvolle Gefiihle aufldsen. Wenn die
alten Gedanken oder Gefuhle trotzdem zurickkehren, kdnnen wir immer und immer wieder
das ,,Stop" einsetzen.

Die Wirkung einer positiven Einstellung am Arbeitsplatz (3.8)

Eine positive Einstellung bringt uns personlichen Gewinn und erleichtert Verdnderungen. Jede
personliche Verdnderung hat einen positiven Einfluss auf die Mitmenschen am Arbeitsplatz,
einschlief3lich der Patienten oder Klienten, der Team-Kolleginnen und letztlich der ganzen
Organisation.

Beispiele fur die Vorteile von Positivitédt sind:

» Gesundheit und Effektivitdt bei der Arbeit — mehr Energie zur Verfigung haben und bessere
Aufgabenbewidltigung

* Beziehung zu Patienten/Klienten — besseres aufmerksames Zuhéren und Hoffnung geben
kdnnen

* Beziehungen zu Kolleginnen und zur Gruppe — mehr Offenheit in der Zusammenarbeit und
bei Probleml&sungen

Gedankenkreislaufe verandern (3.9, 3.11)

Gedankenkreisldufe

Trotz bester Vorsatze stecken wir oftmals in negativen Gedankenkreislaufen fest, die von nega-
tiven Selbstbildern gendhrt werden. Solche Gedanken sind bestenfalls Zeitverschwendung,
haufiger aber flhren sie zu Depressionen und sind zerstorerisch, insbesondere wenn sie auf
einem tiefsitzenden Mangel an Selbstwertgefuhl, Selbstvertrauen oder Selbstrespekt basie-
ren. Negative Gedankenkreisldufe sind gefdhrlich und — wie das Wort bereits sagt — zu einer
Gewohnheit geworden.
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Stellen Sie sich vor, Sie stehen vor einer grof3en Prifung oder Sie machen den Fihrerschein.
Manche Menschen reagieren darauf mit Besorgnis, schlechten Vorahnungen oder
Versagensangst. Diese Gefuhle beschwdren alte Erinnerungen an vergangenes Versagen
herauf und verstirken dadurch wiederum neue Angste und Selbstzweifel. Wenn Sie als
Priifungsteilnehmer dann versagen, bestétigt das die vorherige Angst, dass Sie solche Tests
wirklich nicht bestehen kénnen und die urspriingliche Versagensangst gerechtfertigt war. So
erfullt sich die Prophezeiung von selbst; der Teufelskreis setzt sich fort und wird schnell zur
Gewohnheit.

Nichtsdestotrotz gibt es auch positive Gedankenkreislaufe. Manche Menschen reagieren auf
Tests oder Ereignisse konstant mit Geflhlen von Optimismus: Sie sehen bereits ihren Erfolg,
bereiten sich angemessen vor und sind voller Selbstvertrauen.Wenn diese Reaktion fiir uns
nicht nattrlich ist, kdnnen wir uns dennoch darin Uben, dieses positive Verhaltensmuster ein-
zulben. Eine optimistische Einstellung weckt Erinnerungen an frilhere Erfolge und erzeugt ein
Gefuhl gelassenen Selbstvertrauens. Auch diese Prophezeiungen erflllen sich selbst, verstédrken
dadurch den positiven Kreislauf und werden mit der Zeit ebenfalls zur Gewohnheit.

Wenn man bei der Flhrerscheinprifung durchfillt, kann diese Tatsache mit Selbstrespekt
angenommen werden und man muss zugeben, dass vielleicht mehr Ubung oder Wissen erfor-
derlich gewesen wiére. Auf diese Weise kommen wir voran. Zusammenfassend Idsst sich sagen,
dass es durchaus maglich ist, positive Gedanken, Gefilhle, Einstellungen oder Uberzeugungen
zur Gewohnheit werden zu lassen — aber es ist nicht so einfach wie eine Pizza zu bestellen!
Das heif3t, wir missen uns auf diese Aufgabe besonders konzentrieren und sie als eine Art
sumtrainieren unseres Geistes betrachten.
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Moderatorenanleitung zu Modul 3
Seminarteil I: Selbst positiv sein

Ziele

* Unsere eigenen Denkmuster bewusster machen und die zugrundeliegenden Uberzeugungen
erkennen.

¢ Anerkennen, dass wir die Wahl haben, wie wir denken.

* Die Vorteile des positiven Denkens erkennen und einliben.

* Negative Gedankenkreisldufe in positive transformieren.

* Selbstwertschitzung und die Wertschatzung fur andere Uben.
* Ein positives Selbstbild entwickeln.

Durchfiihrung

In diesem Seminarteil erarbeiten die Teilnehmer zundchst die Vorteile einer positiven
Einstellung, bevor sie mit einer wertschdtzenden Selbstbefragung beginnen. Es folgt eine kon-
templative Ubung, in der die Teilnehmer sich positive Gedanken und Uberzeugungen aus

der Vergangenheit vor Augen fiihren, um diese dann in zukinftigen schwierigen Situationen
anwenden zu kénnen. In beiden Ubungen wird der Grundstein dafiir gelegt, die schwierigere
Aufgabe der Verwandlung negativer Gedankenkreisldufe in positive bewdltigen zu kdnnen. Zum
Abschluss wird das Hilfsmittel der Meditation eingesetzt, um positive Gedankenmuster weiter
zu stdrken und das positive Selbstbild der Teilnehmer zu festigen.

Seminarteil ll: Positive Zusammenarbeit am Arbeitsplatz

Ziele

* Die Vorteile einer positiven Einstellung am Arbeitsplatz erforschen und anerkennen.
* Die Anwendung positiver Affirmationen am Arbeitsplatz einliben.
* Eine Technik erlernen, um von negativem auf positives Denken umzuschalten.

* Positives Denken in schwierigen Arbeitssituationen eintiben.

Durchfiihrung

Dieser Seminarteil beginnt damit, einige Regeln fir den wertschdtzenden Umgang mitein-
ander zu erforschen und diese dann auf Arbeitssituationen anzuwenden. Eine nachfolgende
Visualisierung bietet die Mdglichkeit, eine Technik einzutiben, mit der man sich von negativen
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Gedanken 16sen kann, um bewusst positive Gedanken einzusetzen. Um abschlie3end die
Vorteile einer positiven Einstellung am Arbeitsplatz erforschen und erkennen zu kénnen, ler-
nen die Teilnehmerinnen zunichst spielerisch, schwierige Arbeitssituationen nachzustellen und
sie dann erneut auf positive Art und Weise darzustellen. Nach dem Seminarrickblick folgt die
Handlungsplanung, in der die Teilnehmerinnen jeweils einen positiven Gedanken oder einen
positiven Glaubenssatz formulieren, den sie zuklnftig zuhause oder bei ihrer Arbeit einset-
zen konnen. Das Seminar schlie3t mit positiven Affirmationen fir sich Selbst und fur andere
Teilnehmerinnen.
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Programm/Zeitplan fiir Modul 3 Positivitdt

Einleitung 30 Minuten
Ubung 3.1 Die Vorteile einer positiven Einstellung 25 Minuten
Ubung 3.2 Sich selbst wertschdtzen I5 Minuten
Bewegungstibung 5 Minuten
Pause 20 Minuten
Ubung 3.3 Positive Gedanken auftauchen lassen 45 Minuten
Ubung 3.4 Gedankenaustausch |0 Minuten
Ubung 3.5 Endlich ich selbst sein! |5 Minuten
Mittagspause

Seminarteil |l Gute Zusammenarbeit am Arbeitsplatz

Ubung 3.6 Wertschdtzung am Arbeitsplatz 35 Minuten
Ubung 3.7 S.OS. — eine Visualisierung 25 Minuten
Bewegungstibung 5 Minuten
Pause I'5 Minuten
Ubung 3.8 Eine positive Einstellung am Arbeitsplatz 40 Minuten
Seminarriickblick |0 Minuten

Handlungsplanung:

Ubung 3.9 Vom Gedanken in die Handlung 30 Minuten
Bewertung |0 Minuten
Abschlussiibung 3.10 Sich selbst und andere schitzen lernen |0 Minuten
Gesamtzeit 5 Stunden + 45 Minuten

Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Ubung 3.11 Gedankenkreislaufe verdndern 30 Minuten

Ubung 3.12 Auf positive Gedanken umschalten 20 Minuten
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Material « Stifte, Farbstifte und Papier
* Flip-Chart und Marker
* CD-Player oder Kassettenrekorder (fakultativ)

Seminarteil I:

* Arbeitsblatt 3.1 — Die Wirkung einer positiven Einstellung

* Arbeitsblatt 3.2 — Sich selbst wertschitzen

* Arbeitsblatt 3.3 — Positive Gedanken auftauchen lassen

» CD-Titel Nummer 7 — Endlich ich selbst sein! (oder Entspannungsmusik)
* Farbiges Papier — Karten (DIN-A5)

Seminarteil Il:

* Handzettel 3.6 — Andere Menschen anerkennen und wertschatzen
* Arbeitsblatt 3.6 — Wertschdtzung am Arbeitsplatz

* Arbeitsblatt 3.8 — Eine positive Einstellung am Arbeitsplatz

» CD-Titel Nr8 — SOS (oder Entspannungsmusik)

* Pinnwand oder Platz an der Wand, um Flip-Charts aufzuhdngen,
Tesafilm-/krepp oder Stecknadeln

* Werte-Karten (siehe Teil 5: Zusitzliche Ressourcen)
* Farbiges Papier — Karten (DIN-A5)

Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

* Arbeitsblatt 3.1 | — Gedankenkreisldufe verdndern
» CD-Titel Nr9 — Auf positive Gedanken umschalten

Vorbereitung

I Lesen Sie die Einleitung zu Beginn des Moduls/der Module, damit Sie vertraut sind mit der
Art und Weise, in der das Thema vorgestellt und bearbeitet wird. Schauen Sie sich die
Literatur- und Ressourcenliste fur dieses Modul unter Teil 5: Zusitzliche Ressourcen
an und denken Sie Uber lhre eigenen Erfahrungen zu dem Thema nach.

2 Machen Sie sich mit den wichtigsten Lernhilfsmitteln fir diesen Seminarteil vertraut (siehe
Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel).

3 Lesen Sie sich die Seminaranleitung durch und schauen Sie sich den Programmvorschlag an,
welcher folgende Teile enthilt:

* Seminareinleitung
+ Ubungen

* Bewegungsiibungen
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* Pausen

* Seminarrickblick
* Handlungsplanung
* Bewertung

* Abschluss

Planen Sie jeden Abschnitt des Seminars sowie die Zeiteinteilung anhand der
Seminaranleitung im Detail durch. In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und in den
fakultativen Ubungen im Teil 5: Zusédtzliche Ressourcen finden Sie weitere Vorschldge.

4 Fotokopieren Sie simtliche Handzettel und Arbeitsbldtter und stellen Sie sicher; dass alle
unter Material aufgefihrten Dinge zur Verfligung stehen.

Hilfreiche Hinweise

FUr manche Teilnehmerinnen bedeutet ein Thema wie , Positivitdt” sicherlich eine grof3e
Herausforderung und ist fir sie nicht ausreichend , realitdtsnah®. Es ist die Zielsetzung dieses
Moduls, dass die Teilnehmer erkennen, dass wir alle unsere Inneren Glaubenssitze haben, die
auf ,,Positivitdt" beruhen. Diese kénnen wir an die Oberfliche holen, zum Ausdruck bringen
und dadurch die Beziehung zu uns selbst und anderen vorteilhafter gestalten. Dennoch kon-
nen einige der Ubungen bei den Teilnehmern kritische Reaktionen ausldsen, inklusive nega-
tiver Gedanken und Erinnerungen. Sie sollten darauf vorbereitet sein, die Zeiteinteilung der
Ubungen dem Gruppenprozess oder der Gruppendynamik anzupassen. Genauso sollten Sie
erlauben, dass jemand, der Schwierigkeiten hat positive Gedanken zu finden, sich zeitweise aus
dem Seminar ,,ausklinken® kann, bis er wieder an der Gruppe teilnehmen mdochte. Fiir diesen
Fall soliten Sie darauf vorbereitet sein, gentigend Zeit fUr diese Person zu haben, oder es sollte
gegebenenfalls eine weitere Person vor Ort verflgbar sein.

Wenn Sie die Einleitung vorbereiten, kann es hilfreich sein zu betonen, dass das Seminar eine
Herausforderung darstellen kann, dass die Ubungen aber gleichzeitig zu vielen wertvollen
Erkenntnissen fUhren konnen. Schon ein einziger ,,neuer” positiver Ansatz oder ein positives
Gedankenmuster kann ein wichtiges Hilfsmittel im privaten Umfeld und im Arbeitsleben sein.
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Das Modul einleiten

g 30 Minuten

FUhren Sie durch lhre geplante Einleitung, bei der Sie folgende Elemente verwenden konnen:

Stille

Vorstellungsrunde/optionale Aufwarmiibungen
Uberblick iiber das Seminar

* Thema

» Ziele

* Programmplan

* Hilfreiche Hinweise

* etwaige Fragen

Einstimmung/eine gute Atmosphire herstellen
* Grundprinzipien/Spielregeln

* Erwartungen derTeilnehmer

Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw. Hausarbeit

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren finden Sie zusitzliche Hinweise zur Einleitung des
Seminars.
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4 Die Ubungen
Seminarteil I: Positiv sein

Ubung 3.1

Die Vorteile einer
positiven Einstellung

Prozess:

Reflexion und Diskussion in Zweiergruppen

g 25 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ die positiven Auswirkungen einer positiven Einstellung fir verschiedene
Aspekte der Gesundheit und des allgemeinen Wohlbefindens zu erken-
nen.

Material * Arbeitsplatz 3.| — Die Wirkung einer positiven Einstellung
* Flip-Chart und Marker

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich in Zweiergruppen zusammenzufin-
moderieren den. Teilen Sie Arbeitsblatt 3.1 Die Wirkung einer positiven
Einstellung aus.

2 Leiten Sie die Ubung wie folgt ein:

,Setzen Sie sich nun still hin und erinnern Sie sich an eine Zeit, in der Sie
sich rundum zufrieden und positiv gefiihlt haben. Dann nehmen Sie das
Arbeitsblatt zur Hand und Uberlegen Sie fUr jeden Bereich, der aufgelistet
ist, die Vorteile oder den Nutzen dieser positiven Einstellung. Schreiben Sie
ganz spontan auf, was lhnen dazu einfillt.”

De

Geben Sie den Teilnehmern dafiir fiinf Minuten Zeit.
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3. Bitten Sie nun die Teilnehmer, ihre Gedanken jeweils kurz mit einer
Partnerin auszutauschen.

Geben Sie den Teilnehmern dafir funf Minuten Zeit, bevor Sie mit dem
Feedback beginnen.

Feedback Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit der Teilnehmer wieder zur
I5 Minuten Hauptgruppe zurlick und fordern Sie zu einem kurzen Feedback auf, und
zwar zu jedem Bereich, der auf dem Arbeitsblatt aufgefiihrt ist. Es ware
Ch gut, die jeweiligen Antworten unter den vier Uberschriften auf einer Flip-
J Chart festzuhalten, und dies wahrend des Seminars zur Ansicht an die
‘—} Wand zu hdngen.

Alle unterschiedlichen Gedanken und Vergleiche zum Begriff Positivitat/
positive Einstellung dirfen zum Ausdruck gebracht werden.
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Ubung 3.2

Sich selbst wertschatzen

Prozess:
Anerkennung

1] g 15 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ durch den Einsatz der wertschitzenden Selbstbefragung positive
Gedanken und Eigenschaften in sich selbst zu erkennen.

v die positive Wirkung der Selbstwertschatzung zu erkennen.

Material * Arbeitsblatt 3.2 — Sich selbst wertschdtzen

* CD-Player oder Kassettenrekorder und Hintergrundmusik zur
Entspannung (fakultativ)

Die Ubung | Teilen Sie Arbeitsblatt 3.2 Sich selbst wertschitzen aus.

moderieren

2 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, die Fragen auf dem Arbeitsblatt fur sich
allein zu bearbeiten. Ermutigen Sie zu spontanen Antworten ohne lange
Uberlegung, da diese zu Selbstkritik, Zweifeln und negativem Denken
fihren kann.

De

Dieser Teil wird in Stille oder mit leiser Hintergrundmusik ausgefihrt.

Geben Sie den Teilnehmern dafir 5 Minuten Zeit, bevor Sie in die

Feedback Feedbackrunde und die Gruppendiskussion einsteigen.
10 Minuten
Lassen Sie die Teilnehmerinnen nun in der gesamten Gruppe diskutieren,
' | wie sie sich wihrend der Ubung gefiihit haben. Einige Ihrer Fragen kénnten

ﬂ j folgendermal3en lauten:

* Fanden Sie es schwierig, eigene positive Eigenschaften aufzuschreiben?
Wenn ja, warum?

* Warum ist es hilfreich (und absolut in Ordnung), Uber sich selbst positive
Gedanken zu haben? (Greifen Sie zuriick auf Ubung 3.1)

* Wie geht es lhnen jetzt nach dieser Ubung?
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’N Bewegungsiibung

g 5 Minuten

71
&y Pause
r .I ‘L
it
'I'.-I
g 20 Minuten

158
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Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Positive Gedanken
auftauchen lassen.

Prozess:
Reflexion

g 45 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ durch Reflexion positive Gedanken und Uberzeugungen in Bezug auf
verschiedene Situationen zu finden.

¥ positive Gedanken und Glaubenssdtze auf eine schwierige Situation
anzuwenden, um eine Verdnderung zu bewirken.

» Arbeitsblatt 3.3 — Positive Gedanken auftauchen lassen
* Flip-Chart und Marker

* CD-Player oder Kassettenrekorder mit Hintergrundmusik zur
Entspannung (fakultativ)

Im ersten Teil dieser Ubung werden die Teilnehmer durch eine gefiihrte
Reflexion dazu aufgefordert, bestimmte positive Gedanken aufzuschreiben,
die ihnen in den Sinn kommen. Danach folgt eine Diskussion, wie diese
Gedanken in der Praxis angewendet werden kénnen.

| Verteilen Sie Arbeitsblatt 3.3 Positive Gedanke auftauchen
lassen. Bitten Sie die Teilnehmerinnen, still fir sich zu arbeiten und auf-
merksam, aber entspannt zu sein, damit sie wahrend des Nachdenkens
auch ihre Gedanken aufschreiben kénnen.Wenn Sie mdchten, kdnnen
Sie leise Hintergrundmusik spielen.
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2 Leiten Sie die Ubung folgendermaBen ein:

,Ich bitte Sie nun, sich an einige unterschiedliche Situationen zu erinnern und die jeweils
positiven Gedanken oder Uberzeugungen aufzuschreiben, die Sie mit der jeweiligen
Erfahrung verbinden.Versuchen Sie, entspannt zu bleiben und auf jede Frage spontan zu
antworten. Notieren Sie lhre Gedanken kurz und knapp auf dem Arbeitsblatt, wenn ich Sie
dazu auffordere. Wihrend dieser Ubung sollten Sie versuchen, jegliche negativen Gedanken
zu ignorieren oder zu umgehen. Diese schauen wir uns in spateren Ubungen an."

3 Lesen Sie folgende Anweisung langsam vor und machen Sie nach jeder Frage
eine Pause. Geben Sie den Teilnehmern jeweils etwa eine Minute, um ihre
Antworten und Gedanken zu notieren.

»Wir werden uns nun vier Situationen anschauen, die auch auf Ihrem Arbeitsblatt
beschrieben sind. Ich werde Sie bitten, fiir jede Situation alle Ihre positiven
Gedanken und die zu Grunde liegenden Uberzeugungen aufzuschreiben.*

Thema |: Das Selbst

Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie sehr positiv Uber sich selbst gedacht haben
— vielleicht waren Sie besonders gliicklich oder zufrieden. Gehen Sie gedanklich zu dieser
Erfahrung zuriick. (Geben Sie dafiir drei Minuten Zeit).

* Was haben Sie zu dieser Zeit Uber sich selbst gedacht? Schreiben Sie lIhre Gedanken auf.

* Kénnen Sie die Uberzeugung benennen, die diesen Gedanken zu Grunde lag? Das kénnte
eine innere Stimme oder ein Gedanke sein, dem Sie selten zuhdren.Wenn Sie es in
Worte fassen kénnen, schreiben Sie es jetzt bitte auf.

Thema 2: Andere Menschen

Erinnern sich an eine Situation, als Sie sich mit Menschen gliicklich gefiihlt haben, von denen
Sie es nie erwartet hitten. Uberlegen Sie, was in dieser Situation ablief, wodurch es fiir Sie
zur positiven Erfahrung wurde. (Geben Sie dafiir drei Minuten Zeit).

* Wie waren |hre Gedanken und Geflhle, nachdem Sie lhre Einstellung zu diesen
Menschen gedndert hatten. Schreiben Sie diese nun auf.

* Wie lautete |hre urspriingliche Einstellung und wie lautet die neue Uberzeugung in Bezug
auf diese Menschen, mit der Sie aus der Situation herausgegangen sind? Denken Sie darU-
ber nach und schreiben Sie dies auf.

Thema 3: Eine Situation in der Gegenwart

Erinnern Sie sich an eine Situation, die andere Menschen als schwierig ansehen wiirden, die
Sie normalerweise aber sehr positiv oder leicht bewdltigen. Lassen Sie sich dabei Zeit.
(Geben Sie dafiir drei Minuten Zeit).

* Wie denken Sie Uber diese Situation?

* Was unterstitzt Sie dabei lhrer Meinung nach?
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Thema 4:Vorbereitung auf eine schwierige Situation

Stellen Sie sich eine schwierige Situation vor, von der Sie wissen, dass
diese bald auf Sie zukommen wird. Uberlegen Sie, was dabei die gréfBte
Herausforderung darstellen wird. (Geben Sie dafiir drei Minuten
Zeit).

* Wenn Sie jetzt an diese Situation denken — gibt es da einen Gedanken,
den Sie bereit sind zu dndern? Wie wirden Sie diesen Gedanken gern
verdndern? Schreiben Sie es auf.

* Gibt es irgendwelche grundsdtzlichen Glaubenssitze Uber Sie selbst oder
die Situation, die Sie einsetzen kénnten, um diesen positiven Gedanken
festzuhalten? Schreiben Sie diese auf.

Planen Sie fiir diesen Hauptteil der Ubung ungefihr 20 Minuten ein,
bevor Sie zur Diskussion in Zweiergruppen Ubergehen.

3 Die Teilnehmer durfen jetzt funf Minuten lang ihre Antworten mit einem
Partner austauschen und dabei respektvoll zuhdren. Die Teilnehmer
sollten versuchen, Gedanken und Uberzeugungen herauszufittern, die
ihnen von Wert erscheinen, insbesondere bei Thema 4. Geben Sie jeder
Person funf Minuten Zeit fir den Austausch.Versammeln Sie dann alle
wieder in der Hauptgruppe.

Feedback | Beginnen Sie damit, die Teilnehmerinne darauf hinzuweisen, dass es
I5 Minuten flr jede Situation und fir jede Person einen bestimmten Gedanken
fh oder eine Uberzeugung geben mag, der/die besonders wirkungsvoll

dabei ist, negative in positive Erfahrungen umzuwandeln. Wir kdnnen
L}j in jeder Situation wahlen, was wir denken — tatsdchlich tragen wir die
Verantwortung fir diese Wahl.
2 Jetzt kann jede Zweiergruppe einen oder mehrere wichtige Gedanken
oder Uberzeugungen wiedergeben. Notieren Sie diese auf der Flip-
Chart.

3 Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, weitere nitzliche oder positive
Gedanken bzw. Uberzeugungen beizusteuern und figen Sie diese auf
der Flip-Chart hinzu. Beispiele positiver Gedanken sind:

,Ich freue mich auf jeden neuen Tag."
, Dahinter versteckt sich fiir mich eine Chance bzw. Herausforderung.”
,Jeder Tag bringt mir etwas Neues oder etwas, das ich lernen kann."

4 Anschlief3end bitten Sie die Teilnehmer wieder, in Ruhe Uber ihre letzte
Situation nachzudenken. Zusammen mit den Ideen aus der Gruppe und
den eigenen Schlussfolgerungen kann jeder Teilnehmer jetzt zusatzliche
Notizen zum Thema 4 auf dem Arbeitsblatt machen.
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5 Wenn lhnen als Moderatorin noch zusdtzlich Zeit zur Verfigung steht, kénnen Sie einige der
folgenden Fragen mit der Gruppe diskutieren:

* Wie gefiel Ihnen diese Ubung? Konnten Sie positive Gedanken und Uberzeugungen benen-
nen?

+ K&nnen Sie lhre positiven Gedanken und Uberzeugungen mit lhren Gefiihlen und
Handlungen in Verbindung bringen?

* Was kommt zuerst: eine positive Erfahrung oder ein positiver Gedanke!?

* Kénnen Sie durch eine Verdnderung in lhrem Denken ebenfalls |hre Wahrnehmung von
Menschen und Situationen verdndern?

* Welche Bedeutung hat diese Ubung im Hinblick auf unsere Gedanken tber Patienten oder
Klientinnen?
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Ubung 3.4

Modul 3 — Positivitét

QP )
e
Ml

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

De

Gedankenaustausch

Prozess:
Anerkennung und Spiel

g [0 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ negative Gedanken in positive zu verwandeln.

* Papier und Stifte

| Geben Sie jedem Teilnehmer ein Blatt Papier in DIN-A5-Gré3e und lei-
ten Sie die Ubung wie folgt ein:

»Schreiben Sie jetzt einen negativen Gedanken auf — entweder
iiber Sie selbst oder iiber andere — den Sie gerne wegwerfen’
mochten.

Geben Sie dafiir zwei Minuten Zeit.

2 Bitten Sie jetzt die Teilnehmerinnen, folgendes zu tun:

»Falten Sie das Papier und markieren Sie es mit einem Symbol
oder Zeichen, an dem Sie es leicht wiedererkennen kénnen.
Werfen Sie es jetzt in die Mitte des Raumes. Wenn lhnen danach
zumute ist, seufzen Sie einmal krdftig vor Erleichterung, schiitteln
Sie lhre Hdnde oder lhre FiiBBe oder springen Sie ein bisschen
herum.*

3 Bitten Sie nun die Teilnehmerinnen um folgendes:

»Heben Sie jetzt vom FuBBboden eines der weggeworfenen Stiicke
Papier auf — aber nicht das eigene. Schreiben Sie eine positive
Affirmation auf die Riickseite des Zettels, die dem negativen
Gedanken entgegenwirkt. Legen Sie dieses Papier wieder in die
Mitte zuriick.“

Geben Sie den Teilnehmern dafir zwei Minuten Zeit.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 1 63



Modul 3 — Positivitét

4. Abschlie3end bitten Sie jetzt die Teilnehmer, ihren eigenen urspring-
lichen Zettel wieder an sich zu nehmen:

,Suchen Sie jetzt |hren urspringlichen Zettel heraus, lesen Sie die
Affirmation und nehmen Sie diese ganz in sich auf.”
Geben Sie den Teilnehmern dafir vier Minuten Zeit.

Hilfreiche Weisen Sie Gruppe auf folgendes hin:

Hinweise , , i , 5
* ,Es ist leichter, das Recyceln unserer Gedanken zu Uben, wenn wir es fur

andere tun."

* Negativitdt kann unter Umstidnden ein Ansporn sein, etwas Positives zu
schaffen.

* Etwas Positives zu tun regt uns an, positive Gedanken oder
Affirmationen entstehen zu lassen.

Wenn wir es nicht gewohnt sind, kann es uns oberflachlich oder Uberflis-
sig erscheinen, den Wert und das Positive in einem anderen Menschen
anzuerkennen. Dennoch, wahre Wertschatzung und Anerkennung kommt
an, wenn wir etwas Positives an anderen entdecken und dies mit entspre-
chender Ernsthaftigkeit mitteilen. Mit etwas Ubung ist es leicht, unsere
Einstellungen, Uberzeugungen und Wahrnehmungen dahingehend zu trai-
nieren, vorrangig das Positive zu sehen, anstatt zynisch zu sein.
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Modul 3 — Positivitét

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Endlich ich selbst sein!

Prozess:

Meditation

g [5 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ Meditation als Hilfsmittel einzusetzen, um ein positives Selbstbild aufzu-
bauen und die Entwicklung positiver Gedanken zu ermutigen.

» CD-Titel Nr. 7 — Endlich ich selbst sein (oder Hintergrundmusik zur
Entspannung)

» CD-Player oder Kassettenrekorder (fakultativ)
* Papier und Stifte/Farbstifte

In dieser Ubung wird Reflexion und die Kraft der Imagination auf einer tiefen
Ebene eingesetzt, um auf diese Weise innere Stdrke aufzubauen.

| Bitten Sie die Teilnehmerinnen, bequem und entspannt zu sitzen.

2 Spielen Sie CD-Titel Nr. 7 Endlich ich selbst sein! oder lesen Sie
den folgenden Text vor, wobei Sie im Hintergrund Entspannungsmusik
spielen kdnnen. Sprechen Sie den Text langsam und deutlich, und hal-
ten Sie bei den Pausenzeichen (...) inne, damit die Teilnehmer Zeit
zum Nachdenken haben. Halten Sie noch langer inne, wenn Sie zwei
Pausenzeichen (... ..) sehen, damit die Teilnehmer innerlich eine Idee ent-
wickeln kénnen.
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,Setzen Sie sich bequem auf |hren Stuhl. lhre FiBe berthren den Boden, und lhre
Hande fallen locker in den Schol3. Lassen Sie jetzt die Anspannung in lhrem ganzen
K&rper einfach los, besonders in lhren Schultern und lhrem Gesicht. Sie kénnen die
Augen schlieflen, wenn Sie mdchten, oder auch gedffnet lassen.

Erlauben Sie sich jetzt, ganz ruhig zu werden. Atmen Sie ein paar Mal tief frische

Luft ein, und lassen Sie beim Ausatmen jegliche Spannung und jegliche negati-

ve Gedanken einfach los. Stellen Sie sich vor, wie mit jedem Einatmen positive
Gedanken und Geflhle in Sie einstrdmen ... Atmen Sie Positivitdt ein, lassen Sie sie
bis in die Haarspitzen steigen, und atmen Sie dann wieder aus und entspannen dabei
lhren ganzen Kérper ...

Richten Sie jetzt Ihre Gedanken darauf, wie Sie sich selbst momentan sehen ...
Akzeptieren Sie sich so, wie Sie sind? Denken Sie einen Moment darlUber nach ...
Sehen Sie sich, wie auch immer Sie sind, und beginnen Sie zu akzeptieren, was Sie
sehen ...Vielleicht mdchten Sie sich darauf konzentrieren, was Sie an sich selbst
mogen — lhre Starken und bestimmte Fahigkeiten, die fur Sie selbstverstandlich sind
.., dennoch: Diese Eigenschaften und Fahigkeiten sind ganz speziell und machen Sie
einzigartig ... Erkennen Sie diese in sich an ... Lernen Sie, diese Eigenschaften zu schét-
zen, so wie sie sind ...

Vielleicht nehmen Sie nun auch den inneren Frieden wahr, der sich zeigt, wenn Sie
eine positive Einstellung haben .. Wirdigen Sie, dass |hr innerer Wesenskern stark
und positiv ist ... Die Eigenschaften, die Sie mégen und schitzen, liegen alle in lhnen ...

Wie wiére es, wenn Sie dauerhaft eine positive Einstellung sich selbst gegentiber
hdtten — egal in welcher Situation Sie sich befinden ..? Wie wirden Sie dann mit
Situationen fertig werden .2 Was fUr ein Verhiltnis hdtten Sie zu sich selbst und zu
anderen ..}

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um dieses Bild entstehen zu lassen ... Erstellen
Sie nun gedanklich eine Liste von Eigenschaften, die zu diesem Bild von lhnen geho-
ren .. Ergdnzen Sie nun die Eigenschaften, die Sie sich gerne aneignen oder neu ent-
stehen lassen wiirden ... Lassen Sie diese vor lhrem inneren Auge Gestalt annehmen
.. Das ist Ihr neues Selbst.

Das Bild lhres neuen zufriedeneren Selbst wird jetzt allmahlich immer klarer ... Sie
sind dieses Selbst ... Machen Sie einige Momente diese Erfahrung ... Gehen Sie ganz
tief in diese Erfahrung hinein ... Wie fUhlt es sich an .7

Wenn |hnen danach ist, lenken Sie langsam |hre Gedanken zurlick auf lhre Atmung,
dem Gefuhl von Ruhe und Frieden in Ihrem K&rper; und kommen dann zurtick

zu dem Stuhl, auf dem Sie sitzen, ganz bequem und entspannt. Bringen Sie lhre
Aufmerksamkeit wieder hier in den Raum zuriick und &ffnen Sie die Augen.”

S
@‘iﬁi‘:ﬁ Mittagspause
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Seminarteil II:
Positive Zusammenarbeit am
Arbeitsplatz

Ubung 3.6

78
M

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

De

Wertschatzung am
Arbeitsplatz

Prozess:
Anerkennung

g 35 Minuten

Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ zu verstehen, wie wertvoll es ist, andere zu respektieren und
anzuerkennen.

¥ positive, wertschitzende Aussagen Uber andere zu machen.

* Werte-Karten (siehe auch Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen)

* Handzettel 3.6 — Andere Menschen wertschdtzen

* Arbeitsblatt 3.6 —Wertschitzung am Arbeitsplatz

* Karten oder Zettel und Stifte

* ein Teller oder eine andere Unterlage, worauf man die Karten legen

kann

Teil A: Regeln fiir die Wertschiatzung anderer (|10 Minuten)

Teilen Sie den Handzettel 3.6 Andere Menschen wertschitzen

an die Teilnehmerinnen aus. Beim Durchlesen geht es insbesondere um
Aufmerksamkeit auf die vier Grundregeln, die fir das Geben wirklicher
Anerkennung wichtig sind.Vielleicht méchten Sie als Moderator diese
Regeln kurz durchgehen und mit den Teilnehmern einige Beispiele bespre-
chen.Weisen Sie die Teilnehmerinnen darauf hin, wie wichtig es ist, aner-
kennende Bemerkungen nicht durch negative Kommentare zu relativieren.

Geben Sie den Teilnehmern daflr zehn Minuten Zeit, bevor Sie zum
nichsten Teil der Ubung iibergehen.
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Teil B: Uben, andere anzuerkennen (10 Minuten)

Teilen Sie jetzt das Arbeitsblatt 3.6 Wertschdtzung am Arbeitsplatz aus und bitten Sie
die Teilnehmer; sich in Zweiergruppen zusammenzufinden.

ﬁﬁ Sprechen Sie kurz die Aufgabenstellung durch und bitten Sie jeden, anschlieBend mit
der Partnerin die Aufgaben auf dem Arbeitsblatt durchzuarbeiten. Geben Sie den

Teilnehmern dafur zehn Minuten Zeit, bevor Sie zum nachsten Teil der Ubung Uber-
gehen.

Teil C: Sich gegenseitig wertschdtzen (10 Minuten)

Hier gibt es zwei Alternativen zur Auswahl, abhdngig davon, wie grof3 Ihre Gruppe ist
und ob die Teilnehmer sich kennen.

| Jeder sollte eine Karte oder einen Zettel in der Hand haben. Bitten Sie die
Teilnehmerinnen, sich in Gruppen von bis zu acht Leuten zusammezufinden.

2 (@) Wenn es eine Arbeitsgruppe ist, die sich untereinander bereits gut kennt, fih-
ren Sie die Ubung wie folgt durch:

,Schreiben Sie lhren Namen ganz unten auf den Zettel. Geben Sie diesen dann an
den Kollegen nach links weiter und nehmen Sie die Karte von lhrer Kollegin auf der
rechten Seite.

Schreiben Sie jetzt ein Lob iiber die Person, der die Karte gehért. Schreiben
Sie es ganz oben auf die Karte und falten Sie diese dann um, damit man die
Worter nicht sieht. Jede Teilnehmerin wird ein Lob schreiben und das Blatt
umknicken, so dass auf diese Art ein Fédcher bzw. eine Ziehharmonika ent-
steht. Jetzt geben Sie diese Karte wieder an Ihren Kollegen auf der linken
Seite und nehmen eine Karte von rechts. Schreiben Sie fiir die genannte
Person einige anerkennende Worte, falten Sie die Karte wieder und geben
Sie sie wieder an die Person links von lhnen weiter. So machen wir weiter,
bis jeder seine eigene Karte zuriick hat.

Lesen Sie Ihre Karte jetzt ganz langsam und allein in Stille und freuen Sie
sich iiber die Geschenke, die Sie darauf finden.*

Geben Sie den Teilnehmern dafiir maximal 10 Minuten Zeit, bevor Sie zum
Feedback iibergehen.

2 (b) Diese nichste Version der Ubung kann fiir alle Gruppen benutzt werden, egal
ob die Teilnehmer sich kennen oder nicht.

Legen Sie die Wertekarten auf dem Fu3boden aus und fiihren Sie wie folgt durch
die Ubung:
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,,Bitte schreiben Sie lhren Namen klar und deutlich ganz unten auf die eine Seite

der Karte (Seite A) und auf der anderen Seite der Karte (Seite B) in die Mitte. Sie
werden einige anerkennende Worte fir verschiedene Personen in diesem Raum auf-
schreiben. Legen Sie |hre Karte jetzt in die Mitte der Gruppe, mit der Seite B nach
oben. Dann kénnen Sie sich wieder hinsetzen.

Jetzt nehmen Sie sich irgendeine Karte aus dem Stapel. Schreiben Sie ganz oben auf
die Seite eine positive, anerkennende Bemerkung (nur einen Satz). Entweder schrei-
ben Sie aus lhrer Erfahrung oder aus lhrer Intuition heraus, oder Sie ziehen eine
Wertekarte und Gbernehmen den darauf gedruckten Werte-Satz.

Falten Sie jetzt die Karte ganz oben um, damit man lhre Worte nicht sieht. Geben
Sie diese Karte an die Person, die links von lhnen sitzt. Dies wird bis zu sechs Mal
wiederholt. Wenn Sie lhre eigene Karte bekommen, kdnnen Sie mit jemand anderem
tauschen. Dann legen wir wieder alle Karten in die Mitte der Runde und Sie nehmen
lhre eigene Karte. Lesen Sie still die eigene Karte und nehmen Sie mit Dankbarkeit
die Geschenke an, die Sie dort notiert finden."

Feedback - 5 Minuten

| Wenn noch Zeit bleibt, fiihren Sie eine kurze Diskussion liber
die Vorteile, die es hat, Anerkennung und Wertschitzung in den
Berufsalltag einzubringen.

2 Vielleicht mochten Sie die Teilnehmer bitten, ihre Karten an die
Pinnwand zu heften, damit jeder die verschiedenen Worte der
Anerkennung lesen kann.

3 Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, der Gruppe mitzuteilen, was sie
besonders tief beriihrt hat.
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Ubung 3.7

Lernziele

Material

=

Die Ubung
moderieren

170

S.0.S. - Eine
Visualisierung

Prozess:
Visualisierung

g 20 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ die S.O.S-Technik anzuwenden, um negative Gedanken losgeldst zu beo-
bachten und den Geist in eine positive Richtung zu lenken.

* CD-Titel Nr8 — S.OSS (oder Hintergrundmusik zu Entspannung)
* CD-Player oder Kassettenrekorder (fakultativ)

| Erkldren Sie die Methode des ,,S.O.S". Bezighen Sie sich dabei auf die
Hintergrundinformationen fir diese Ubung.

2 Erklaren Sie den Teilnehmern, dass jetzt eine Visualisierungstibung folgt.
Jeder sollte sich ganz entspannt aufrecht hinsetzen, mit den Fi3en auf
dem Boden, und die Hande locker in den Schol3 fallen lassen.

3 Spielen Sie jetzt den CD-Titel Nummer 8 S.0.S, oder lesen Sie
den folgenden Text mit deutlicher aber sanfter Stimme. Halten Sie bei
den Pausenzeichen (..) inne, damit die Teilnehmerinnen die M&glichkeit
haben nachzudenken.Wenn Sie laut vorlesen, kénnen Sie dazu nach
Bedarf Hintergrundmusik spielen.
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,Setzen Sie sich ganz ruhig und entspannt hin ... Thr Kérper darf sich jetzt entspannen
.. Inre Atmung fliel3t ganz leicht und natirlich ... lhre Gedanken verlangsamen sich ...

Stellen Sie sich nun eine schwierige oder ungeldste Situation aus lhrem Arbeitsleben
vor ... Betrachten Sie dieses Bild aus einiger Entfernung ... Beobachten Sie diese Szene
von einem sicheren Ort aus, so als ob Sie sich einen Film anschauen wiirden ... Sie
sind nur ein Beobachter ... ... (Halten Sie 20 Sekunden lang an).

Fragen Sie sich nun:Wie ist die zwischenmenschliche Beziehung in dieser Szene

... Welche Gedanken und Gefiihle werden ausgetauscht und erlebt ..? Wie ist die
K&rpersprache der Personen ..? Wie sieht |hr eigener Gesichtsausdruck aus ...! Wie
nehmen Sie die Atmosphare wahr ..? Welchen Einfluss hat diese auf Ihren Kérper .7
Welche Wirkung hat sie auf die Menschen um Sie herum ..? Wie sieht das Ergebnis
aus .7

Gehen Sie nun eine Minute lang in die Stille, erlauben Sie sich, ruhig zu bleiben, und
kehren Sie an einen positiven inneren Ort zuriick. Uberlegen Sie sich, welchen Wert
oder welche Eigenschaft Sie gerne in diese Situation einbringen wirden.

Bringen Sie diese Qualitdt oder Eigenschaft vor Ihr inneres Auge ... Halten Sie die
Vorstellung fest und vertiefen Sie die Wahrnehmung dieser Eigenschaft ... Erfahren
Sie diese Eigenschaft, splren Sie sie, sehen Sie sie, héren Sie sie und berthren Sie sie
.. Stellen Sie sich vor, dass diese Eigenschaft Sie vollstandig durchdringt — lhr ganzes
Wesen, lhre Muskeln, lhr Gesicht, Ihre Schultern, Ihre Brust, lhren Ricken, lhre Haut,
lhren Kiefer .., tatsdchlich |hr gesamtes Wesen ...

Jetzt, da Sie sich die Zeit genommen haben, diese neuen Gedanken entstehen zu
lassen, stellen Sie sich eine neue Szene vor ... Sie ist ganz dicht vor der alten Szene ...
Lassen Sie nun gedanklich die gleiche Szene ablaufen, nur geben Sie dieses Mal lhre
neue positive Eigenschaft hinein. Kénnen Sie sehen, wie lhre positiven Eigenschaften
oder Werte die Situation oder die Beziehung zwischen den Menschen verdndern .7
Denken Sie einige Momente dartber nach ...

Wie sieht nun die Beziehung aus ..? Wie sind |hre Gedanken oder Gefihle ...! Wie
sieht Ihre Kérpersprache aus ..., Inr Gesichtsausdruck ... Splren Sie eine korperli-
che Verdnderung ..? Wie fuhlen Sie sich .. Wie ist die Atmosphére jetzt ..? Welche
Auswirkung hat dies auf die anderen Menschen in der Szene ..I Wie sieht das
Ergebnis jetzt aus ..

Welche anderen positiven Eigenschaften kénnen Sie in dieser Situation noch einset-
zen .0

Wenn Sie nun Uber den Unterschied nachdenken, was stellen Sie fest? Was haben
Sie in der zweiten Szene losgelassen ...! Was kam neu dazu .7

Kehren Sie jetzt langsam wieder in diesen Raum zurlick .., nehmen Sie ein paar tiefe
Atemzlge und strecken Sie sich etwas, wenn Sie mdchten.”
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Feedback Bringen Sie die Gruppe wieder zusammen, um verschiedene Punkte zu
10 Minuten anzuschauen, die bei der Ubung vielleicht aufgetaucht sind.

Hilfreiche Weisen Sie die Teilnehmer nochmals auf die ,,Stopp*-Technik hin, mit der
Hinweise Sie negative, wiederkehrende Gedanken abblocken kénnen, insbesondere

dann, wenn sie in eine geflhlsgeladene Situation verwickelt sind (siehe
auch Hintergrundinformationen zu diesem Modul).

’N Bewegungsiibung

g 5 Minuten
:' .|

r £ Pause

. g |5 Minuten

’Cl
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Ubung 3.8
Eine positive Einstellung
am Arbeitsplatz

Prozess:

p Spielen
g 40 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten Teilnehmer in der Lage sein:

¥ die Vorteile einer positiven Einstellung am Arbeitsplatz zu erkennen.

Material * Arbeitsblatt 3.8 — Die Wirkung einer positiven Einstellung am
Arbeitsplatz

* eine vorbereitete Flip-Chart mit drei Uberschriften (unter denen Sie
dann anschlieBend eine Liste erstellen kénnen):
a) Gesundheit und Effektivitit am Arbeitsplatz
b) Beziehung zu Patientinnen oder Klientinnen
) Beziehung zu Kollegen/zur Arbeitsgruppe

* Flip-Chart und Marker

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer; sich in Gruppen von vier bis sechs Leuten
moderieren zusammenzufinden. Teilen Sie Arbeitsblatt 3.8 Wirkung einer positiven
Einstellung am Arbeitsplatz an alle Teilnehmer aus.

2 Erkliren Sie die Ubung folgendermafen:

Jede Gruppe wird sich eine schwierige Arbeitssituation Uberlegen
(Schritt 1), diese Szene dann schauspielerisch innerhalb der Gruppe
darstellen (Schritt 2) und die gleiche Szene dann nochmals auf positive
Art und Weise wiederholen (Schritt 3), indem Ideen und Techniken fir
positives Denken und Wertschitzung aus der vorherigen Ubungen ein-
gefihrt werden.

Geben Sie den Teilnehmern fiir diese Ubung circa 25 Minuten Zeit.

Geben Sie in den Gruppen Zeichen, wann Sie jeweils zum ndchsten
Schritt der Ubung tbergehen sollen.
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Feedback | Bringen Sie alle Teilnehmer wieder in die Hauptgruppe zurlick und
I5 Minuten bitten Sie die Gruppen, kurz die gewdhlte Situation zu erldutern und
h zu schildern, wie sie in dieser Situation Positivitdt angewendet haben.
f Welche Auswirkungen haben die Gruppenmitglieder dabei erlebt/emp-
l_}j funden?

2 Weiten Sie jetzt die Diskussion aus, indem Sie verschiedene
Teilnehmerinnen um ihre Sichtweise bezlglich einer positiven Einstellung
am Arbeitsplatz bitten. Welche Unterschiede zeigen sich?

3 Anhand der vorbereiteten Flip-Chart erarbeiten Sie die Vorteile einer

positiven Arbeitseinstellung fir jeden der drei Bereiche. Dabei kénnen
Sie unter jeder Uberschrift eine Auflistung erstellen.
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Seminarriickblick

% |0 Minuten

Moderationshinweise

Halten Sie einen kurzen Seminarrtckblick, indem Sie sich die Lernziele und die einzelnen
Ubungen noch einmal ins Geddchtnis rufen. Sie soliten die Teilnehmerinnen auch daran erin-
nern, welche Aktivitdten sie durchgefiihrt haben.

Wihlen Sie einige kreative Arbeiten der Teilnehmer aus, die bereits vorgestellt wurden.
Handigen Sie den Teilnehmern jetzt das Hintergrundmaterial fiir zuhause aus. Dabei kon-
nen Sie auf zusitzliche Literatur und Ressourcen fur dieses Modul hinweisen, falls die eine

oder andere Teilnehmerin das Thema fUr sich vertiefen mochte.

Weitere Informationen finden sich in Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 1 75



Modul 3 — Positivitét

Handlungsplanung
In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusétzliche Ressourcen finden Sie

Hinweise und Informationen zur Handlungsplanung. Nachfolgend ist ein Vorschlag fir eine
Ubung zur Handlungsplanung, die Sie leicht in dieses Modul einbauen kénnen.

Ubung 3.9

VYom Gedanken in die
Handlung

g 30 Minuten

Material * Flip-Chart aus Ubung 3.3 — Positive Gedanken auftauchen lassen

* Papier und Stifte

Die Ubung | Nehmen Sie die Liste von positiven Gedanken und Uberzeugungen zur
moderieren Hand, welche die Gruppe in Ubung 3.3 Positive Gedanken auftauchen
lassen erarbeitet hat.

2 Jeder Teilnehmer darf jetzt einen positiven Gedanken oder eine posi-
tive Uberzeugung auswahlen, mit dem er in der nichsten Woche
experimentieren mdchte. Dieser Gedanke sollte in einer konkreten
Arbeitssituation eingesetzt werden kénnen, in der eine Veranderung der
Gedanken den entscheidenden Unterschied ausmachen kénnte.

3 Die Teilnehmerinnen dirfen diese Situation sowie den gewdhlten posi-
tiven Gedanken oder die Uberzeugung auf ein Blatt Papier schreiben
und sich mit einem Partner darlber austauschen.

Geben Sie daftir |5 Minuten Zeit.

De

4 Laden Sie anschlieBend die Zweiergruppen dazu ein zu diskutieren,
auf welche Art und Weise einige der Ideen oder Techniken an ihrem
Arbeitsplatz eingefihrt werden kénnten.

Geben Sie daftir |5 Minuten Zeit.

Hilfreiche Dieser letzte Teil der Aufgabe kann auch innerhalb der Arbeitsgruppen
Hinweise besprochen werden.
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Bewertung

% |0 Minuten

Material

* Kopien der Bewertungsformulare (falls erforderlich und gewlnscht)
* Stifte

Moderationshinweise

FUhren Sie lhre geplante Aktivitdt zur Bewertung des Seminars durch (siehe Teil 2:
Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusidtzliche Ressourcen) fir Hinweise und
Informationen zur Bewertung).

Als Alternative oder auch zusdtzlich kdnnen Sie den Teilnehmern zu diesem Zeitpunkt auch
einen offizielleren Bewertungsbogen austeilen, der entweder jetzt oder zu einem bestimmten
Termin/Zeitpunkt ausgeflllt zurtickgeben werden kann.

Denken Sie daran, im Anschluss an das Seminar auch selbst eine Bewertung zu erstellen, um
festzuhalten, wie das Seminar lhrer Meinung nach gelaufen ist.
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B Abschluss

Ubung 3.10

Sich selbst und andere
schatzen lernen

QP
AN Prozess:
1] Anerkennung

g [0 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ die eigenen positiven Eigenschaften zu bestimmen und anzuerkennen.

¥ positive Eigenschaften an anderen Menschen zu schdtzen.

Material * farbige Karten oder buntes Papier

* Stifte

* ein Hut oder eine Schissel fur die Karten

» CD-Player/Kassettenrekorder mit Hintergrundmusik zur Entspannung

Die Ubung Teilen Sie an jeden Teilnehmer zwei Karten oder zwei Zettel aus. Erkldren Sie

moderieren den Teilnehmerinnen, dass sie jetzt anderen Teilnehmerinnen und sich selbst
ein Geschenk machen werden.Wenn Sie mdchten, spielen Sie jetzt ein wenig
Hintergrundmusik.
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Teil A.: Eine Affirmation austauschen (5 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer, jetzt folgendes zu tun:

,Schreiben Sie auf die eine Karte eine positive Affirmation, die Sie einer anderen
Teilnehmerin gerne als besonderes Geschenk machen mdchten. Sie kdnnen den Satz so
anfangen: ,Du bist ein besonderer Mensch, weil ..! Oder: 'Deine besondere Eigenschaft ist ..
Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie dabei an jemanden denken, der fiir Sie ein Vorbild ist, damit
Sie Ideen zu erhalten.”

2 Sammeln Sie dann die Karten ein und legen Sie alle in die Schiissel oder in
den Hut. Jetzt mischen Sie diese und bitten dann die Teilnehmer, eine Karte
herauszunehmen

,Dies ist ein ganz besonderes Geschenk fir Sie, das Sie in sich aufnehmen und Uber das Sie

nachdenken kénnen. Nehmen Sie es in dem Bewusstsein an sich, dass es etwas ist, was Sie
bereits in sich tragen.”

Teil B: Positive Affirmation fiir sich selbst (5 Minuten)

Die Teilnehmer sollen jetzt folgendes tun:

,»Schreiben Sie nun auf die zweite Karte finf positive Affirmationen oder Uberzeugungen, die

Sie selbst betreffen. Fangen Sie folgendermaf3en an: Ich liebe/mag mich selbst, weil ../ Seien Sie
ernsthaft und positiv. Dies ist |hr Geschenk an sich selbst: Eine Bestatigung, dass Sie in der Lage
sind, sich selbst wertzuschatzen.
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Bl Vertiefungsiibungen/Hausarbeit
Ubung 3.11

Gedankenkreislaufe
verandern

) Prozess:
@ Zuhoren
Z 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten Teilnehmer in der Lage sein:
¥ wiederkehrende negative Gedankenkreisldufe zu erkennen.

¥ wiederkehrende negative Gedankenkreisliufe in positive umzuwandeln.

Material * Arbeitsblatt 3.1 | — Gedanken recyceln
Die Ubung | Erkldren Sie kurz das Konzept von negativen Gedankenkreisldufen
moderieren und die daraus entstehenden Probleme, indem Sie sich auf die

Hintergrundinformationen beziehen.

2 Bitten Sie die Teilnehmer; sich in Zweiergruppen zusammenzufinden.
Teilen Sie Arbeitsblatt 3.11 Gedanken recyceln aus. Leiten Sie die Ubung
folgendermal3en ein:

"Arbeiten Sie zundchst allein. Notieren Sie einen negativen
Gedankenkreislauf, der Ihnen sehr vertraut ist. Es ist hilfreich, wenn dieser
Gedankenzyklus Ihnen vertraut ist, selbst wenn er nur ab und zu in ihrem
Kopf auftaucht. Schreiben Sie nun so viele positive Gedanken auf, wie sie
nur kdnnen, um diese negativen Gedankenkreise zu durchbrechen.”

De

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 5 Minuten Zeit.
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3 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, jetzt mit ihren Partnern
zusammenzuarbeiten

,Schildern jetzt Ihrem Partner lhre negativen Gedankenkreisldufe und wel-
che positiven Gedanken lhnen dazu eingefallen sind. Arbeiten Sie dann mit
den positiven Gedanken, um positive Gedankenkreisldufe zu erarbeiten,
die fir Sie beide hilfreich sind. Nach der Ubung hat somit jeder von |hnen
einen positiven Gedankenkreislauf, auf den Sie zuriickgreifen kénnen.”

Geben Sie als Moderator den Teilnehmern dafiir |5 Minuten

Zeit.
Feedback Die einzelnen Zweiergruppen kénnen nun berichten, wie effektiv ihre
10 Minuten Zusammenarbeit im Hinblick auf eine Lésung war, und ein Beispiel fir

c{—\ einen positiven Gedankenkreislauf nennen.

Hilfreiche Dies ist eine Kooperationsaufgabe, die zum Zuhdren auffordert. Oft

Hinweise kdnnen die Teilnehmerinnen sich gegenseitig helfen, obwohl es ihnen
allein schwierig erscheint, den negativen Gedankenkreislauf zu durchbre-
chen. Es kann sein, dass sich beide Gesprachspartner auf einen positiven
Gedankenkreislauf einigen, den beide fur sich nutzen kénnen.
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Ubung 3.12

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

182

Auf positive Gedanken
umschalten

Prozess:

Meditation

Z 20 Minuten

Mlach dieser Ubung sollten Teilnehmer in der Lage sein:

eine Meditationstibung durchzufiihren, die ihnen hilft, die Vorteile einer
positiven, zuversichtlichen Einstellung zu erleben und die ihre Fahigkeit
zur Positivitdt weiter entwickelt.

* CD-Titel N9 — Auf einer Wellenldnge mit positiven Gedanken (oder
Hintergrundmusik zur Entspannung)

* CD-Player oder Kassettenrekorder

| Leiten Sie die Ubung folgendermalen ein:

,Um kreativ sein zu kénnen und neue ldeen zu entwickeln, missen wir oft
zunichst in die Stille gehen. Dies werden wir in dieser Ubung tun. Eine
geflihrte Meditation kann uns helfen, uns auf unsere innere Positivitdt
einzustimmen, selbst wenn wir in negativen GefUhlskreisldufen Uber
uns selbst stecken geblieben sind. Die folgende Ubung wurde speziell
fur diesen Kontext entwickelt. Notieren Sie alle |deen, Gedanken oder
Inspirationen, die wéhrend dieser Meditation in Ihnen auftauchen.”

2 Spielen Sie CD-Titel Nr. 9 oder lesen Sie den folgenden Text mit kla-
rer, sanfter Stimme laut vor. Halten Sie jeweils bei den Klammern kurz
inne (...). Wenn Sie méchten, kdnnen Sie dazu leise Hintergrundmusik
spielen.
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Modul 3 — Positivitét

,Setzen Sie sich bequem und entspannt hin. Ihre Fil3e berlihren den Boden und lhre
Hande fallen locker in den Schol3. lhre Schultern und Ihr Gesicht sind jetzt ganz ent-
spannt. Erlauben Sie sich nun still zu werden, und nehmen Sie einige tiefe Atemziige,
um frische Luft einzuatmen ... Wenn Sie jetzt ausatmen, lassen Sie alle Anspannung
los. Stellen Sie sich vor, wie Sie mit jedem Atemzug positive Gedanken und positive
Gefihle in sich aufnehmen ... Atmen Sie jetzt Positivitdt ein, bis in die Haarspitzen ...,
und wenn Sie ausatmen, spiren Sie, wie sich |hr ganzer Kérper entspannt und alle
Anspannung von lhnen abfillt ...

Atmen Sie ganz in lhrem Rhythmus ... Beobachten Sie lhren Atem beim Einatmen
und beim Ausatmen ... Lassen Sie lhren Atem zur Ruhe kommen und allmahlich
immer tiefer werden ...Vielleicht gibt es noch einige Gedanken, die umherkreisen ...

Konzentrieren Sie lhre Gedanken nun auf das Bild Ihres entspannten und positiven
Selbst, welches Sie in einer vorherigen Meditation erschaffen haben ... Dieses Bild
spiegelt wider, wie Sie sind, wenn Sie mit Ihrer inneren Stirke in Verbindung stehen ...
Es spiegelt Ihr inneres Selbst wieder; und so kénnen Sie bei diesem Bild bleiben oder
sich ein neues erschaffen.

Sie sitzen ganz in Stille ... Lassen Sie nun einen Gedanken von Zufriedenheit in sich
aufkommen ...Vielleicht ist es ein Gedanke Uber das, was Zufriedenheit und Erfiillung
fir Sie bedeutet ... FUhlen Sie sich jetzt fur einen Moment absolut zufrieden ...

(8 Sekunden Pause)

Sie fuhlen, wie hre innere Ruhe und Gelassenheit jetzt wieder zum Vorschein kommt
.. Sie spUren den Unterschied, wenn Sie von einer Geisteshaltung zu einer anderen
wechseln ... (10 Sekunden Pause)

Bleiben Sie noch ein wenig bei diesen Gedanken an Wohlbefinden und
Geborgenhett ... Vielleicht kénnen Sie innerlich noch ein wenig verweilen und die-
ses Bild, diese Verdnderung ganz in sich aufnehmen .. Tauchen Sie ein in diese Ruhe
.. oder in diesen Gedanken oder das Bild, welches fUr Sie zu innerem Frieden und
Zufriedenheit fihrt ... Bleiben Sie dort ... (8 Sekunden Pause)

Wenn lhnen danach ist, lenken Sie langsam wieder lhre Gedanken zu lhrer Atmung
zuriick .., dem Gefuhl von Ruhe und Frieden in Ihrem Kérper .., und kommen Sie
dann zuriick zu dem Stuhl, auf dem Sie sitzen, ganz bequem und entspannt ... Bringen
Sie lhre Aufmerksamkeit wieder hier in den Raum zuriick und &ffnen Sie die Augen.”

Bitten Sie die Teilnehmer um lhre Erfahrung wihrend dieser Ubung.
Geben Sie dafiir 5-10 Minuten Zeit.

Weisen Sie die Teilnehmer darauf hin, dass sie eine solche Ubung auch zuhause
durchflhren kénnen, wenn sie sich gestresst fuhlen, oder vielleicht auch mit den
anderen Kollegen in lhrer Arbeitsgruppe am Arbeitsplatz.

Im Laufe der Zeit und mit ein wenig Ubung kann diese Art der Meditation sehr
effektiv sein, um Negativitdt aus dem Geist zu entfernen — und dies innerhalb von
wenigen Minuten.
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Arbeitsblatt 3.1

Die Wirkung einer
positiven Einstellung

Denken Sie nun fur sich selbst darliber nach, welche Vorteile und Auswirkungen eine positive
Einstellung in folgenden Bereichen mit sich bringt:

a) Fiir lhren Kérper oder die physische Gesundheit.

b) Fiir Inre Gedanken oder die mentale Gesundheit.

c) Fiir Ihre zwischenmenschlichen Beziehungen oder Ihre psychosoziale Gesundheit.

d) Fiir lhren Geist, Ihren Glauben oder Ihr Glaubenssystem.

Besprechen Sie jetzt in Zweiergruppen ihre Ergebnisse und die Vorteile einer positiven
Einstellung.
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Arbeitsblatt 3.2

Sich selbst wertschatzen

Bestimmen Sie alle lhre positiven Eigenschaften und Gedanken, indem Sie die folgenden
Fragen beantworten. Seien Sie dabei spontan und schreiben Sie einfach alle Gedanken auf, die
lhnen in den Sinn kommen, anstatt zu lange bei jeder Frage zu Uberlegen:

Welche Eigenschaften oder Fahigkeiten haben sich gezeigt, wdhrend ich mich mit
anderen Menschen unterhalten habe?

Welche positiven Gedanken habe ich gegeniiber anderen Menschen gehabt?

Welche positiven Gedanken habe ich iiber mich selbst gehabt?

Was habe ich heute besonders gut gemacht?
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Arbeitsblatt 3.3

Positive Gedanken
auftauchen lassen

Tragen Sie fir jeden Bereich einige positive Gedanken oder Uberzeugungen ein:

I. Selbst

2. Andere Menschen

3. Eine aktuelle Situation

4.Vorbereitung auf eine schwierige
Situation

186
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Handzettel 3.6
Andere Menschen

wertschatzen

Wenn Kinder laufen, schreiben oder Fahrrad fahren lernen, ermutigen wir sie mit physischer
Unterstltzung, lachelnden Gesichtern und hilfreichen Worten. Wir wissen fast instinktiv, dass
sie sich Uber Lob freuen und auf diese Weise schneller lernen. Es scheint uns so leicht und
natlrlich, dass wir dartber noch nicht einmal nachdenken mussen. Erwachsene lernen auch
ihr ganzes Leben lang, aber bei ihnen ist es anders. Lob gibt es nur vereinzelt und Kritik ist
an der Tagesordnung. Hieraus ergibt sich, dass die Motivation sich zu verdndern gering ist.
Anscheinend haben wir die Fahigkeit, Lob zu verteilen, verloren und empfinden es manchmal
sogar als peinlich.

Es gibt vier einfache Regeln fir die Verteilung von Lob:

* ehrlich sein
* spezifisch sein
+ die Eigenschaft genau benennen

* keine versteckten negativen Botschaften senden
Ehrlich sein

Es geht nicht nur darum, die richtigen Worte der Ermutigung zu finden; wir missen dabei auch
absolut echt und wahr sein. Wir alle splren intuitiv, welches Gefuhl hinter dem Gesagten liegt.
Wenn wir also jemanden loben, missen wir es auch wirklich so meinen. Das heil3t zum einen,
dass wir Uber uns selbst positiv denken und gleichzeitig das Positive in anderen sehen mssen,
so dass unsere Bemerkungen ganz natirlich ausfallen. Auch freundliche Gesten und ein steter
Augenkontakt zeigen unserem Gesprdchspartner, dass wir ihn respektieren. Diese Art der
K&rpersprache ist ein physisches Zeugnis unserer Ehrlichkeit und unserer Verbundenheit mit
dem, was wir sagen.

Spezifisch sein

Fur Leute, die sich selber mdgen und die ein gesundes Selbstwertgefihl besitzen, ist es einfach,
Lob zu akzeptieren. Diejenigen aber, die wenig Selbstvertrauen haben, lehnen ein Lob oft ab,
weil sie es nicht glauben kénnen. ,,Primal” und ,,Gut gemacht!" héren sich dann wie hohle
Worte an.Viele der Ausdriicke, die wir friiher verwendet haben, um jemanden zu begllick-
winschen, horen sich heutzutage etwas verstaubt an — vielleicht ein Zeichen dafii; dass in
unserer Gesellschaft ein gutgemeintes Lob oder eine Gratulation immer seltener geworden
sind. Daher mlssen wir unsere Worte sehr sorgfiltig auswéhlen, damit sie real und glaubwir-
dig klingen.
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Wenn Sie die Schiler oder Studenten loben méchten, wihlen Sie etwas ganz bestimmtes.
Zum Beispiel kdnnten Sie zu einer Krankenschwester; die den Instrumentenwagen bestiickt,
sagen:,,Das war sehr hilfreich, Sie haben alles genau in der richtigen Reihenfolge ausgelegt.”
Die Krankenschwester kann sich dann ansehen, was sie gemacht hat, und feststellen, dass die
Beobachtung wahr ist. Genauso kénnte ein Physiotherapeut mit Patientinnen folgendermal3en

arbeiten: ,,Das ist grof3artig. Sie haben sich daran erinnert, gut nach vorne zu schauen, wenn
Sie die Geh-Hilfe benutzen."

Die Eigenschaft genau benennen

Wenn wir die Eigenschaft genau benennen kénnen, die jemand durch sein positives

Verhalten gezeigt hat, gibt dies unserem Lob Glaubwiirdigkeit und baut das Selbstvertrauen
auf. Die erfahrene Krankenschwester sagte einmal zu einem Pflegeschiler: ,,Sie haben die-

sen Patienten sehr effizient gewaschen und waren dabei so freundlich und so sanft."" An

diese eine Bemerkung hat sich der Krankenpfleger wahrend seines gesamten Arbeitslebens
immer erinnert. Und genau deshalb versucht er, Freundlichkeit und Sanftheit in all sei-

nen Arbeitsbereichen und -beziehungen einzusetzen. Er hat diese Werte als Teil seiner
Personlichkeit und seiner Arbeitsweise erkannt und versucht deshalb, diese bewusst in der tag-
lichen Praxis einzusetzen. Ein Lob ist ein sehr wirkungsvolles Hilfsmittel und ein wunderbares
Geschenk, das wir anderen Menschen machen kénnen.

Keine versteckten negativen Botschaften

Manche Menschen versuchen ganz ehrlich, ein Lob oder eine Ermutigung auszusprechen, aber
schlie3en diese Bemerkung dann doch mit einem , Spielverderber ,, ab. Ein Beispiel: Wie fuhlt
sich wohl eine Pharmazie-Studentin, wenn der Tutor sagt: ,,Du hast den Medizinschrank wirk-
lich gut sauber gemacht — es sieht richtig aufgerdumt aus. Warum machst du das nicht immer
so! Es ist sonst immer so ein Chaos." Das ist ein echter ,,Spielverderber! Weitere Beispiele
sind:

Der chirurgische Oberarzt sagt zur Arztin im Praktikum: ,Sie haben diese Wunde aber sehr
sauber verndht. Warum kdnnen Sie das nicht 6fter so machen?*

Die édltere Krankenschwester sagt zu der Schwesternschilerin: ,,Sie haben sehr konzentriert
gearbeitet und ihre Aufgaben sehr schnell erledigt. Gut gemacht. Wenn Sie das nur immer so
machen wiirden, hitten wir nicht jeden Tag so einen Stress."

In beiden Fillen beginnt die Bemerkung mit einem Lob, wird dann aber doch zum Vorwurf.
Damit erinnern Sie die Person an das frihere negative Verhalten, welches dadurch wieder
verstdrkt wird. Deshalb ist das Lob nicht wirkungsvoll und die positiven Gefihle verschwinden
meistens sehr rasch wieder.
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Arbeitsblatt 3.6

Wertschatzung
am Arbeitsplatz

Uben Sie nun zusammen mit einem Partner, wie Sie , richtig" Anerkennung geben kénnen.
Diskutieren Sie Uber verschiedenen Moglichkeiten, wie Sie in drei oder vier verschiedenen
Situationen am Arbeitsplatz andere Menschen anerkennen oder loben kdnnen. Das kénnten
zum Beispiel sein: Patienten, ein Student oder eine Mitarbeiterin, ein Kollege oder eine
Sekretarin.

Wie in dem Handzettel 3.6 beschrieben, schreiben Sie jetzt einige spezifische Dinge auf, die
Sie als Lob oder Anerkennung einbringen kénnen.

Dabei sollten Sie ...

¢ ehrlich sein

* spezifisch sein

¢ die Eigenschaft genau benennen

* keine versteckten negativen Botschaften senden.

SITUATIONEN:

Nach Beendigung ihrer Diskussion schreiben Sie jetzt eine Formulierung auf, mit der Sie sich
verpflichten, zuhause oder am Arbeitsplatz mehr Menschen lhre Anerkennung auszudriicken.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 1 89



Modul 3 — Positivitét

Arbeitsblatt 3.8

Eine positive Einstellung im
Alltag und am Arbeitsplatz

| Uberlegen Sie sich eine schwierige Situation fiir die einzelnen Themengebiete, die Sie unten
aufgeflhrt sehen.

2 Stellen Sie diese schwierige Situation mit lhrer Gruppe dar: Zum Beispiel als Pantomime
oder als Schauspiel, wobei eine Person die Rolle des Regisseurs Ubernimmt.

3 Spielen Sie jetzt die gleiche Situation auf positive Art und Weise nach.

Die Themengebiete

a) lhre Gesundheit und Effektivitdt in lhrer alltdglichen Umgebung bzw. am
Arbeitsplatz

b) Ihre Beziehungen zu Kunden undl/oder Klientinnen

c) Ihre Beziehungen zu lhrer Familie, Ihren Kollegen bzw. Ihrer Arbeitsgruppe
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Arbeitsblatt 3.11

Gedankenkreislaufe
verandern

Negativer Gedankenzyklus

Positive Begriffe

Positiver Gedankenzyklus
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Modul 4 — Mitgefiihl

Hintergrundinformationen
Warum Mitgefiihl?

Kompetenz und Mitgefihl sind die zwei wichtigsten Aspekte einer guten medizinischen
Versorgung. Wir mdchten behaupten, dass MitgefUhl mindestens genauso hoch eingeschéatzt
werden sollte wie die fachliche Kompetenz in unserer Arbeit und in unserer Ausbildung.

Vieles von dem, was wir leisten, kann uns geistig, psychisch und seelisch erschépfen. Andere
und auch wir selbst haben an uns den Anspruch, mitfihlend zu sein. Doch durch die immer
wiederkehrende Konfrontation mit Patienten in Krisensituationen kann unser Wohlbefinden
leiden, was sogar zum Burnout fUhren kann.

Ziele des Moduls

Es gibt viele Griinde, warum wir es schwierig finden, in unserer Arbeit mitfihlend zu sein: oft
haben wir nicht ausreichend Zeit den verschiedenen Anforderungen gerecht zu werden; wir
muUssen uns auf unsere Aufgaben konzentrieren und fUhlen uns physisch, geistig und emotio-
nal viel zu erschopft, um noch mehr zu geben. Als Folge davon entstehen negative Gefiihle,
die unser MitgefUhl blockieren. Indem wir klar verstehen, was Mitgefuhl vom Grundsatz her
bedeutet, erkennen wir;, wie es ein zentraler Bestandteil unserer Arbeit sein kann. Erst dann
sind wir in der Lage uns um die Patienten zu kimmern, ohne dass wir des Mitgefihls mide
werden und uns ausgebrannt fiihlen.

Einleitung zum Modul Mitgefiihl

In diesem Seminar beschdftigen wir uns mit den Herausforderungen, denen wir begegnen,
wenn wir versuchen MitgefUhl praktisch umzusetzen. Zu Beginn des Moduls klaren wir den
Begriff MitgefUhl fUr uns, indem wir diese Qualitdt in uns und in anderen erkennen lernen.
Eines der wichtigsten Hilfsmittel, das uns hilft Mitgeflhl zu entwickeln und einzutiben, ist eine
besondere Form des aufmerksamen Zuhérens. Auf diese Weise lernen wir mitfihlend zu sein,
ohne selbst zu leiden. Tatsachlich werden wir geben kénnen, ohne jedoch Energie zu verlieren.

Unsere eigenen negativen Gefiihle, wie z. B. Arger oder Schuld, kénnen uns davon abhalten,
unser Mitgefuhl zu zeigen. Indem wir diese Gefiihle kennen lernen und verstehen, wie sie uns
beeinflussen, konnen wir sie loslassen und uns erlauben, mitfihlender zu sein. Mitgefuhl lasst
sich mit der Sonne vergleichen: Sie ist immer da, aber manchmal kommen die Strahlen auf-
grund der Wolken nicht durch. Diese Wolken sind die Negativitdt, die unsere wahrhaft mitfih-
lende Natur vernebeln.
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Themenschwerpunkte der Ubungen

Mitgefiihl in Aktion (4.1)

Mitgeflihl oder Anteilnahme hat jeder von uns schon einmal erlebt. Vielleicht war es eine
alltdgliche Situation oder ein ganz besonderes Ereignis. Als Beispiel sei genannt: die Hand
einer leidenden Patientin halten oder einfach ldcheln und positiv sein. Indem wir uns an sol-
che Handlungen erinnern, kénnen wir die verschiedenen Ausdrucksformen von Mitgefuhl
bei einem Menschen erkennen, wie z. B. Geduld, Toleranz, Grof3zligigkeit und Gelassenheit.
Indem wir uns die Handlungen und auch die Menschen vor Augen fihren, die Mitgefuhl aus-
driicken, beginnen wir ein Geflhl dafir zu entwickeln, was Mitgefihl wirklich bedeutet. Nach
weiteren Uberlegungen werden wir uns erinnern, auf welche Art und Weise wir selbst diese
Eigenschaften schon gezeigt haben.

Das Wort ,,Mitgefiihl* (4.2)

Wir alle verwenden Worter auf verschiedene Weise, um zu beschreiben, wie wir uns fih-
len und was wir genau meinen. Und die Bedeutung kann sich in Abhdngigkeit vom Kontext
der Situation jeweils verdndern. Wir missen daher ein gemeinsames Verstandnis des Wortes
, MitgefUhl” entwickeln, indem wir es flr uns selbst neu definieren. MitgefUhl ist ein ganz zen-
traler Wert fur alle, die im Gesundheitswesen tatig sind. Es kann einfach nur Freundlichkeit
bedeuten oder auch Geduld, Grof3zigigkeit, Respekt und Verstandnis. Es ist eine Form von
bedingungsloser Liebe.

Doch wie schaffen wir es, als Krankenpfleger Arzte oder Therapeutinnen in unserer tiglichen
Arbeit Mitgeflhl zu zeigen, ohne dass wir uns mide und ausgelaugt fuhlen? VWenn wir versu-
chen, Mitgefuhl im Bereich des Gesundheitswesens zu beschreiben, sollten wir uns auch die
Begriffe ,,Sympathie” und , Einfihlungsvermd&gen' anschauen, da uns dies zu verstehen hilft, wie
wir frsorglich sein kdnnen, ohne uns ausgebrannt zu fihlen.

Wenn wir einem Patienten Sympathie entgegenbringen, erkennen wir damit sein Leid an. Wir
sagen beispielsweise: ,Wie schade, dass Sie sich den Arm gebrochen haben®. Wir erkennen
damit an, dass er verletzt oder krank ist ohne dass wir uns auf einem gefihlsmaigen Niveau
engagieren.

Einflhlungsvermdgen haben bedeutet, dass wir uns sprichwértlich in die Lage eines anderen
Menschen versetzen und seine Geflihle teilen. Ein negatives Beispiel: ,,Es nimmt mich wirklich
mit, dass Sie wegen lhrer Kindigung so niedergeschlagen sind.” Das kann fir die Person ein
grof3er Trost sein, doch dieser Trost geht auf Kosten unserer Kraft und wir fihlen uns innerlich
erschopft. Wenn wir uns zu sehr mit den Geflhlen anderer identifizieren, kann es auf3erdem
schwierig flir uns werden, ihnen zu helfen.

Es gibt noch eine Erweiterung des Begriffs Empathie: Wenn wir mit anderen Menschen mit-
empfinden, obwohl wir nicht genau verstehen, warum sie leiden, nennt man das , Interpathie”.
Vielleicht stammen die Menschen aus einer anderen Kultur oder ihre GefUhle erscheinen in
der Situation als unangemessen; wir sind dann neugierig und versuchen, zu verstehen. Dadurch
erreichen wir eine bestimmte Art der Verbindung, die in sich selbst bereits heilend sein kann.

1 94 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Modul 4 — Mitgefiihl

MitgefUhl besteht aus all diesen Begriffen — Sympathie, Empathie, Interpathie — und doch ist

es mehr und gleichzeitig auch weniger. Wir erkennen an, dass der Patient krank ist, wir splren,
wie er sich fUhlt, und versuchen zu verstehen, wie die Krankheit auf ihn wirkt. Doch wenn wir
MitgefUhl zeigen, sind wir emotional nicht involviert. Wir engagieren uns, bleiben aber gleich-
zeitig losgelost. Wir stehen im Hintergrund und nehmen die Situation doch wohlwollend wahr.
Wenn wir bei unserer tiglichen Arbeit auf diese Art und Weise Mitgefihl zeigen, kdnnen wir
mitfihlend sein, ohne dass wir dieses Empfindens miide werden und einen Burnout bekom-
men. Wir erlernen dies, indem wir die Fahigkeit des ,,.Zuhdrens voller MitgefUhl* entwickeln.

MitgefUhl ist der vorurteilslose und bedingungslose Aspekte der Liebe, den man folgenderma-
3en beschreiben kann:

»Liebe ist nicht einfach nur ein Verlangen, eine Leidenschaft, ein intensives Gefiihl
fiir eine Person oder ein Objekt, sondern vielmehr ein Bewusstsein, welches gleich-
zeitig selbstlos und selbsterfiillend ist. Es gibt Liebe fiir das Vaterland, fiir ein hehres
Ziel, fiir die Wahrheit, fiir Gerechtigkeit, fiir Ethik, fiir Menschen, fiir die Natur, fiir
Dienst und fiir Gott. Liebe flieBt aus der Wahrheit, welche Weisheit ist. Liebe aus der
Weisheit heraus ist wahre Liebe, keine blinde Liebe. Indem wir die Geheimnisse der
Liebe entdecken, entfalten sich vor uns auch die Geheimnisse des Lebens.

Die Basis wahrer Liebe zwischen zwei Menschen ist spirituell: den anderen als spiri-
tuelles Wesen zu sehen, als eine Seele, bedeutet, seine spirituelle Wahrheit zu erken-
nen. Sich dieser Wahrheit bewusst zu sein, heif3t, spirituell zu lieben: jede Person,
innerlich vollkommen, zugleich unabhdngig und doch mit allem verbunden, erkennt
diese Wahrheit im anderen an.“

Mitgefiihl in der Stimme (4.3)

Obwohl Mitgefuhl als ein Ausdruck von Freundlichkeit anderen Menschen gegeniiber betrach-
tet wird, missen wir auch darauf achten, uns selbst gegentiber Mitgefihl zu zeigen — nicht zu
hart zu urteilen, uns selbst zu vergeben und freundlich und geduldig zu sein. Wir sollten uns
immer wieder daran erinnern, Mitgefihl offen anzunehmen, wenn es uns angeboten wird.

Es kann durchaus wichtig sein, sich ins Geddchtnis zu rufen, dass wir Mitgefihl nicht nur durch

unsere Worte ausdrlicken, sondern hauptsichlich durch unsere Stimme, d.h. den Klang unserer
Stimme. Tonfall und Klang unserer Stimme erschaffen fir andere einen geschiitzten Raum, sind
aber auch fir unsere innere Stimmung hilfreich.

Meditation iiber Mitgefiihl (4.4)

Um Mitgefihl wahrhaft zu verstehen, missen wir es selbst erfahren. Wir kénnen andere
beobachten und bewundern; wir kénnen vielleicht manchmal sogar anerkennen, dass wir

zu verschiedenen Gelegenheiten selbst Mitgefiihl gezeigt haben. Doch wie entwickeln wir
diese Fahigkeit weiter! Wenn wir innerlich einen Ort der Stille finden kdnnen, an dem unsere
Gedanken zur Ruhe kommen und wir mit unserem Wesenskern in Kontakt treten, werden
wir entdecken, dass wir innerlich friedvolle und mitfihlende Wesen sind. Hier findet sich die
Quelle unseres Mitgeflhls, und je mehr wir dieses erfahren, umso mehr flief3t es in unsere
tdglichen Handlungen mit ein. Meditativer Selbstbetrachtung erinnert uns daran, dass unser
Wesenskern voller Mitgefihl ist und starkt das Licht, welches durch die dunklen Wolken
scheint.
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Zuhoren voller Mitgefiihl (4.5)

Das Zuhoren als spirituelles Werkzeug konzentriert sich auf drei Aspekte: friedvoll sein, auf-
merksam sein und mit unserem Herzen zuhdren. Wenn wir voller Mitgefuhl zuhéren, sind wir
nicht nur friedvoll und aufmerksam, sondern héren von Herzen zu und flhlen uns gleichzeitig
offen, grof3zligig und liebevoll.

Voller MitgefUhl zuhdren bedeutet aber auch, dass wir emotional losgeldst sind, wahrend
wir jedoch gleichzeitig die spirituelle Verbindung aufrechterhatten. Wenn wir den Begriff , los-
geldst” verwenden heil3t das nicht, dass wir unnahbar, unsensibel oder uninteressiert sind.
Losgeldstheit in diesem Zusammenhang muss auf Liebe und Verstidndnis basieren. Es ist
oftmals unabdingbar, von einer Situation innerlich ,,Abstand zu nehmen", um sie von auf3en
objektiv und konstruktiv zu betrachten und dadurch andere besser unterstiitzen zu kénnen.
Losgeldst zu sein heil3t nicht, unbeteiligt zu sein.

Um nun diese Fahigkeit des mitfihlenden Zuhdrens zu entwickeln, missen wir uns zuerst
auf unsere eigene innere Stille konzentrieren. Durch regelmiBige Ubung — entweder durch
Atemibungen oder durch Meditation — kénnen wir darin sehr schnell eine hohe Kompetenz
entwickeln.

Der ndchste Schritt besteht darin, unser Bewusstsein fir einen Raum grenzenlosen Friedens zu
offnen. Einige Menschen stellen sich dabei vor, dass jeder von uns ein kleiner Lichtpunkt ist und
dieses grofere Bewusstsein wie ein Lichtozean ist. Dieser Ozean aus Licht kann eine Quelle
des Friedens, der Gelassenheit und des Mitgeflhls sein, aus der wir uns zundchst selber anfl-
len und die wir dann spater unseren Patienten zukommen lassen kénnen. Dieses Gefuhl oder
diese Schwingung des Mitgefiihls stromt dann durch uns hindurch und kommt nicht von uns.
Dies ist der SchlUssel des Zuhodrens voller Mitgefihl, welcher uns davor bewahrt, uns emotio-
nal ausgelaugt zu fihlen.

Im medizinischen Umfeld geht es beim Zuhoren voller Mitgefuhl nicht darum, die
Krankengeschichte ans Licht zu holen. Es geht vielmehr darum, der Person den Raum zu
geben, ihre Geschichte auf ihre eigene Art und Weise erzdhlen zu kénnen und sich verstanden
zu fUhlen. Es ist so, als ob man einem Kind zuhdrt: Man achtet aufmerksam auf seine Note,
und mit liebevollem Verstandnis unterstiitzt man die individuellen Besonderheiten. Erinnern Sie
sich daran, dass es bei dieser Art von Zuhdren nicht darum geht, das Gesagte zu analysieren,
um zu einer Beurteilung zu kommen, sondern nur darum, die Person zu begleiten.

Arger verstehen (4.6)

Wir alle haben in unserem Alttag mehr oder weniger schon die Erfahrung von Arger gemacht.
Aus dieser Sicht betrachtet ist Arger etwas Normales und Natirliches. Dennoch ist die
Erfahrung drgerlicher Gefihle immer mit einer negativen Auswirkung verbunden. Ob wir ihn
nun in Form von Wut ausdriicken, was sehr zerstérerisch sein kann, oder ob wir ihn als Groll
zurlickhalten, was zu Gefihlen von Reue und Scham fihrt — unter bestimmten Umstanden
kann Arger hilfreich sein, um uns von der Teilnahmslosigkeit in eine Aktion hinein zu bringen.
Dennoch ist es hiufiger so, dass Arger andere und uns selbst ungliicklich macht.

Haben Sie auBerdem bemerkt, dass eine drgerliche Person oft auch drgerliche Reaktionen bei
einem anderen Menschen ausldst? Damit pflanzt sich das Problem eher fort, anstatt dass es
geldst wird. Tatsdchlich wird es dadurch oftmals noch schlimmer. Mit einfachen Worten gesagt:
Argerlich zu sein ist eine ungeschickte Art der Kommunikation.
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Wenn wir uns fragen, wie wir selber Arger erleben und wie wir ihn ausdriicken, so verhilft uns
dies dazu, dieses negative Gefuhl in uns ,,anzunehmen'. Dann kdnnen wir Uberlegen, welche
geschickteren und angemesseneren Méglichkeiten es gibt, die ,Hitze" aus diesem Arger ver-
rauchen zu lassen, wie z.B.

* sich bewegen: Dauerlauf machen, Sport treiben oder tanzen gehen
* mit einer vertrauten Person sprechen und das Problem mitteilen

* die Selbstreflexion nutzen als eine Mdglichkeit, alleine unsere Gefuhle aufzuarbeiten — ent-
weder, indem wir unsere Gefihle niederschreiben oder sie durch kreatives Gestalten auf
positivere Art und Weise ausdriicken.

Arger ausatmen (4.7)

Der Schliissel zum richtigen Umgang mit Arger liegt in der Akzeptanz, dass dieses Gefiihl, das
wir erleben, unser eigener Arger ist, der nicht von jemand anderem verursacht wurde. Das
klingt vielleicht selbstverstiandlich, doch wenn wir verdrgert sind, neigen wir sehr rasch dazu,
die Umstdnde oder eine andere Person zu beschuldigen — jemand anderes hat uns drgerlich
gemacht. Dennoch sind wir selbst diejenigen, die den Arger erleben, und wir haben die Wahl,
unsere Gefiihle zu verdndern. Aus Gewohnheit reagieren wir in bestimmten Situationen viel-
leicht drgerlich. Doch Gewohnheiten sind uns nicht angeboren, und wir haben die Kraft, sie zu
verandern.

Jemand anderes hat vielleicht unseren Arger provoziert, dennoch miissen schlussendlich wir
damit umgehen. Indem wir anerkennen, dass wir fir unseren eigenen Arger verantwortlich
sind, kdnnen wir uns entscheiden, ihn loszulassen. Dies kann geschehen, wenn wir innerlich
ruhig sind, iber den Arger nachdenken und ihn dann gehen lassen kénnen. Atemiibungen kén-
nen uns in diesem Prozess helfen.

Fest stehen wie ein Baum (4.8)

Wenn wir drgerlich sind, sind wir voller Energie: Wir wollen umher rennen, sind innerlich
aufgewUhlt und unsere Gedanken Uberschlagen sich. Absolut still zu stehen ist das genaue
Gegenteil. Dies kdnnen wir fir uns alleine tun, wenn wir witend sind oder wenn jemand
anderes verirgert ist. Dazu gehdrt auch, an die gegensitzliche Eigenschaft von Arger zu den-
ken, wie beispielsweise Gelassenheit und Friedfertigkeit. Diese Erfahrung kénnen wir dann in
uns selbst spliren und gleichzeitig sehen, wie der Arger sich auflést.

Mit Fehlern umgehen (4.9)

Die meisten Mitarbeiter im Gesundheitswesen sind motiviert durch den Wunsch, anderen
helfen zu wollen. Keiner macht absichtlich Fehler oder verhdlt sich schlecht, und man ist Uber
sich selbst enttduscht, wenn dem so ist. Sich Zeit zu nehmen, um Uber die Arbeitsabldufe
und Fehler nachzudenken, ist ein wichtiges Hilfsmittel, um den Umfang von Firsorge und
Unterstitzung zu verbessern. Doch unglicklicherweise haben wir meistens Schuldgefiihle
anstatt konstruktiv Uber eine Ldsung nachzudenken — was dazu fihrt, dass wir unsere
Gedanken um das Problem kreisen lassen und uns dadurch davon abhalten, positiven Mutes
weiterzumachen.
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Wie das Klischee schon sagt, ist es eine Unvermeidbarkeit, dass ,,wir alle Fehler machen®.
Der Unterschied liegt jedoch darin, wie jeder Einzelne damit umgeht. Unsere Reaktionen
auf unsere eigenen Fehler sind vollig unterschiedlich. Eine Reaktion liegt in dem Versuch, die
Schuld von sich wegzuschieben — auf einen anderen Menschen oder ,,das System". Eine wei-
tere Moglichkeit ist es, sich zu schdmen und den Wunsch zu haben, sich selbst oder jemand
anderen zu bestrafen. Es ist wichtig, diese Geflhle zu erkennen, damit sie losgelassen werden
kdnnen. Erst dann kdnnen wir uns auf unsere eigenen positiven Eigenschaften konzentrieren.
Das erlaubt uns, ehrliche Reue auszudriicken und dann dariiber nachzudenken und aus der
Situation zu lernen.

Innerhalb einer Organisation ist es oft eine Reihe von kleinen, praktischen Fehlern oder
irrtiimlichen Uberzeugungen, die im Endeffekt zu dem bedeutenden Fehler eines einzel-

nen Mitarbeiters flhren. Aus dieser Erkenntnis heraus ermutigen heutzutage viele der
Fhrungskrifte ihre Mitarbeiterinnen, auch kleine Fehler sofort zu berichten — in dem Wissen,
keine Schuldzuweisung beflrchten zu missen. Eine Atmosphare ohne Schuldzuweisungen
fuhrt dazu, dass Fehler schnell kundgetan werden und dadurch auch rasch behoben werden
kdnnen. Dies ermdglicht auch die weitere Sicherheit der Patienten und ist aul3erdem gut fir
die Atmosphare unter den Mitarbeitern.

Vergebung (4.10)

Vergebung ist das Hilfsmittel dafir, Schuldgefihle loszulassen, die uns davon abhalten kénnen,
unsere eigene wahre, friedvolle und mitfihlende Natur auszudriicken. Es geht dabei nicht
darum, anderen zu vergeben oder die gemachten Lernerfahrungen zu vergessen. Zunichst
muUssen wir den Wunsch haben zu vergeben. Dies erreichen wir, indem wir uns bewusst
werden, welche Last diese Gefihle darstellen, die nur zum Ungliicklichsein fuhren. Es ist ein
Willensakt, alle negativen Gefihle loszulassen und uns an unsere inneren Tugenden zu erin-
nern.Wenn wir gelassen sind und eine losgeldste Einstellung haben — wie zum Beispiel in der
Meditation — kédnnen wir Uber die Situationen nachdenken und unsere negativen Einstellungen
tief in unserem Bewusstsein loslassen.

Der Schritt ins Gliick (4.11)

Wir alle m&chten gliicklich sein und denken oft dariiber nach, welche Dinge uns gliicklich
machen kdnnten. Aber wie fuhlt es sich an, gllicklich zu sein? Glick ist nicht nur eine geisti-

ge |dee, sondern ein Gefuhl in unserem Koérper. Wenn wir vollkommen glticklich sind, ist mit
Sicherheit kein Raum fUr negative Einstellungen vorhanden. Diese missen wir deshalb befreien
und loslassen. Eine einfache und rasche Methode ist es, sich an negative Gefihle zu erinnern
und sie in unserer Vorstellung loszulassen. Auf dhnliche Art und Weise kénnen wir unsere
Vorstellungskraft einsetzen, um Gllcksgefiihle zu erzeugen. Wir stellen uns dabei einen Raum
vor, in dem diese Gefiihle festgehalten sind, und machen dann in Gedanken den Schritt von
Arger und Schuld hin zu Mitgefihl und Gliick.

Positive Plane (4.12)

In diesem Modul bieten wir eine Reihe von Hilfsmitteln an, die Menschen im Alltag nutzen
kdnnen, um negative Geflhle loszulassen und ihre positiven Eigenschaften wie MitgefUhl wie-
der an die Oberfliche zu bringen. Zum Beispiel ,Meditation Uber Mitgefihl, , Voller Mitgefuhl
Zuhoéren", | ,Den Arger ausatmen', ,,Stehen wie ein Baum" und ,,Vergebung".
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Es ist wichtig, Zeit fir Uberlegungen einzuplanen beziiglich der Frage, welches dieser
Hilfsmittel fiir uns geeignet ist, um auf unseren eigenen Arger oder den unserer Umgebung
im Alltag positiver reagieren zu kénnen. Wir kénnen uns auch gemeinsam eine zukiinftige,
schwierige Situation vorstellen und verschiedene Reaktionen vorausplanen, wie wir unter
Verwendung aller Erkenntnisse aus diesem Modul drgerliche Situationen auf positive Art und
Weise meistern wirden.

Geschenke des Mitgefiihls (4.13)

Es kann mitunter sehr schwierig sein, uns selbst gegentiber Mitgefihl zu zeigen. Das betrifft ins-
besondere Mitarbeiter im Gesundheitswesen, die das Gefuhl haben, dass ihr ganzes Mitgefuhl
den anderen zur Verflgung gestellt werden sollte. Doch wir kdnnen anderen Menschen gegen-
Uber nur Mitgefuhl zeigen, wenn wir auch uns selbst gegenliber mitfihlend sind. Das bedeutet,
uns in allen Bereichen gut zu versorgen — kdrperlich, geistig und seelisch. Nur wenn wir uns
selbst nicht vergessen — was nicht heif3t, egoistisch zu sein — und selbst bei bester Gesundheit
sind, kdnnen wir auch anderen helfen. Und es ist ebenso wichtig flr uns zu lernen, das
Mitgeflhl anderer anzunehmen, weil wir auch dadurch wieder angefillt werden.

Das ,,Ja-Nein‘-Spiel (4.14)

Arger kann sehr viel Energie erzeugen, die aber oftmals kein Ziel hat oder nur neue Probleme
schafft. Eine Mdglichkeit, dies zu veranschaulichen, ist, zwei Reihen von Teilnehmerinnen vor-
einander aufzustellen. Die eine Reihe schreit , Jal" und die andere Reihe ,,Nein!". Das erzeugt
eine Menge Energie, aber es wird deutlich, dass damit keine Ldsung erreicht wird! Oftmals
endet das ganze in einem Schrei-Wettbewerb und irgendwann einmal ist die Energie der
Schreienden erschopft. Dennoch demonstriert dieses kleine Spiel sehr schdn, wie leicht

man in Arger geraten kann, und bietet gleichzeitig die Gelegenheit, verschiedene Gefiihle in
Verbindung mit Wut und Arger zu erleben.

Situationen verandern (4.15)

Wir alle sind Darsteller in einem Film ohne Drehbuch und daher bleiben Fehler nicht aus

— unsere eigene persdnliche Reaktion auf Situationen kann jedoch dazu beitragen, diese noch
schlimmer zu machen. Erst wenn wir Fehler als einen wesentlichen Teil unseres Lernprozesses
begreifen, kdnnen wir Korrekturen vornehmen, um die gleichen Fehler in Zukunft zu vermei-
den. Praktisch kédnnen wir das trainieren, indem wir Uber die Situation nachdenken und uns
alternative Szenarien Uberlegen. Dadurch kann uns auch bewusst werden, dass die Handlungen
der anderen oftmals von ihren Schmerzen und Problemen motiviert sind.

Schutz (4.16)

Besonders in Stresssituationen — ob zuhause oder am Arbeitsplatz — fihlen wir uns oft sehr
erschopft. Vielleicht ist uns sogar bewusst, dass es bestimmte Personen oder Situationen gibt,
die uns auslaugen. Wir fihlen uns sdmtlicher Energie beraubt, sind mtde und schachmatt. Auch
wenn diese Art von Energie nicht auf wissenschaftliche Weise messbar ist, ist sie flr unseren
Geist absolut real. Und genau darin liegt der Schlissel zur Vorsorge: Wir kénnen die Kraft der
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Bilder nutzen, um das Gefuhl der Ermidung zu stoppen. Wir kdnnen uns vorstellen, in eine
Welt aus goldenem Licht eingehillt zu sein, in die nichts und niemand eindringen kann, so dass
negative Geflhle oder Energien uns nichts anhaben kdénnen. Auf losgeldste Weise beobach-
ten wir, was passiert, und kénnen angemessen handeln; doch wir bleiben vom Stress véllig
unberlhrt. Es erscheint vielleicht unrealistisch oder ein wenig fantastisch — doch probieren Sie
es aus und schauen Sie, ob es |hnen hilft. Diese Methode, sich mithilfe der Vorstellungskraft
Schutzschilde zu erschaffen, kann immer und Uberall angewendet werden, z. B. bevor Sie in
eine Stresssituation hineingehen oder bevor; bzw. wahrend Sie eine Patientin behandeln.
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Die Moderatorenanleitung zu Modul 4

Seminarteil I: Mitgefiihl erkennen

Ziele

* Ein Verstandnis dafur entwickeln, was Mitgefuhl im Gesundheitswesen bedeutet
* Inneres Mitgeflhl erleben

« Uben, wie man voller MitgefUhl zuhdren kann

Durchfiihrung

Dieser Seminarteil beschéftigt sich mit der tiefergehenden Bedeutung von ,Mitgefuhl* und
wie man es in anderen und in sich selbst erkennt. Zu Beginn geht es darum, die Eigenschaften
einer mitfihlenden Person zu beschreiben. Dann schlief3t sich eine spielerische Wortlbung
an, die hilft, ,,MitgefUhl" besser zu verstehen und was jeder Einzelne damit verbindet. Diese
Erkenntnisse werden durch eine Atem- und Bewegungsiibung sowie eine Meditation vertieft.
Nach der Pause wird die SchlUsselfahigkeit des ,.Zuhdrens voller MitgefUhl* erarbeitet und
eingelbt.

Seminarteil 11: Mitgefiihl praktizieren

Ziele

+ Individuelle Ausdrucksformen von Arger und ihre Auswirkungen auf die Gefiihle kennen
lernen

* Arger loslassen und sich wieder mit dem Mitgefiihl verbinden
* Individuelle Reaktionen auf Fehler verstehen und Vergebung eintiben

* Mdglichkeiten finden, wie schwierige Situationen durch praktische Anwendung von Mitgefuhl
verdndert werden kénnen

Durchfiihrung

Dieser Seminarteil beschiftigt sich mit den Herausforderungen, denen man begegnet, wenn
man versucht Mitgefuhl praktisch im Alltag anzuwenden, insbesondere den Umgang mit
Arger und Schuldgefiihlen. Im ersten Teil des Seminars beschiftigen sich die Teilnehmerinnen
mit ihrem eigenen Arger und erfahren in einer Meditation, wie sie dieses Gefiihl loslassen
und mit ihrem inneren Mitgefihl Kontakt aufnehmen kdnnen. Eine hilfreiche Atem- und
Bewegungsiibung fihrt zu einem Austausch Uber Geflhle zum Thema ,,Fehler machen®. Im
Anschluss daran folgt eine kraftvolle Meditation, mit der wir uns selber vergeben kénnen. In
einer abschlie3enden Gruppenibung lernen die Teilnehmer, wie sie schwierige Situationen
verwandeln kdnnen, indem sie ihre eigenen Reaktionen verdndern und Mitgefihl praktisch
anwenden.
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Programm-/Zeitplan fiir Modul 4 Mitgefiihl

Einleitung 30 Minuten
Ubung 4.1 Mitgefuhl in Aktion 30 Minuten
Ubung 4.2 Das Wort ,,Mitgefuhl* 30 Minuten
Bewegungstibung

Ubung 4.3 Mitgefiihl in der Stimme 10 Minuten
Pause 20 Minuten
Ubung 4.4 Meditation Uber Mitgefuhl I'5 Minuten
Ubung 4.5 Zuhoren voller Mitgefuhl 60 Minuten
Mittagspause

Seminarteil |l Mitgeflhl in praktizieren

Ubung 4.6 Arger verstehen lernen 30 Minuten
Ubung 4.7 Unseren Arger ausatmen 10 Minuten
Ubung 4.8 Fest stehen wie ein Baum 10 Minuten
Ubung 4.9 Mit Fehlern umgehen 35 Minuten
Ubung 4.10 Vergebung 10 Minuten
Ubung 4.1 | Der Schritt ins Gliick 10 Minuten
Pause I5 Minuten
Seminarriickblick |0 Minuten
Aktivitdtenplanung

Ubung 4.12 Positive Plane 30 Minuten
Bewertung 10 Minuten
Abschlusstbung 4.13 Geschenke des Mitgefihls 10 Minuten

Gesamtzeit

6 Stunden |5 Minuten

Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Aktivitdtenplanung

Ubung 4.14 Das , Ja-Nein“-Spiel 10 Minuten
Ubung 4.15 Situationen verdndern 60 Minuten
Ubung 4.16 Schutz 10 Minuten
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Material « Papier und Stifte
* Flip-Chart und Marker

» CD-Player oder Kassettenrecorder (optional)

Seminarteil |

* Arbeitsblatt 4.2 — Mitgefuhl ,,Scrabble

* Arbeitsblatt 4.5 — Zuhdren voller Mitgefuhl
» CD-Titel Nr. 10 — Meditation Uber Mitgefuhl
Seminarteil 11

Arbeitsblatt 4.6 — Arger verstehen
Arbeitsblatt 4.9 — Mit Fehlern umgehen
CD-Titel Nr. | | — Arger ausatmen

CD-Titel Nr. 12 — Fest stehen wie ein Baum
CD-Titel Nr. |3 —Vergebung

Kleine Karten (je eine pro Teilnehmer)
Vertiefungsiibungen/Hausarbeit
Arbeitsblatt 4.15 — Situationen verdndern

Vorbereitung

| Lesen Sie die Einleitung zu Beginn des Moduls/der Module, damit Sie vertraut sind mit der
Art und Weise, in der das Thema vorgestellt und bearbeitet wird. Schauen Sie sich die
Literatur- und Ressourcenliste fir dieses Modul unter Teil 5: Zuséatzliche Ressourcen
an und denken Sie Uber lhre eigenen Erfahrungen zu dem Thema nach.

2 Machen Sie sich mit den wichtigsten Lernhilfsmitteln fir diesen Seminarteil vertraut (siehe
Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel).

3 Lesen Sie sich die Seminaranleitung durch und schauen Sie sich den Programmvorschlag an,
welcher folgende Teile enthilt:
* Seminareinleitung

« Ubungen

* Bewegungsibungen
* Pausen

* Seminarrickblick

* Aktivitditenplanung
* Bewertung

* Abschluss

Planen Sie jeden Abschnitt des Seminars sowie die Zeiteinteilung anhand der
Seminaranleitung im Detail durch. In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und in den

fakultativen Ubungen im Teil 5: Zusitzliche Ressourcen finden Sie weitere Vorschlige.

4 Fotokopieren Sie samtliche Handzettel und Arbeitsblétter; und stellen Sie sicher, dass alle
unter Material aufgefihrten Teile zur Verfiigung stehen.
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Das Modul einleiten

g 30 Minuten

FUhren Sie durch lhre geplante Einleitung, bei der Sie folgende Elemente verwenden
kdnnen:

Stille
Vorstellungsrunde/optionale Aufwarmibungen

Uberblick Gber das Seminar
e Thema

e Ziele

* Programmplan

* Hilfreiche Hinweise

* Etwaige Fragen

Einstimmung/Eine positive Atmosphire erschaffen
* Grundprinzipien/Spielregeln
* Erwartungen der Teilnehmerinnen

Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw. Hausarbeit

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren finden Sie zusatzliche Hinweise zur
Einleitung des Seminars.
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Die Ubungen
Seminarteil I: Mitgefiihl erkennen

Ubung 4.1

Mitgefuhl in Aktion
Prozess:

Reflexion

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ die Eigenschaften einer mitflihlenden Person zu beschreiben.

Material * Papier und Stifte
— * Flip-Chart und Marker

Die Ubung Diese Ubung besteht aus zwei Teilen.

moderieren
Teil a: eine mitfithlende Person (10 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich in Dreiergruppen zusammenzufinden.
Leiten Sie den ersten Teil der Ubung wie folgt ein:

,Diskutieren Sie bitte in den ndchsten 10 Minuten folgendes Thema:
Nennen Sie ein Beispiel fir eine mitfihlende Person — das kann ein
Kollege sein oder eine Person, die Sie bewundern. Es kann auch eine

historische Figur sein.

Kénnen Sie Beispiele der Dinge nennen, die diese Person vielleicht getan
hat! Welche Eigenschaften haben sich dabei offenbart?*

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 10 Minuten, bevor Sie zum
Feedback iibergehen.
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Feedback Auf der linken Seite des Flipchart erstellen Sie eine Liste derjenigen

5 Minuten Personen, die jede Kleingruppe ausgewahlt hat; schreiben Sie dazu rechts
jeweils ein oder zwei Eigenschaften.

j Bitten Sie die Gruppe, Beispiele von Situationen zu nennen, in denen diese
Personen voller Mitgefihl gehandelt haben.

ﬁ Teil B: Personliche Eigenschaften (10 Minuten)

| Leiten Sie den zweiten Teil dieser Ubung wie folgt ein:

,Gehen Sie wieder in |hre Gruppen zuriick. Uberlegen Sie sich —
zundchst allein — wann Sie zuletzt mitfihlend gehandelt haben. Welche
besonderen Eigenschaften haben Sie dabei eingesetzt? Teilen Sie der
Gruppe lhre Gedanken mit."

Geben Sie 2 - 3 Minuten fur die Reflexion des Einzelnen und die rest-
liche Zeit fur die Diskussion in der Gruppe.

Feedback Bitten Sie jetzt die Teilnehmer die Eigenschaften zu benennen, die in der
5 Mlnuten Gruppendiskussion aufgekommen sind, und schreiben Sie diese auf das
C Flipchart.Vergleichen Sie nun mit der Liste aus Teil A.

206
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p

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

De

Das Wort ,,Mitgefiihl*

Prozess

Spielen

% 30 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ das Wort "MitgefUhl” zu verstehen und was wir mit dem Begriff
verbinden.

* Arbeitsblatt 4.2 — Mitgefuhl ,,Scrabble”
* Flipchart und Marker

| Verteilen Sie das Arbeitsblatt Mitgefiihl ,,Scrabble‘ und leiten Sie
die Ubung folgendermafen ein:
“In dieser Ubung geht es darum, den Begriff , Mitgefihl" fiir uns selbst
neu zu definieren. Eine Moglichkeit besteht darin, Uber die verschie-
denen Bedeutungen und Begriffe nachzudenken, die mit ,,Mitgefihl*
verbunden sind, und Verbindungen herzustellen, so als ob wir Scrabble
spielen.

Schauen Sie zundchst fir sich alleine auf Ihr Arbeitsblatt und nutzen Sie
die Buchstaben des Wortes ,Mitgefihl”, um daraus neue Begriffe zu
bilden, die zu ,,Mitgeflhl" passen. Arbeiten Sie horizontal und vertikal, so,
als ob Sie Scrabble spielen. Am besten schreiben Sie die Begriffe zuerst
unten auf Ihr Arbeitsblatt und versuchen dann erst, sie ,,einzubauen®.

Wenn Sie mdchten, kénnen wir natiirlich, wie bei Scrabble, lhre Punkte
addieren und einen Sieger ermitteln, aber eigentlich geht es eher darum,
so viele Begriffe wie mdglich zu finden.”

Geben Sie den Teilnehmern dafiir |10 Minuten Zeit.

2 Bitten Sie die Teilnehmer, Gruppen mit drei oder vier Personen zu bilden
und folgendes zu tun:

“Besprechen Sie in lhrer Kleingruppe kurz die Antworten und wahlen
Sie dann maximal 10 Begriffe aus, die fir alle den Begriff ,Mitgefihl” am
besten beschreiben.”

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 207



Modul 4 — Mitgefiihl

Geben Sie daftr 10 Minuten und bitten Sie dann die Gruppe, ganz schnell
und spontan die drei wichtigsten Begriffe auszuwahlen, bevor sich alle wie-
der in der Hauptgruppe zusammenfinden.

Feedback — 10 Minuten

Feedback Bitten Sie jede Gruppe, eine Person auszuwahlen, die die drei wichtigsten
10 Minuten Definitionen fur ,,MitgefUhl" erldutert. Schreiben Sie diese Begriffe auf ein
‘ Flipchart, welches Sie dann fUr die restliche Seminarzeit sichtbar im Raum

aufhdngen.

L)
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44 Bewegungstibung 4.3

Mitgefiihl in der Stimme
g |0 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ cinen tieferen Zugang zu ihrem eigenen Mitgefihl zu bekommen.

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer sich in Paaren oder in einem grof3en Kreis
moderieren zusammenzufinden.

2 Leiten Sie die Ubung folgendermalen an, wobei Sie jeweils bei den
Pausenzeichen (..) innehalten, damit die Teilnehmerinnen |lhnen folgen
kdnnen:

,Stellen Sie sich vor; dass lhre FUBe fest im Boden ,,verwurzelt" sind ...
Legen Sie nun beide Hande in Hohe lhres Herzen auf die Brust, eine
Hand Uber der anderen.

Nehmen Sie einen langen, tiefen und freudvollen Atemzug ... ein und aus
., ganz tief und langsam.

Beim nachsten Mal, wenn Sie ausatmen, lassen Sie den Laut ,,Aah" auf
(besser: mit) lhrem ausstrémenden Atem erklingen und nehmen Sie
wahr, wie Mitgefuhl aus Ihrem Herzen strémt. Wahrenddessen 6ffnen
Sie die oben liegende Hand weit nach auf3en, so als ob Sie mit vollen
Héanden geben. Nehmen Sie sich dafirr so viel Zeit wie Sie brauchen.

Halten Sie den Arm ausgestreckt, nehmen Sie einen weiteren langen
und freudvollen Atemzug ..., und wihrend Sie wieder das , Aah" ert6-
nen lassen, fuhren Sie lhre Hand langsam zum Herzen zurlick ... Stellen
Sie sich dabei vor, dass Sie sich selbst Mitgefihl zukommen lassen ... und
auch alles an Mitgefihl erhalten, was die Welt anzubieten hat.

Bleiben Sie einen Augenblick still, atmen Sie ganz natirlich weiter; und
genielen Sie, wie dieses Gefuhl sich in |hnen ausbreitet.

Wiederholen Sie diese Ubung noch mehrere Male. Dabei kénnen Sie
auch die Hande tauschen, um erneut MitgefUhl aus- und wieder einzu-
atmen.

Feedback

2-3 Minuten Geben Sie den Teilnehmern dafirr 2 bis 3 Minuten Zeit.

L
1, 3
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Bitten Sie nun die Gruppe mit folgender Frage um Feedback:

, Wie hat sich dies angefuhlt? Was war fir Sie leichter; Mitgefiihl an andere
zu ,,geben" oder es selbst zu ,,empfangen‘?"

Hilfreiche Es ist meist hilfreich, diese Ubung erst einmal zu demonstrieren und die
Hinweise Teilnehmer das ,,Aah" jeweils beim Ein- und Ausatmen Uben zu lassen.

Das ,, Aah" muss nicht gesungen werden, aber ermutigen Sie jede
Teilnehmerin, ihr eigenes horbares ,,Aah™ des Mitgefihls zu finden. (,,Aah
ist der Vokal, der in Resonanz mit der Herzgegend steht und den wir ein-
setzen, wenn wir mitfihlend sind, jemanden sehr mdgen oder wenn uns
jemand sehr bewegt.)

A
'\-\._..
!

«h
.
7

Pause

e

=0

40

g 20 Minuten
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Ubung 4.4.

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Meditation tiber
Mitgefiihl

Prozess:

Meditation

g [5 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ ihr eigenes Mitgeflhl wahrzunehmen und zu erfahren.

* CDTitel Nr. 10 — Meditation Uber Mitgefihl (oder entspannende
Hintergrundmusik)

* Ein CD-Player/Kassettenrekorder (optional)

Bei dieser Ubung kénnen Sie den €D Titel Nr. 10 Meditation tber
Mitgefuhl spielen oder den nachfolgenden Text vorlesen und dazu leise
Hintergrundmusik laufen lassen:

| Bitten Sie die Teilnehmer aufrecht zu sitzen, ihre Hande dabei locker im
Schof3 liegen zu lassen, mit den FuBen fest auf dem Boden.Wenn Sie
den Text vorlesen, sprechen Sie mit sanfter und ruhiger Stimme und hal-
ten Sie bei den Pausenzeichen (...) inne, damit die Teilnehmer lhnen ganz
entspannt folgen kdnnen.
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,,Sitzen Sie bequem und entspannt. Nehmen Sie jetzt |hre Fi3e auf dem Boden wahr.
Spuren Sie die Verbindung zur Erde. Erlauben Sie den Muskeln von Schultern und Nacken,
sich zu entspannen ... Lassen Sie zu, dass alle Spannung sich auflst und in den Boden
abflief3t.

Die Muskeln lhrer Arme flhlen sich ruhig und entspannt an .., dann die lhrer Beine .., dann
die lhres Gesichts ...

Richten Sie jetzt Ihre Aufmerksamkeit auf hren Atem ... Finden Sie |hren eigenen harmo-
nischen Rhythmus ... Atmen Sie Frieden ein und atmen Sie alle negativen Gefihle aus ...
Atmen Sie sanft Friedfertigkeit und Gelassenheit ein.

Erlauben Sie Ihrem Geist, zur Ruhe zu kommen und langsamer zu werden ...Versuchen Sie,
lhre Gedanken zu beobachten ... Bewerten Sie sie nicht als gut oder schlecht ... Es sind nur
Gedanken ... Erkennen Sie sie an und lassen Sie sie wieder los ... Sie sind wie Wolken am
Himmel, die vorUberziehen. Jenseits der Wolken ist das tiefe Blau des Himmels ... Fhlen Sie
die tiefe Ruhe des blauen Himmels.

Konzentrieren Sie sich nun auf lhre eigene innere Stille ..., diesen Ort, der tief in lhrem
Inneren liegt ..., der voller Frieden ist .., wo sich |hr inneres MitgefUhl befindet ... Hier liegen
lhre Geduld .., Toleranz ..., Grof3zligigkeit ..., Verstandnis ... All diese Eigenschaften, die lhr
MitgefUhl ausmachen, liegen hier. Spuren Sie in sich |hr Mitgefihl ... Fihlen Sie es .., sehen
Sie es in einem Punkt konzentriert .., einem Lichtpunkt .. (lange Pause)

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit nun auf einen Raum, jenseits von lhnen selbst .., auf einen
Ort von unendlichem Frieden ... Zuerst sehen Sie ihn nur als kleinen Lichtpunkt. Wéhrend
Sie sich darauf zu bewegen, wird er heller ... Er ist wie ein Ozean des Friedens ..., ein Raum
voller Ruhe, Liebe und Mitgefihl ... Sie fuhlen sich verbunden ..., als Teil dieses Ozeans von
tiefem Frieden und Liebe ... Er umhiilit Sie wie ein Mantel ..., er fillt Sie vollstdndig an und
erfullt jeden Teil von Ihnen mit angenehmer wohltuender Warme.

Bleiben Sie in diesem Gefihl des Geliebtseins ... Es ist wie eine Energie ..., eine Schwingung
., €in Licht, das Sie anfillt ... bis Sie UberflieBen. (8 Sekunden Pause)

Jetzt entfernen Sie sich langsam wieder von dem Ozean — als ein Punkt aus Licht. Sie sind
noch voller Erinnerung an dieses Gefihl, geliebt zu sein ... Sie kdnnen sich aber jederzeit
wieder damit verbinden ...

Nehmen Sie nun allmahlich wieder lhren Kérper wahr ... Spuren Sie |hre Fi3e auf dem
Boden ... Atmen Sie tief durch ... und &ffnen Sie dann in Ihrem eigenen Tempo wieder die

Augen ... Wenn Sie bereit sind, stehen Sie auf und strecken Sie sich.”

2 Lassen Sie allen ausreichend Zeit sich zu strecken und umher zu gehen, bevor
Sie zur nachsten Ubung liberleiten.
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Ubung 4.5

A

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Zuhoren voller
Mitgefihl

Prozess:
Zuhoren

g 60 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ die Fihigkeit des Zuhdrens voller Mitgeftihl zu praktizieren.
¥ die Auswirkung des Zuhorens voller Mitgefiihl zu verstehen.

¥ das Geben und Annehmen von Mitgefiihl zu erfahren.

* Arbeitsblatt 4.5 — Zuhdéren voller Mitgefihl
» CD-Player/Kassettenrekorder und Hintergrundmusik (optional)

Stellen Sie das Thema des ,,Zuhérens voller Mitgefihl* vor, indem Sie sich
auf die Notizen zum Thema in Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel und
in den Hintergrundinformationen beziehen. Erkldren Sie, dass die
Ubung aus zwei Schritten besteht:

Teil A: Mitfiihlendes Zuhéren praktizieren (25 Minuten)

Die meisten Teilnehmerinnen werden bereits das eine oder andere
Kommunikationstraining absolviert haben, und wieder andere haben viel-
leicht spezielle Beratungsmethoden erlernt und praktiziert. Wenn dem so
ist, bitten Sie darum, dieses Training und die Erfahrungen beiseite zu lassen
und sich stattdessen in der Rolle des Zuhorers auf das Folgende zu kon-
zentrieren:

* eine innere Ruhe und ein Gefuhl der Friedfertigkeit aufrechterhalten.

» mit der vollen Aufmerksamkeit beim Erzahler sein, ohne
Unterbrechungen, wie z.B. durch ermutigende Laute oder
Gesichtsausdriicke etc.

* von Herzen zuhdren.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 2 1 3



Modul 4 — Mitgefiihl

Feedback
15 Minuten

L
1, 4

Hilfreiche
Hinweise

214

I Stellen Sie die Ubung wie folgt vor:
, Wihlen Sie eine Partnerin. Sie werden jetzt das Zuhoren Uben.
Dies ist eine Ubung, bei der Sie sich untereinander austauschen werden. Denken
Sie deshalb daran, alles vertraulich zu behandeln. Die Feedbackrunde wird wieder
fur alle zusammen sein.
Jeder von |lhnen wird 10 Minuten lang die ungeteilte Aufmerksamkeit von seinem
Partner erhalten.
Einer von Ihnen ist A und der andere ist B:
A hat die Mdglichkeit zu reden, Gber was auch immer er/sie mdchte. Denken Sie
an etwas aus den bisherigen Ubungen, an ein aktuelles Thema oder an etwas, das
Sie lange Zeit beschiftigt hat.
B sollte nur zuhdren und nicht unterbrechen.Versuchen Sie, keinen Druck
auszuiiben. Probieren Sie wirklich, mit voller Aufmerksamkeit prasent zu sein.
B sollte nichts sagen und auch keine ermutigenden Laute oder irgendwelche
Gesichtausdricke machen."

2 Spielen Sie dazu Hintergrundmusik, wenn Sie mdchten, und bitten Sie die Partner,
nach 10 Minuten die Rollen zu tauschen. Geben Sie nun weitere 10 Minuten Zeit.

3 Verteilen Sie Arbeitsblatt 4.5 Zuhoren voller Mitgefiihl und bitten Sie die
Teilnehmer, Notizen darUber zu machen, wie sie sich einerseits als Zuhdrer und
andererseits als Erzdhler gefihlt haben, um dies in der Feedbackrunde mit den
anderen zu teilen.

Geben Sie dafur 5 Minuten Zeit.

Bitten Sie zuerst um ein allgemeines Feedback.

2 Bitten Sie dann um Feedback darUber; wie es als Zuhdrer war, und verwenden Sie
daflir den Fragebogen.

w

Bitten Sie nun um Feedback dartiber, wie es als Sprecher war, und verwenden Sie
wieder den Fragebogen.

4 Laden Sie nun alle ein, sich darliber auszutauschen, wie sich das ,.Zuhéren voller
MitgefUhl" angeftihlt hat. Inwiefern unterschied sich diese Ubung von anderen
Formen des Zuhorens, die die Teilnehmerinnen vielleicht schon kennen gelernt
haben?

Wer im Gesundheitswesen arbeitet, hat selten die Gelegenheit, mit jemandem

bei der Arbeit Uber Probleme zu sprechen, z.B. Uber berufliche Schwierigkeiten,
Uber Beziehungsprobleme oder Konflikte zwischen Arbeit und Privatleben. Diese
Ubung ist dazu gedacht, den Teilnehmern in einem geschiitzten Rahmen ungeteilte
Aufmerksamkeit zur Verfigung zu stellen, um Uber ihre Probleme sprechen kénnen.

Hintergrundmusik kann dazu beitragen, dass die Teilnehmerinnen nicht abgelenkt
werden, wenn sie andere sprechen horen.

Gesichtsausdriicke oder zustimmende Laute zu machen, wird als urteilend empfun-
den — es kann die sprechende Person davon abhalten, ihren eigenen Gedanken zu
folgen. Diese konnten aber gerade dazu fiihren, dass der Sprecher in der Lage ist, ein
Problem selbststandig zu I6sen.
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Teil B: Mitgefiihl geben und erhalten (10 Minuten)

&& Als nichstes bitten Sie die Teilnehmer; sich wieder zu den bereits gebildeten Paaren

zusammenzufinden. Stellen Sie Teil B der Ubung folgendermafen vor:

,,Eine Person wird nun Mitgefihl geben und die andere wird es empfangen.
Diese Ubung wird in Stille durchgefiihrt.

Sie kdnnen lhrem Partner gegeniibersitzen oder neben ihm. Oder Sie kénnen
hinter ihm stehen, wiahrend lhre Hiande auf seinen Schultern oder etwas auf3er-
halb ruhen.

Wenn Sie |hrem Partner gegeniiberstehen, kdnnen Sie Augenkontakt halten oder
auch die Augen schliel3en.Tun Sie das, wobei Sie sich am wohlsten fihlen.

Sitzen Sie in Stille und versuchen Sie, lhrem Partner positive Gedanken voller
Mitgefuhl zu schicken.

Wihrend beide still dasitzen, versucht der Spender A Mitgefihl zu erzeugen, und
B ist der passive Empfanger. Strengen Sie sich dabei nicht zu sehr an. Bleiben Sie
leicht und entspannt. Wenn |hre Gedanken abschweifen, lenken Sie sie wieder auf
die positiven Eigenschaften von Mitgefihl und sehen Sie diese Qualitdten in der
anderen Person.

Die Person, welche Mitgefihl gibt, bleibt innerlich in einem Gefuhl der Ruhe und
Liebe und verbindet sich mit etwas GréBerem, so wie in der Ubung vor der
Pause.

Der Empfinger sollte nur entspannt und ruhig dasitzen und versuchen offen zu
sein.”

Spielen Sie Hintergrundmusik, wenn Sie méchten, und bitten Sie die Partner;, nach 5
Minuten die Rollen zu tauschen.

Feedback Die Teilnehmerinnen méchten vielleicht ihre Erfahrungen austauschen, so wie in Teil
10 Minuten A

c J Bitten Sie alle zu Uberlegen, welche Lernerfahrungen sie aus beiden Teilen dieser
‘—} Ubung gewonnen haben und wie ihre berufliche Praxis davon profitieren kénnte.

Notieren Sie alle Ideen, um in der Handlungsplanung dieses Moduls darauf zurtick-
greifen zu kdénnen.

Hilfreiche

Hinweise Diese Art und Weise, mit jemandem in Stille zu sitzen und positive Gedanken und

Gefihle aus einer hdheren Quelle auf den anderen zu richten, ist im Grunde genau

das, was auch spirituelle Heiler tun, wenn sie durch Handauflegen heilen. Sie tun das

gewdhnlich in Stille, aber es kann auch getan werden, wahrend jemand redet.

Von dieser Art der ,,Verbindung' profitiert nicht nur der Empfanger (Patient), son-
dern es bringt auch der Geberin sofortige Wohltat.

S0

Mittagspause
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Abschnitt II: Mitgefiihl in der Praxis
Ubung 4.6

Arger verstehen

Z )
. @ Prozess:

Reflexion und Zuhoren

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ U verstehen, wie sie lhren Arger im Berufsleben zum Ausdruck bringen
und wie sich dies auf ihre Geflhle und auf andere auswirkt.

Material * Arbeitsblatt 4.6. — Arger verstehen
Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich in Paaren zusammenzufinden
moderieren 2 Verteilen Sie das Arbeitsblatt 4.6 Arger verstehen und stellen Sie die

Ubung wie folgt vor:

,Denken Sie an eine Arbeitssituation, in der Sie drgerlich waren, und
beschreiben Sie dies Inrem Partner. Wahlen Sie zu Beginn vielleicht
eine Situation leichter Entriistung, anstatt direkt tiefsitzenden Arger zu
beschreiben. Ihr Partner sollte Ihnen dann die Fragen vom ersten Tell

des Arbeitsblattes stellen und Ihre Antwor:ten notieren. Tauschen Sie
dann die Rollen und wiederholen Sie die Ubung."

Geben Sie jedem 5 Minuten Zeit und achten Sie darauf, dass
die Paare danach die Rollen tauschen.

3 Bitten Sie die Teilnehmer;innen weiter in Paaren zu arbeiten und sich
den zweiten Teil des Arbeitsblattes anzusehen:

,Wenn Sie damit fertig sind, Uber eine Arbeitssituation zu reden und
einander zuzuhdren, fahren Sie damit fort, sich gegenseitig zu beschrei-
ben, wie Sie gewshnlich lhren Arger zum Ausdruck bringen. Benutzen
Sie dazu die Fragen aus dem zweiten Teil des Arbeitsblattes."

Geben Sie jedem weitere 5 Minuten Zeit und achten Sie darauf, dass
die Paare die Rollen danach wieder tauschen.
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Feedback | Laden Sie die Teilnehmer ein, einige ihrer Antworten zu vergleichen und
10 Minuten zu folgenden Fragen Stellung zu nehmen:

‘ J * In welchen Arbeitssituationen finden Sie lhren Ausdruck von Arger
L} angemessener als in anderen?

* Wie wirkt sich das Verhalten auf andere und auf die Situation selber
aus?

2 Diskutieren Sie kurz einige der Methoden, wie man die
,Hitze" des Argers verrauchen lassen kann, so wie sie in den
Hintergrundinformationen erlautert werden.

Hilfreiche Unter Bezugnahme auf die Hintergrundinformationen sollite die

Hinweise Moderatorin erliutern, dass Arger dazu fihrt, uns ungliicklich zu fiihlen,
dass es aber moglich ist, unsere Art der Reaktion zu verdndern. Dies ist
das Ziel der folgenden Atemibung.
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Ubung 4.7

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

218

Arger ausatmen

Prozess:

Meditation

g [0 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ zu erfahren, dass Arger sich durch Meditation auflésen kann.

« CDTitel Nr: I | — Arger ausatmen (oder entspannende

Hintergrundmusik)

* CD-Player/Kassettenrecorder

Fir diese Ubung kénnen Sie die CD Titel Nr. 11 Arger ausat-
men spielen oder den folgenden Text lesen, der auf Wunsch auch von
Hintergrundmusik begleitet werden kann.

Bitten Sie die Teilnehmerinnen aufrecht zu sitzen, ihre Hande locker in
den Schoss fallen zu lassen und die Fiile nebeneinander auf den Boden
zu stellen.Wenn Sie den Text lesen, sprechen Sie mit sanfter, ruhiger
Stimme und halten Sie bei den Pausenzeichen (...) inne, damit die
Teilnehmer entspannt folgen kénnen.

,Sitzen Sie bequem auf hrem Stuhl, mit den Fissen flach auf dem
Boden, lhre Hande liegen dabei entspannt in lhrem Schoss. Stellen Sie
sicher; dass Sie in einer aufrechten Haltung auf lhrem Stuhl sitzen, so
dass Sie leicht atmen kénnen.

Lassen Sie lhren Atem langsamer werden .., sanft ausatmen ... und ein-
atmen ... in lhrem eigenen natirlichen Rhythmus. Beobachten Sie lhren
Atem ... Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das gleichméaBige Ein- und
Ausatmen .., langsam und entspannt ... ausatmen ... einatmen. Denken
Sie jetzt an eine Situation, in der Sie wegen einer anderen Person drger-
lich waren, und folgen Sie meinen Worten:

Wahrend ich ausatme, lasse ich meinen Arger ausstromen ..., und wah-

rend ich einatme, fillle ich mich mit Mitgefihl an ... Arger ausatmen ..,
Mitgefihl einatmen (einen Atemzug lang pausieren).
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Beim Ausatmen lasse ich den Groll los ... Wéhrend ich einatme, fulle ich mich mit Toleranz an
... Ich atme Groll aus ... und atme Toleranz ein ... (einen Atemzug lang pausieren).

Wihrend ich ausatme, lasse ich Gefihle der Vergeltung los .., und wéhrend ich einatme
gewinne ich an Verstdndnis ... Ich atme Vergeltung aus ... und atme Verstiandnis ein (einen
Atemzug lang pausieren).

Wihrend ich ausatme, lasse ich alle Sorgen los .., und wihrend ich einatme, erfahre ich
Frieden ... Ich atme Sorgen aus .. und atme Frieden ein .. (einen Atemzug lang pausie-
ren).

Wihrend ich ausatme, lasse ich alle Schuldzuweisungen los .., und wéhrend ich einatme, ver-
gebe ich mir ... Ich atme Schuldzuweisungen aus .., und wenn ich einatme, vergebe ich mir ...
(einen Atemzug lang pausieren).

Wihrend ich ausatme, lasse ich meinen Arger los ..., und wihrend ich einatme, fulle ich mich
mit Mitgefihl an ...

(hier wiirde ich einen neue Absatz machen, weil jetzt nicht mehr mit ,ich" gesprochen wird)
Am besten wadre allerdings, alles folgende in die Ich-Form zu Ubertragen. Also z.B.: Ich beob-
achte liebevoll meinen Atem ...

Beobachten Sie liebevoll Ihren Atem ... aus und ein ... Atmen Sie alle Spuren von Arger aus ...
und atmen Sie Mitgefihl ein (einen Atemzug pausieren).

Sehen Sie jetzt die andere Person vor sich und schicken Sie |hr gute Winsche. Betrachten Sie
die Situation und empfinden Sie Mitgefuhl fUr alle Beteiligten. (10 Sekunden Pause).

Bleiben Sie bei sich, atmen Sie leicht ..., ruhig .., voller Frieden ... und erfahren Sie die
Eigenschaften von Mitgefuhl .., Verstandnis .., Vergebung .., Toleranz ... Beginnen Sie wahrzu-
nehmen, dass Sie den Arger losgelassen haben ... Erfahren Sie stattdessen Mitgefiihl ..., wihrend
Sie aus- und einatmen.

Senden Sie diese Erfahrung von Mitgefihl an die andere Person ... in die Situation .., an alle
Orte, an denen es laut Ihrem Wissen Arger und Unfrieden gibt ... Schicken Sie Mitgefiihl an
alle Orte auf dem Planeten .., wo es Hass und Arger gibt.

Bleiben Sie bei sich .., ruhig .., voller Frieden .., voller Mitgefihl ... Atmen Sie entspannt ...
Nehmen Sie in Ihrem eigenen Tempo noch einen tiefen Atemzug ... Offnen Sie dann lhre

Augen.Wenn Sie bereit sind, nehmen Sie lhre Fiil3e auf dem Boden wahr ... und recken Sie
sich.”
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Ubung 4.8

Fest stehen wie ein
., Baum

N
N
/l Prozess:
Meditation
g [0 Minuten
Material * CDTitel Nr 12 — Fest stehen wie ein Baum (oder entspannende
— Hintergrundmusik)
— * CD-Player/Kassettenrekorder (optional)
Die Ubung In dieser Ubung geht es darum, vor dem inneren Auge das Bild eines
moderieren Baumes entstehen zu lassen. Spielen Sie CD Titel Nr. 12 Fest stehen

wie ein Baum oder lesen Sie den folgenden Text vor, indem Sie an den
Pausenzeichen (..) innehalten.Wenn Sie laut vorlesen, mdchten Sie viel-
leicht Hintergrundmusik dazu spielen.

,Stehen Sie mit lhren FiBBen schulterbreit auseinander; so dass die
Zehen geradeaus nach vorne zeigen ... Beugen Sie lhre Knie leicht und
verlagern Sie mit einem leichten Federn |hr Gewicht von einem Fuf3 auf
den anderen .., so lange, bis Sie sich véllig im Gleichgewicht befinden ...
Entspannen Sie jetzt lhre Schultern und lassen Sie lhre Arme locker an
der Seite herabhdngen ...

Stellen Sie sich vor, dass am héchsten Punkt Ihres Kopfes eine Schnur
befestigt ist, die lhren Kopf aufgerichtet halt, damit lhre Wirbelsdule
schon gestreckt ist ...

Konzentrieren Sie sich jetzt auf lhren Atem .., so dass er langsam und
gleichmalBig wird ... und seinen eigenen Rhythmus findet.

Halten Sie lhre Hande ausgestreckt vor sich, als ob Sie einen grof3en
Strandball hieften ... Entspannen Sie sich und lassen Sie die Schultern
locker ..., wahrend Sie den Ball halten. Oder halten Sie die Arme an
den Seiten ..., mit den Handflichen nach vorne und leicht vom K&rper
entfernt.

Stellen Sie sich vor, dass Sie ein Baum sind ..., und fiihlen Sie, wie von
lhren FuBBsohlen die Wurzeln des Baumes tief in die Erde hineinreichen
.. Splren Sie lhre Fule fest auf dem Boden, damit Sie tief mit dem
Erdboden verbunden sind ...
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Wenn Sie irgendein negatives Gefiihl haben .., Arger oder Angst ... oder Groll ... oder
Eifersucht ..., so lassen Sie dieses GefUhl aus Ihrem Kérper hinabflie3en ..., hinein in die
Wourzeln, die aus lhren FuB3sohlen wachsen ..., tief in die Erde hinein ... Die Erde wird diese
Negativitdt wiederverwerten, so wie sie auch Kompost herstellt.

Sehen Sie sich nun als einen gesunden Baum ... mit weitausladenden Asten .., doch fest in der
Erde verwurzelt. Sie sind stark und stabil .., wihrend die ganze negative Energie herauslduft
und versickert.

Die Bldtter nehmen die Wirme der Sonne auf ... Atmen Sie die Luft ein, die lhnen
Lebenskraft gibt ... Stehen Sie noch einige Augenblicke und fuhlen Sie die Wérme der Sonne,

die Ihnen Energie gibt ... Atmen Sie frische Luft ein, die Ihren ganzen K&rper reinigt ...

Danke ... Kommen Sie jetzt in lhrem eigenen Tempo wieder zurlick, schitteln Sie lhre Arme
und setzen Sie sich wieder hin."
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Ubung 4.9

Mit Fehlern umgehen

o)
Prozess:

Reflexion und Zuhoren

g 35 Minuten

Lernziele Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ die Gefihle zu erkennen, die mit vergangenen Fehlern zusammenhan-
gen, und den Grund, warum sie an diesen Gefhlen festhalten.

¥ alternative positive Denk- und Verhaltensmdglichkeiten zu finden, damit
sich schmerzhafte Erinnerungen auflésen kénnen.

Material * Arbeitsblatt 4.9 — Mit Fehlern umgehen
Die Ubung Diese Ubung besteht aus drei Teilen, die jeweils auf dem Arbeitsblatt
moderieren 4.9 beschrieben sind. Zundchst arbeiten die Teilnehmer fir sich allein,

anschlieBend tauschen sie sich mit einem Partner aus.

Verteilen Sie das Arbeitsblatt 4.9 Mit Fehlern umgehen und bitten Sie
darum, sich in Paaren zusammenzufinden.

Teil A: Sich an einen Fehler erinnern ( |5 Minuten)

De

| Bitten Sie alle, sich ein paar Minuten lang allein mit Teil A des
Arbeitsblattes zu beschaftigen. Geben Sie folgende Anweisung:

,Bleiben Sie fUr sich allein und erinnern Sie sich an einen Fehler, den Sie
einmal gemacht haben. Erinnern Sie sich an die Begleitumstidnde und
versuchen Sie herauszufinden, wer oder was schuld daran war, vielleicht
auch Sie selbst.

Welche Gefiihle haben Sie in Bezug auf diesen Fehler! Manchmal sind
unsere Gefihle klar, aber oftmals erfahren wir sie auch als verwirrend.
Versuchen Sie, sich ber die verschiedenen Geflhle klar zu werden.,
Haben Sie Gefihle von Schuld, Bedauern, Scham, Vergeltung oder
Demlitigung? Hatten Sie das Gefuihl, dass Sie sich selbst oder andere
enttduscht haben? Schreiben Sie alle diese Geflhle auf, die Sie mit der
Erinnerung an diesen Fehler verbinden."
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Geben Sie dafur 5 Minuten Zeit.

2 Bitten Sie die Paare, sich Uber ihre jeweilige Situation folgendermafen auszutau-
schen:
,Arbeiten Sie jetzt in Paaren und tauschen Sie sich Uber lhre Erinnerungen aus.
Nutzen Sie dies als eine Ubung zum Zuhdren, so dass jeder von lhnen ein paar
Minuten lang seine Geschichte erzdhlt, wie die Gefiihle damals waren bzw. wie sie
jetzt sind.”

Geben Sie daftir insgesamt |0 Minuten Zeit. Nach 5 Minuten sollten Sie ein
Zeichen geben, dass die Rollen getauscht werden.

Teil B: Fehler loslassen (10 Minuten)

Bitten Sie die Zweiergruppen darum, jetzt mit Teil B des Arbeitsblattes fortzufahren.
Jeder kann sich, wenn er mochte, Notizen machen.

,Bleiben Sie in der Zweiergruppe und denken Sie dariiber nach, wie lange Sie schon
an diesen Geflhlen anderen und auch sich selbst gegenlber festhalten. Aus welchen
Grinden halten Sie weiter daran fest? Was hilt Sie davon ab, sie loszulassen?

Tauschen Sie lhre Gedanken dazu mit der Partnerin aus."

Geben Sie dafiir weitere |0 Minuten Zeit und achten Sie darauf, dass die Rollen
nach 5 Minuten getauscht werden.

Teil C:Wie die Situation hitte sein sollen (10 Minuten)

Bitten Sie die Teilnehmer; sich ein paar Minuten lang mit den Fragen auf Arbeitsblatt
C zu beschiftigen und sich, wenn gewiinscht, einige Stichworte zu notieren.

,Denken Sie zuerst allein dariiber nach, wie Sie die Situation gerne gehabt hat-
ten. Sie haben mehrere Méglichkeiten, u.a. auch, die Umstdnde zu verdndern.
Versuchen Sie dennoch die Umstande beizubehalten, sich aber vorzustellen, dass
die Beteiligten eine andere Einstellung gehabt hatten, auch Sie selbst. Wie hitte
das Verhalten ausgesehen, dass Sie sich gewlinscht hatten? Versuchen Sie, in lhrer
Wunschszene nichts Negatives auftauchen zu lassen. Lassen Sie die Szene in
lhrem Geist ablaufen.

Teilen Sie diese Wunschsituation lhrer Partnerin mit."

Geben Sie dafur 10 Minuten Zeit und achten Sie darauf, dass nach 5 Minuten die
Rollen getauscht werden.

Feedback Wenn Sie noch Zeit haben, lassen Sie die ganze Gruppe wieder zusammenkommen
(optional) und bitten Sie einige Teilnehmer, lhre Erfahrungen bei/von dem Austausch mitzutei-

{—\ len.
1, 4
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Hilfreiche Seien Sie sich bewusst, dass in Teil A der Ubung das Anerkennen

Hinweise von Fehlern schwierig und schmerzhaft sein kann. Erinnern Sie die
Teilnehmerinnen daran, dass bei allem die Vertraulichkeit gewahrt wird —
bei einigen kann es vielleicht um ein Geheimnis gehen, das sie schon seit
Jahren mit sich herumtragen.

Wenn die Teilnehmer ihre ausgewahlte Situation nicht detailliert mitteilen
wollen, bitten Sie nur darum zu erzdhlen, wie sie sich mit der Situation fUh-
len, ohne irgendeine Person oder die genauen Umstande zu erwdhnen.

Dies ist eine Ubung, um Erinnerungen durch positive Alternativen zu hei-
len. InTeil C sollten die Teilnehmer daher ermutigt werden, kreativ zu sein
in ihren Versuchen, bessere Moglichkeiten fUr die Situationen zu finden.

Einige Teilnehmerinnen kénnten auch der Ansicht sein, dass diese Ubung
alte Erinnerungen und Gefihle wachruft, Uber die zu sprechen ihnen
schwerfdllt. Unterstitzen Sie deshalb jeden dabei, beim gegenseitigen
Zuhoren einflhlsam und geduldig zu sein.
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Ubung 4.10

Vergebung

_/T\_ Prozess:
Meditation
g |0 Minuten
Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ Meditation als Moglichkeit der Vergebung in Betracht zu ziehen und aus-
zuprobieren, sich selbst zu vergeben.
Material * CDTitel Nr. I3 —Vergebung (oder entspannende Hintergrundmusik)
f— * CD-Player/Kassettenrekorder (optional)
— * Flipchart und Stifte
Die Ubung Spielen Sie CD Titel Nr. 13 Vergebung oder lesen Sie den folgenden
moderieren Text mit klarer, sanfter Stimme vor; indem Sie die Pausenzeichen (...)

beachten.Wenn Sie laut lesen, kdnnen Sie auch nach Bedarf entspannende
Hintergrundmusik spielen.
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,,Sitzen Sie bequem und entspannen Sie sich. Rufen Sie sich die Gefihle ins
Gedachtnis, die mit hrem eben ins Gedachtnis gerufenen Fehler zusam-
menhdngen oder mit einem anderen, den Sie einmal gemacht haben.
Verbinden Sie sich mit jeglichen Geflihlen von Rache und Groll, verbinden
Sie sich mit sdimtlichen GefUhlen von Schuld und mit dem Gefuhl, sich
selbst und andere enttduscht zu haben und mit den Gefihlen von Scham
und Demdtigung, die Sie vielleicht empfunden haben.

Fragen Sie sich nun:

Welcher Nutzen liegt fir mich oder andere darin, an diesen Geflhlen fest-
zuhalten?

Welche Vorteile habe ich dadurch? Inwieweit hilft es mir oder anderen
Menschen, die von meinen Gefihlen betroffen sind .7 (30 Sekunden
Pause)

Sagen Sie nun in Gedanken zu sich selbst:

JIch beschlie3e, dass ich diese Gefihle jetzt lange genug festgehalten habe
und es an der Zeit ist, sie loszulassen ... Dies ist eine Sache der Vernunft, da
sie mir nicht langer von Nutzen sind ... Ich habe jetzt den Willen, sie auf
einer tiefen Ebene aufzuldsen ... Ich fuhle alle diese negativen Dinge noch
einmal und lasse sie dann los ... Ich gebe sie frei ..., ich lasse sie los ...

Und jetzt vergeben Sie sich selbst bedingungslos ... Sie haben einen Fehler
gemacht ... Sie haben aus diesem Fehler gelernt ... Es liegt kein Gewinn
darin, diese Geflhle von Schuld oder Scham beizubehalten ... Lassen Sie sie
los .., vergeben Sie sich selbst .., vergeben Sie jedem, der vielleicht noch
dazu beigetragen hat .. Es ist an der Zeit, alles loszulassen ...

Konzentrieren Sie sich jetzt auf das innere Gefihl des Friedens ... Denken
Sie an lhre inneren Eigenschaften — wie Ehrlichkeit, Toleranz, Freundlichkeit
und Grof3zlgigkeit — und fiihlen Sie diese Qualitdten in sich ... Richten Sie
lhre ganze Aufmerksamkeit darauf, weil diese ihr wahres Wesen ausma-
chen ..: Sie sind ein friedvolles, mitfiihlendes, vergebungsvolles Wesen ...

Offnen Sie nun in lhrem eigenen Tempo wieder die Augen, wenn Sie sie
geschlossen hatten, und kommen Sie zurlick in das Hier und Jetzt dieses
Raums. Strecken Sie sich. Atmen Sie tief ein. Nehmen Sie |hre Fl3e auf
dem Boden wahr und reiben Sie lhre Hande aneinander."
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Ubung 4.11

Der Schritt ins Gliick
| o

Bewegung

g [0 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer:

¥ wechselnde Geflhlszustinde/Emotionen von negativ bis positiv besser
wahrnehmen kdnnen.

Material * A4- oder A3-Blitter (drei fir jeden Teilnehmer)
Die Ubung | Geben Sie jeder Teilnehmerin drei Blatter im A4- oder A3-Format.
moderieren

2 Bitten Sie die Teilnehmer, quer Uber die gesamte erste Seite ein Wort zu
schreiben, das ein Geflhl benennt, das mit einem von ihnen gemachten
Fehler zusammenhangt. Ein Gefuhl, das sie gern dndern wiirden, wie z.B.
"Arger", "Schuld", "Eifersucht”, "Kummer".

De

3 Auf das zweite Blatt Papier soliten die Teilnehmerinnen das Wort
,MitgefUhl" schreiben.

4 Bitten Sie nun, auf das dritte Blatt das Wort ,,Glick™ oder , Ganzheit"
oder ein anderes Wort zu schreiben, das , Erfullung" beinhaltet und
ihnen zusagt.

5 Leiten Sie die Ubung nun wie folgt an und machen Sie nach jedem

Schritt eine Pause, die es den Teilnehmern erlaubt, jedes Gefihl auch zu
erfahren:
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,Suchen Sie sich einen Platz auf dem Boden und legen Sie lhre drei Blatter
dort aus.

Stellen Sie sich auf oder neben |hr erstes Blatt, auf dem das Gefuhl
geschrieben steht, das mit einem Fehler verbunden ist, mit dem Sie sich
jetzt befassen mdchten.Versuchen Sie kurz zu erfahren, wie es ist, diese
Emotion zu fihlen, und denken Sie an alle damit zusammenhédngenden
Themen. Holen Sie jetzt tief Luft und versuchen Sie mit dem ausstrémen-
den Atem, dieses Gefuhl loszulassen.

Stellen Sie sich nun auf |hr zweites Blatt, auf das Sie den Begriff ,,Mitgefthl"
geschrieben haben. Erfahren Sie jetzt fur ein paar Augenblicke voll und
ganz, was es heif3t, geliebt zu werden .., umsorgt zu werden ..., verstanden
zu werden ... und das GefUhl von Vergebung zu erfahren.

Gehen Sie nun weiter zum letzten Blatt, welches Erflllung beschreibt.
Erfahren Sie dieses Gefuhl, vollig friedvoll zu sein — ein angenehmes und
warmes Gefuhl."

Hilfreiche Dies ist eine einfache Ubung, die aber dennoch eine tiefgreifende Wirkung

Hinweise auf Menschen haben kann. Gehen Sie langsam vor und geben Sie den
Leuten Gelegenheit, ihre verschiedenen Seinsarten zu erfahren und zu
erfihlen. Es geht darum zu erforschen, wie Gefihle und Emotionen
unseren Seinszustand im Kérper beeinflussen, und darum, wie wir diese
Gefiihle bewusst verdndern kdnnen.

A
'\-\.

.I A
g k:_ Pause

g |5 Minuten

.-l'q_'h
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Seminarruckblick

g |0 Minuten

Moderationshinweise

Halten Sie einen kurzen Seminarrtckblick, indem Sie die Lernziele und die einzelnen Ubungen
noch einmal ins Gedachtnis rufen. Sie sollten die Teilnehmer auch daran erinnern, welche
Aktivitdten sie durchgefihrt haben.

Wihlen Sie einige Hohepunkte unter den kreativen Arbeiten der Teilnehmer aus, die bereits
vorgestellt wurden.

Handigen Sie den Teilnehmerinnen jetzt das Hintergrundmaterial fir zuhause aus. Dabei
kénnen Sie auf zusitzliche Literatur und Ressourcen fur dieses Modul hinweisen, falls die eine

oder andere Teilnehmerin das Thema fUr sich vertiefen mdchte.

Weitere Informationen finden sich in Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren.
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Aktivititenplanung
In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen finden

Sie Hinweise und Informationen zum Kapitel Aktivitdtenplanung. Nachfolgend finden Sie einen
Vorschlag fur eine Ubung zur Aktivitdtenplanung.

Ubung 4.12

Positive Plane

ﬁﬁ Prozess:
Reflexion und Austausch in Paaren
g 30 Minuten

Lernziele Nach diese Ubung sollten die Teilnehmer:

¥eine nutzbringende Methode flr sich auswéhlen und anwenden kénnen,
um MitgefUhl bei sich selber wahrzunehmen.

¥ Situationen erkennen koénnen, in denen durch das Anwenden die-
ser Technik ein entscheidender positiver Unterschied in der eigenen
Reaktion und der Reaktion anderer bewirkt werden kann.

¥eine schwierige Situation in der Zukunft gedanklich vorwegnehmen und
sich verschiedene positive Herangehensweisen Uberlegen kdnnen, in
denen sie die bisherigen Erkenntnisse aus dem Modul anwenden kon-

nen.
Material * Papier oder Bégen fur die Handlungsplanung (siehe Teil 5:
p— Zusitzliche Ressourcen)
| * Stifte
Die Ubung Teil A: Personliche Reaktionen (10 Minuten)

moderieren
Wiéhrend des Seminarriickblicks haben Sie verschiedene Techniken auf-
gezeigt, die die Menschen in lhrem Alltagsleben anwenden kdnnen, um
negative Gefuhle aufzuldsen und positive Qualitdten wie Mitgefuhl auf-
tauchen zu lassen. Das sind zum Beispiel: Meditation iiber Mitgefiihl,
Zuhéren voller Mitgefiihl, Arger ausatmen, fest wie ein Baum ste-
hen, Vergebung.
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| Stellen Sie sicher, dass jede Teilnehmerin Papier oder den Planungsbogen
und Stifte hat, um sich wahrend beider Ubungsteile Notizen machen zu
kdnnen.

2 Bitten Sie die Teilnehmer; fur sich allein Uber die Einsichten nachzuden-
ken, die sie am heutigen Tag in Bezug auf ihre persénlichen Reaktionen
bei schwierigen Situationen gewonnen haben, und Techniken zu benen-
nen, die ihnen fUr L&sungen hilfreich erscheinen.

Geben Sie dafur 5 Minuten Zeit.

3 Bitten Sie jeden Teilnehmer sich eine Technik auszuwahlen, die er gern in
der kommenden Woche ausprobieren mdchte. Ermutigen Sie alle dazu,
sich Situationen zu Uberlegen, in denen durch das Anwenden dieser
Technik ein entscheidender Unterschied bewirkt werden kdnnte sowohl
beziglich der eigenen Reaktionen als auch der der anderen Beteiligten.

Geben Sie daftr 5 Minuten Zeit.

Teil B: Eine schwierige Situation planen (20 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmerinnen, im zweiten Teil dieser Ubung mit einer
Partnerin zu arbeiten.

2 Leiten Sie die Ubung wie folgt an:

,Stellen Sie sich zundchst eine schwierige Situation vor, die in der nahen
Zukunft auf Sie zukommen kénnte, sowie lhre moglichen persénlichen
Reaktionen darauf. Teilen Sie dies einander mit und praktizieren Sie
dabei das Zuhoren voller Mitgeflhl, wahrend der Partner kurz seine
eigene Situation beschreibt."”

Geben Sie dafir 5 Minuten Zeit.
3 Bitten Sie jetzt jedes der Paare, das Folgende zu tun:

,Helfen Sie sich nun gegenseitig, positivere Herangehensweisen fUr diese
Situation zu finden, indem Sie die Einsichten nutzen, die Sie bisher in
diesem Modul gewonnen haben. Listen Sie einige konkrete Handlungen
auf, die jede Person sowohl zur Vorbereitung auf die Situation nutzen
kann als auch fur den Umgang mit eigenen Reaktionen waihrend der
Situation.”

Geben Sie dafur 15 Minuten Zeit.

Hilfreiche Der zweite Teil dieser Ubung kann auch im Arbeitsteam durchgeftihrt
Hinweise werden.
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Bewertung

% |0 Minuten

Material
* Kopien des Musterformulars zur Bewertung (falls Sie diese einsetzen wollen)
* Stifte

Moderationshinweise

FUhren Sie lhre geplante Aktivitdt zur Bewertung des Seminars durch (siehe Teil
2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusatzliche Ressourcen fir
Hinweise und Informationen zur Bewertung).

Als Alternative oder auch zusatzlich kdnnen Sie den Teilnehmern zu diesem
Zeitpunkt einen offizielleren Bewertungsbogen austeilen, der entweder jetzt oder zu

einem festgesetzten Zeitpunkt ausgefilit zurlickgegeben werden kann.

Denken Sie daran, im Anschluss an das Seminar auch selbst eine Bewertung zu
erstellen, um festzuhalten, wie das Seminar Ihrer Meinung nach gelaufen ist.
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Fihren Sie die Gruppe in lhre geplante Abschlussaktivitit (sieche Teil 2: Anleitung fiir
Moderatoren und fir Hinweise und Informationen zu Abschlussaktivitdten) oder nutzen Sie
den folgenden Vorschlag.

Ubung 4.13

MK

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Geschenke des
Mitgefiihls

Prozess:
Anerkennung

g [0 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ erfahren wie es ist, eine Geste des Mitgefiihls zu erhalten und zu geben.

* Kleine Karten (eine pro Teilnehmer)
* Stifte

* CD-Player/Kassettenrekorder und entspannende Hintergrundmusik
(optional)

| Leiten Sie die Ubung wie folgt an und spielen Sie sanfte
Hintergrundmusik, wenn Sie mdchten:

,Denken Sie einmal an etwas, das Ihnen wirklich gut tun wirde — etwas,
was Sie sehr schdtzen wirden, wenn es jemand fur Sie tdte oder zu
lhnen sagen wiirde. Es ist eine Geste des Mitgefiihls fUr Sie personlich.

Auf lhrer Karte schreiben Sie nun nieder;, was dieses ,,Geschenk des
MitgefUhls" sein konnte. Schreiben Sie es als eine positive Aussage. Zum
Beispiel:,,Dein Lacheln erhellt den Raum" oder:,,Du bist immer so
freundlich". Schreiben Sie lhren Namen in eine Ecke der Karte."

Geben Sie dafir 2 bis 3 Minuten Zeit.
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2 Jetzt bitten Sie alle, Folgendes zu tun:

,Gehen Sie jetzt langsam im Raum umher und halten Sie dabei Ihre Karte in der
Hand. Wenn Sie jemanden treffen, halten Sie an, griiBen einander und tauschen
die Karten aus. Lesen Sie die Karte und nehmen Sie die darauf geschriebene
Aussage als ein personliches Kompliment an. Gehen Sie weiter und tauschen Sie
ein weiteres Mal die Karten mit jemand anderem aus."

Geben Sie dafiir 2 bis 3 Minuten Zeit.
3 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich mit der letzten Karte noch eine

Weile ruhig hinzusetzen, bevor sie den Raum verlassen.

Hilfreiche Dieser Abschluss wird am besten mit Musikbegleitung gestaltet.
Hinweise
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Bl Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Ubung 4.14

p

Lernziele

Die Ubung
moderieren

Das ,,Ja-Nein‘‘ Spiel

Prozess:

Spiel

g [0 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ verstehen, wie Arger ausgedriickt werden kann und wie man sich fuhlt,
wenn man drgerlich ist.

| Diese Ubung versetzt die Teilnehmer in die Lage, Gefiihle des Argers auf
eine dynamische Art und Weise zu erfahren.

Stellen Sie alle StUhle beiseite und bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich
in zwei Reihen einander gegenliber aufzustellen mit ca. | bis 2 Metern
Abstand zwischen sich. Bestimmen Sie eine Reihe als die ,Ja""-Reihe und
die andere als die ,,Nein“-Reihe.

2 Leiten Sie die Ubung wie folgt an:

,Beginnen Sie, indem Sie laut ,Ja"* bzw. ,,Nein" zu der Person sagen, die

lhnen gegenibersteht, so als ob Sie sich in einem Streit befinden. Sagen
Sie das Wort, das zu lhrer Reihe gehért, so, als ob Sie die lhnen gegenl-
berstehende Person Uberzeugen wollten. Sie kdnnen damit experimen-

tieren, das Wort auf unterschiedliche Art zu sagen.”

Geben Sie daftir 2 Minuten Zeit — mit einem deutlichem Signal fir den
Start und fir das Ende des Spiels.

3 Bitten Sie nun darum, die ,,Ja" und ,,Nein“-Reihen zu tauschen.
Wiederholen Sie diese Ubung.
Geben Sie daftir 2 Minuten Zeit — mit einem deutlichen Signal zum
Anfangen und zum Aufhéren.

4 Bitten Sie alle, sich fir das Feedback hinzusetzen.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 23 5



Modul 4 — Mitgefiihl

Feedback Fragen Sie nun die Teilnehmer; wie sie sich wihrend dieser Ubung gefiihit
5 Minuten haben:

C j * Haben Sie sich zuriickgehalten oder eher nicht?
’ * Verhalten Sie sich genau so, wenn Sie drgerlich sind?

* Hat es Sie an Situationen aus der Vergangenheit erinnert, in denen es
Geschrei gab oder Arger unterdriickt wurde?

» Haben sich Ihre Gefiihle wihrend der Ubung verindert?
* Wie haben Sie sich in der Ubung gefuihlt?

Diskutieren Sie darliber; was sie vielleicht Uber sich gelernt haben. Ist es
jemals/Uberhaupt angemessen zu schreien?
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Ubung 4.15

Situationen verandern

Prozess:

p Reflexion und Spiel
g 60 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

p die mdglichen Auswirkungen und Reaktionen von negativen Gefiihlen
auf das Selbst und andere Beteiligte erkennen kénnen.

¥ Wege finden, wie schwierige Situationen durch die Verdnderung persén-
licher Reaktionen und durch die Verbindung mit dem eigenen Mitgefuhl
verdndert werden kénnen.

Material * Arbeitsblatt 4.15 — Situationen verindern

=

* Flipchart und Stifte

Die Ubung Diese Ubung stellt eine Gelegenheit dar; die persénlichen Reaktionen auf
moderieren eine Weise zu verandern, dass schwierige Situationen positiv verwandelt

werden, negative Geflihle losgelassen und das eigene Mitgeflhl wieder
wahrgenommen werden kdnnen.
| Bitten Sie die Teilnehmer; sich in Gruppen zu 4 oder 5 Personen zusam-

menzufinden und eine schwierige Arbeitssituation auszuwahlen, die einer
von ihnen vor kurzem erlebt hat, und bei der er das Gefiihl hatte, dass
seine Reaktion entweder zu der schwierigen Lage beigetragen hat oder
aber nicht sehr hilfreich war, um die Situation zu entspannen.

Geben Sie daftir 5 Minuten Zeit, bevor Sie fortfahren.

2 Um die Situation weiter zu untersuchen, ermutigen Sie die Gruppen,
die Rollen der beteiligten Hauptpersonen anzunehmen und mithilfe des
,Betroffenen” kurz das Ganze durchzuspielen bzw. durch das Szenario

zu gehen.

Geben Sie dafir 10 bis |5 Minuten Zeit.
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3 Verteilen Sie das Arbeitsblatt 4.15 Situationen veriandern und
bitten Sie die Gruppen, die Fragen zu diskutieren, wobei sie sich auf
Frage 2 konzentrieren sollten. Ermutigen Sie alle, mit verschiedenen
Reaktionen zu experimentieren — wie z.B. mitfihlend sein, sich selbst
oder anderen einen Fehler verzeihen — und diese Reaktionen durch die
Darstellung der verschiedenen Rollen auszuprobieren.

Geben Sie bis zu 30 Minuten Zeit, damit die Teilnehmerinnen die
Auswirkung unterschiedlicher personlicher Reaktionen auf die Gefihle
anderer und auf die Gesamtsituation ausprobieren kdnnen.

Feedback Bitten Sie jede Gruppe um ein Feedback oder neue Einsichten und schrei-
10-15 Minuten ben Sie die hilfreichen Punkte auf, damit Sie zu einem spéteren Zeitpunkt
‘ fur die Handlungsplanung darauf zuriickgreifen kdnnen.

1, 4
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Ubung 4.16

Lernziele

Die Ubung
moderieren

Feedback
€
1, 4

Hilfreiche
Hinweise

Schutz

Prozess:

Meditation

g [0 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:
¥ wissen, wie man sich mithilfe von Meditation selbst schitzen kann.

Dies ist eine sehr kurze schiitzende Meditation, die zu jeder Zeit eingesetzt
werden kann, insbesondere vor einer besonders schwierigen oder stres-
sigen Situation. Lesen Sie das Folgende mit einer ruhigen, sanften Stimme
und halten Sie an den Pausenzeichen inne (...).

,Halten Sie inne und werden Sie ruhig ... Fiihlen Sie sich gut mit der
Erde verbunden ... Uberpriifen Sie, ob Ihr Atem ruhig geht ... und lassen
Sie dann mithilfe lhrer Vorstellungskraft Licht durch den Scheitelpunkt
Ihres Kopfes bis in Ihr Herz flie3en ... Fillen Sie sich mit goldenem
warmem Licht an ...

Lassen Sie das Licht sich ausdehnen ... bis es eine grof3e Hille um Sie
herum bildet. Flllen Sie diesen Raum von lhrem Herzen her immer wie-
der auf ... wahrend Sie mit der Quelle, die Sie anfillt, verbunden sind.”

Lassen Sie die Teilnehmer lhre Erfahrungen wéhrend des Prozesses
austauschen.

Diese Ubung kann ziemlich kurz gehalten und auch mit offenen Augen
wiederholt werden, damit die Teilnehmerinnen erfahren kénnen, wie ein-
fach und schnell es moglich ist, die Bewusstseinsebenen zu wechseln.

Diese Ubung sollte auf leichte Art ausgefiihrt werden. Sie ist frei von
irgendeinem Ergebnis. Auf diese Weise kdnnen die Teilnehmer erfahren,
wie man mitfihlend sein kann, ohne in das Leid anderer hineingezogen zu
werden.
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Arbeitsblatt 4.2
Mitgefuhl ,,Scrabble‘
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Arbeitsblatt 4.5

Zuhoren
voller Mitgefihl
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Arbeitsblatt 4.6

Arger verstehen

| Denken Sie an eine konkrete Situation im Berufsleben, in der Sie drgerlich
waren...

Was hat den Arger ausgelost?

Wie haben Sie Ihren Arger zum Ausdruck gebracht? Was haben Sie gesagt und
getan?

Wie hat sich Ihr Arger auf andere ausgewirkt?

Wie haben Sie sich in der Situation und danach gefiihlt? Wie fiihlen Sie sich jetzt,
wenn Sie daran denken?

2 Denken Sie daran, wie es normalerweise ist, wenn Sie drgerlich sind...

Wie driicken Sie normalerweise lhren Arger aus? Halten Sie ihn zuriick oder tun
Sie etwas?

Wie sehen Sie aus, wenn Sie drgerlich sind?

Wie fiihlen Sie sich innerlich, wenn Sie drgerlich sind?
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Arbeitsblatt 4.9

Mit Fehlern umgehen

Teil A

Denken Sie nun fiir sich allein iiber einen Fehler nach, den Sie einmal gemacht
haben. Erinnern Sie sich an die Begleitumstinde und versuchen Sie herauszufin-
den, wer oder was schuld daran war, vielleicht auch Sie selbst.

Welche Gefiihle hatten Sie in Bezug auf diesen Fehler?
Wie fiihlen Sie sich jetzt?

Tauschen Sie sich mit lhrem Partner liber die Antworten aus.

Teil B

Wie lange haben Sie an diesen Gefiihlen sich selbst und anderen gegeniiber festge-
halten?

Welche Griinde haben Sie, weiterhin an ihnen festzuhalten? Was hdlt Sie davon ab, sie
loszulassen?

Tauschen Sie sich mit einer Partnerin iiber lhre Antworten aus.

Teil C

Wie hdtten Sie die Situation gerne gehabt? Wie hdtte sie sein sollen?

Tauschen Sie sich mit lhrem Partner liber die Antworten aus.
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Arbeitsblatt 4.15

Situationen verandern

| Was ist passiert?

Welche Gefiihle hat der Hauptdarsteller/die Hauptdarstellerin in der Rolle erfah-
ren?

Wie hat erisie diesen Gefiihlen Ausdruck verliehen?

Welche Auswirkungen hatte das Verhalten des Hauptdarstellers/der
Hauptdarstellerin auf die anderen Schliisselpersonen und auf die Gesamtsituation?

2 Veranderungen vornehmen
Wie hdtte eine andere Reaktion des Hauptdarstellers/der Hauptdarstellerin aus-

sehen kénnen? Konzentrieren Sie sich insbesondere auf die Auflésung negativer
Gefiihle und die Riickverbindung mit dem eigenen Mitgefiihl.

Welche Auswirkung hdtte diese Reaktion moéglicherweise auf die Verhaltensweisen
der anderen und die Gesamtsituation gehabt?
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Hintergrundinformationen

Warum das Thema Zusammenarbeit?

"Menschliche Errungenschaften sind wie eine Gebirgskette mit schroffen
Vorspriingen, Schluchten und Tdlern. Als Gemeinschaft Herausragendes leisten zu
wollen bedeutet, danach zu trachten, den Berggipfel zu erklimmen. Eine solche
Unternehmung setzt voraus, dass jeder Bergsteiger mit grundlegenden Fahigkeiten,
mit Wissen, Entschlossenheit und einer guten Portion Willenskraft ausgeriistet ist.
Ohne den allerwichtigsten Teil der Ausriistung — namlich die Sicherheitsleine der
Zusammenarbeit — sollte man jedoch keine Bergbesteigung durchfiihren. Nur durch
eine gute und zuverldssige Zusammenarbeit ist es moglich, dass solch eine Aufgabe
mit Gelassenheit, Verantwortungsgefiihl, Leichtigkeit und Begeisterung ausgefiihrt
werden kann. Nur in Zusammenarbeit mit anderen kann ein Bergsteiger vorwdrtsge-
hen und Schritt fiir Schritt den Gipfel erreichen."

Die Gesundheitsversorgung ist ein hochkomplexes Feld, in welchem nicht nur die medizi-
nischen Fahigkeiten der einzelnen Arzte gefordert sind, sondern auch effektive Strategien

im Bereich Management und Organisation — und dies auf allen Ebenen: Bei den zustdndigen
Behorden, in den Kliniken, bei den Mitarbeiterinnen und Patienten. Gute Zusammenarbeit zwi-
schen diesen Organisationen und auch innerhalb jedes Bereiches ist notwendig, um ein effizi-
entes und effektives Funktionieren des Gesundheitssystems sicherzustellen.

Ziele des Moduls

Eine erfolgreiche Zusammenarbeit ist nur dann mdglich, wenn zuerst einmal geklart wird,

was dieser Begriff fur jeden personlich Uberhaupt bedeutet. Erst dann kénnen wir an die
Umsetzung in einzelnen Arbeitseinheiten oder innerhalb einer Organisation gehen. Dieses
Modul bietet die Mdglichkeit, personliche Erfahrungen zu sammeln und diese Erkenntnisse
gemeinsam mit anderen kooperativ umzusetzen. Welche Werte liegen erfolgreicher
Zusammenarbeit zugrunde, und wie wenden wir sie am Arbeitsplatz an? Jeder Einzelne verflgt
Uber besondere Fahigkeiten und Kenntnisse, die einen wertvollen Beitrag darstellen. Werden
diese in der Gemeinschaft eingesetzt, ist das Ergebnis immer gréfer als die Summe der
Leistungen jedes Einzelnen.Wenn wir die Bedeutung einer kooperativen Haltung in Bezug auf
unsere Kollegen und Patientinnen wirklich verstehen und uns dafiir einsetzen, sie in die Praxis
umzusetzen, kédnnen wir harmonischere und effektivere Arbeitsteams aufbauen.
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Einleitung zum Modul Gelungene Zusammenarbeit

Der Schwerpunkt dieses Moduls liegt darin, die Qualitdten und Fahigkeiten erfolgreicher
Kooperation zu erfahren und zu bewerten. Um Zusammenarbeit mdglich zu machen ist

es notwendig, einander zu verstehen und wertzuschdtzen. Nur dann kdnnen wir die Ideen
der anderen akzeptieren und damit weiterarbeiten. Wir missen verstehen wollen und
muUssen verstanden werden wollen. Das geht am besten, wenn jeder auch etwas von sich
selbst preisgibt. Auf diese Weise ermdglichen wir anderen einen Einblick in unsere Werte,
Uberzeugungen, Angste und unsere Hoffnungen, so dass sie auch unsere Handlungen besser
verstehen kdnnen. Dies setzt allerdings voraus, dass wir uns sicher fiihlen und wissen, dass wir
nicht bewertet werden.

Erfolgreiche Zusammenarbeit beinhaltet also die Ubernahme einer gemeinsamen
Verantwortung fir den Aufbau und die Erhaltung guter und vertrauensvoller Beziehungen.
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Themenschwerpunkte der Ubungen

Gute Zusammenarbeit - was bedeutet das? (5.1, 5.9)

Wir alle kénnen Situationen benennen, die wirklich gut gelaufen sind, in denen alles ,,gepasst"
und einwandfrei funktioniert hat. Wir hatten ein gutes Gefihl und jeder Beteiligte schien zu
profitieren. Daher ist es sinnvoll herauszufinden, was es ist, das diese Situationen erfolgreich
gemacht hat. Welche Verhaltensweisen und Fahigkeiten zeigen sich bei Menschen, die erfolg-
reich zusammenarbeiten, und wie fihlen sich die einzelnen Beteiligten dabei?

Basiswerte fiir erfolgreiche Zusammenarbeit (5.2)

Wenn Menschen gut zusammenarbeiten, sind es Werte wie Respekt, Geduld, Toleranz und
Verstandnis, die dabei zum Tragen kommen. Dariiber hinaus tragen auch Fahigkeiten wie
aktives Zuhoren, Ruhe, Kreativitdt und Humor dazu bei, mit Menschen gut zusammenarbei-
ten zu kénnen. Sobald wir mit diesen Werten in uns selbst in Berlhrung kommen, begin-
nen wir uns kooperativ zu verhalten, was sich als Anerkennung und Verstandnis fur unsere
Mitmenschen zeigt.

Indem wir mit diesen uns innewohnenden Werten in Kontakt bleiben, haben wir die innere
Starke und Gelassenheit, um gut mit anderen zusammenzuarbeiten. Eine Methode, dies zu
tun, kann zum Beispiel so aussehen, dass wir in Stille sitzen, Uber die Begriffe nachdenken und
hineinflhlen , was es bedeutet, ,,ruhig”, , geduldig” und ,tolerant” zu sein. Dann gilt es zu Uber
legen, wie wir solche Werte am Arbeitsplatz umsetzen kdnnten. Durch Meditation Uber die
Basiswerte der Zusammenarbeit entwickeln wir eine positivere Denkweise und damit verbun-
den neue und vorteilhaftere Gewohnheiten.

Kooperatives Zuhoéren (5.3)

Ein Schlisselwerkzeug fir gute Zusammenarbeit ist das Zuhdren. Wenn wir mit einem
Menschen zusammenarbeiten mochten, ist es unerldsslich, ihm wirklich zuzuhdren und ithn zu
verstehen.

Folgende drei Dinge sind wichtig, um aktives Zuhdren als spirituelles Hilfsmittel einzusetzen:

* friedvoll sein
¢ volle Aufmerksamkeit

¢ mit dem Herzen zuhdren

Alle drei Aspekte des Zuhorens sind wichtig; aber in diesem Modul liegt die Betonung darauf,
den Ansichten einer anderen Person mit voller Aufmerksamkeit ohne Unterbrechung zuzu-
horen. Es geht darum zu lernen, urteils- und wertfrei zuzuhdren und auf den anderen und
seine Sichtweise neugierig zu sein.

Beim aufmerksamen Zuhdren geht es um Achtsamkeit fir das, was die andere Person tief
im Inneren fUhlt. Wir bleiben unbeeinflusst vom Status oder der Persdnlichkeit des anderen.
Durch unsere urteils- und wertfreie Einstellung sind wir in der Lage, ganz wir selbst zu sein.
Sobald wir damit authdren uns Sorgen zu machen, ob wir wohl richtig handeln und
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was der andere wohl Uber uns denkt, kdnnen wir unsere ganze Energie dafir einsetzen, dem
anderen zuzuhoren.

Mit Neugierde zuzuhdren bedeutet, ein wirkliches Interesse an der Person als Individuum

zu zeigen. Welche Werte und Uberzeugungen hat diese Person, und warum hat sie diese
Gefuhle? Eine solche Neugierde ist das Zeichen eines gesunden, lernenden und offenen
Geistes. Sie gibt uns die Mdglichkeit, verschiedene Verhaltensweisen kennen zu lernen, Neues
zu lernen und — falls notwendig — eine Verdnderung vorzunehmen. Auf diese Art und Weise
werden wir niemals trdge und unbeweglich in unserer Einstellung und laufen nicht Gefahr zu
denken, dass wir nichts mehr zu lernen brauchten. Neugierde bedeutet, dass wir bestdndig
nachfragen, um ein klares Bild zu erhalten und zu verstehen, was der andere sagt, und welche
Uberzeugungen und Werte seinen Aussagen zugrunde liegen.

Kooperative Lésungen (5.4)

Es gibt immer eine Losung — egal wie schwierig und verfahren eine Situation zu sein scheint.
In unserem Leben gibt es viele Situationen am Arbeitsplatz oder im personlichen Bereich, die
unlésbar zu sein scheinen. Dennoch kdnnen wir auf unsere angeborenen kreativen Fahigkeiten
zuriickgreifen und ungewodhnliche Erkenntnisse einbringen bzw. neue Antworten finden.

Es kann sehr viel Spal3 machen, positive Werte und Methoden einzubringen und auf diese
Weise die Situation fir alle zu verbessern. Alles, was die Kreativitdt férdert, wie z. B. Zeichnen,
Schauspielern, Schreiben oder ahnliches, bewirkt haufig sehr schnell eine positive Veranderung.

Ein kooperativer Arbeitsplatz (5.5)

Der erste Schritt, einen kooperativen Arbeitsplatz zu verwirklichen, besteht darin, ihn

durch positive und kreative Gedanken zu erschaffen. Vielleicht fallen uns eigene besondere
Fahigkeiten ein, die wir bei der Arbeit einsetzen mdchten — wie anderen zuzuhéren und sie zu
unterstitzen, sie zu ermutigen und zu begeistern und dadurch weit grof3artigere Resultate zu
erzielen als wir jemals erwartet hdtten. Anderen zu helfen und mit ihnen zusammenzuarbeiten
gibt jedem Beteiligten ein gutes Geflhl, das sich dann auch auf die anderen Menschen und auf
die geleistete Arbeit ausdehnt.

Zusammenarbeit im Team (5.6, 5.10)

Bei der Zusammenarbeit im Team geht es darum, nicht miteinander zu konkurrieren oder in
Wettbewerb zu treten. Alle in der Gruppe werden respektiert: Man hort jedem aufmerk-
sam zu und ermutigt seinen Beitrag. Es geht weder darum, eine bessere ,,Punktzahl™ als ein
anderer zu erzielen, noch darum, Erfolg auf Kosten eines anderen zu haben. Das Ziel der
Zusammenarbeit liegt im gemeinsamen Nutzen fur die zwischenmenschlichen Beziehungen.
Das Ausfihren einer Aufgabe innerhalb einer Gruppe ist daher unabhdngig vom persénlichen
Status und Charakter.

Erst durch Zusammenarbeit wird eine Aufgabe kreativ und macht sie Spal3. Es entsteht ein
Geflhl von gegenseitiger Unterstitzung und Zusammenarbeit — der sogenannte ,, Teamgeist".
Im Nachhinein bleibt Uberwiegend die Erinnerung an das Gefiihl der Zusammenarbeit sowie
die Tatsache, etwas Besonderes erreicht zu haben.
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Eine Team-Vision entwickeln

Eine Vision ist eine ideale Vorstellung davon, wie wir unsere Welt gerne hitten. In diesem
Prozess geht es darum, positiv in die Zukunft zu schauen und kreativ zu sein. Wir entwickeln
unsere kithnsten Hoffnungen fiir eine bessere Zukunft, kreieren daraus eine gemeinsame
Vision und arbeiten dann gemeinsam daran, diese zu verwirklichen.

Visionen kénnen ein konkretes Ergebnis zum Ziel haben, zum Beispiel: ,,Wir erschaffen uns

ein positives Arbeitsumfeld”. Genauso kdnnen sie aber auch Teil eines Prozesses sein, wie eine
bestimmte Aufgabe ausgefiihrt wird oder wie wir unser Leben leben, z B.: ,,Wir mdchten
unsere Arbeit mit Geduld und Begeisterung ausflihren®. Dabei ist es wichtig, dass die Vision
von allen geteilt und unterstitzt wird und dass nicht die gute Idee einer einzelnen Person allen
anderen aufgedrdngt wird.

Den Prozess der erfolgreichen Zusammenarbeit erforschen
(5.7)

FUr viele Menschen mag es eine ganz neue Erfahrung sein, kooperativ in einer Gruppe zusam-
menzuarbeiten, und es ist hilfreich zu Uberlegen, inwiefern sich diese Art der Arbeit von den
Ublichen Gruppenprozessen unterscheidet.

Sehr oft konzentrieren sich Teamtrainings darauf, die verschiedenen Rollen zu verstehen,
die Menschen in einem Team Ubernehmen kénnen. Doch Rollen kénnen sehr einschran-
kend sein, da wir uns bemuhen, der Rolle zu entsprechen sowie die Erwartungshaltung der
anderen zu erfillen. Das gilt sowohl fir unsere Position bei der Arbeit, als auch bei einer
Teambesprechung. Beispiel: In einem Teamtraining erhdlt vielleicht eine Person die Rolle der
,,Protokollfihrerin®, was dazu fiihren kann, dass kreative Beitrdge oder Moderationsversuche
dieser Person entweder ignoriert oder nicht wertgeschdtzt werden. Sich gemal3 festen
Rollenmustern zu verhalten fuhrt also nicht unbedingt zu kreativen Ergebnissen.

In diesem Modul erfahren wir, wie es mdglich ist, jenseits dieser Verhaltenskonzepte zu gehen
und eine tiefere Ebene der Zusammenarbeit zu erreichen. Auf dieser Ebene kdnnen die
Teammitglieder ihre Rollen jederzeit gemdl3 den Anforderungen Einzelner; der Gruppe oder
der jeweiligen Aufgabe wechseln. Jedes einzelne Gruppenmitglied hat die Mdglichkeit, einen
Beitrag zu leisten, der auch anerkannt wird. Es liegt in der Verantwortung jedes Einzelnen,
den Gruppenprozess durch die Einbringung der erforderlichen Fahigkeiten und Qualitdten zu
unterstitzen.

Erfahrungen am Arbeitsplatz umsetzen (5.8,5.11)

Nachdem wir erfahren haben, welche Eigenschaften und Fahigkeiten fir eine gute
Zusammenarbeit notwendig sind, gilt es nun, neue Mdglichkeiten zu erforschen, wie schwie-
rige Situationen im Beruf bewadltigt werden kénnen und wie sich die Zusammenarbeit mit
Kolleginnen und im Team verbessern kann.Wir kénnen kontinuierlich weiter darliber nach-
denken, wie wir unsere Zusammenarbeit verbessern kénnen, so dass wir selbst, andere
Teammitglieder/unsere Arbeitskollegen und letztendlich auch unsere Patienten davon profitie-
ren.
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Die Moderatorenanleitung zu Modul 5

Teil I: Zusammenarbeit verstehen

Ziele

* Die Eigenschaften und Fahigkeiten identifizieren, die fur eine gute Zusammenarbeit notwen-
dig sind
* Kooperatives Zuhdren erfahren und einschatzen

* Die Basiswerte und den Prozess erfolgreicher Zusammenarbeit auf reale Alltagssituationen
anwenden

Durchfiihrung

In diesem Teil geht es darum, die Mechanismen guter Zusammenarbeit zu erfahren und

zu verstehen. Die Teilnehmer beginnen damit, Beispiele erfolgreicher Zusammenarbeit zu
benennen und sich in Paaren Uber die damit verbundenen Eigenschaften und Fahigkeiten aus-
zutauschen. Im Anschluss folgt eine Meditation, in der die Teilnehmerinnen die Eigenschaften
fUr gute Zusammenarbeit auf einer tiefen, personlichen Ebene erfahren kénnen. Nach einer
kurzen Bewegungsiibung erlernen die Teilnehmer in Zweiergruppen die Fahigkeit des koo-
perativen Zuhodrens und erkennen, warum diese Féahigkeit eine wichtige Grundlage fUr eine
funktionierende Zusammenarbeit darstellt. In der Schlusstibung werden Cartoons verwendet,
um den Teilnehmerinnen zu helfen, ihre Erkenntnisse und Ideen aus der Einzelarbeit in einem
realen Szenario anzuwenden, damit ein kooperatives Ergebnis erzielt wird.

Teil 1l: Zusammenarbeit in Teams

Ziele

* Kreativitdt als Werkzeug fur kooperative Gruppenarbeit einsetzen
* Auf kooperative Art in Teams arbeiten, um eine gemeinsame Vision zu erschaffen
* Den Prozess kooperativer Teamarbeit verstehen und einschdtzen

* Das Gelernte bei Gruppenarbeiten und bei kooperativen Arbeiten im Beruf umsetzen

Durchfithrung

In diesem Teil des Seminars werden besondere Ubungen eingesetzt, um den Gruppenprozess
bei der Arbeit im Team zu erforschen. In der ersten Ubung geht es um die Visualisierung
eines kooperativen Arbeitsumfelds. Diese Erkenntnis wiederum legt den Grundstein fur eine
Gruppenarbeit, in der eine kollektive Vision gemeinschaftlicher Zusammenarbeit entwickelt
wird. Dazu gehdrt auch, gemeinsam ein Kunstwerk herzustellen, das die Vision demonst-
riert. AnschlieBend hat sowohl jeder Einzelne als auch jedes Team die Gelegenheit, GUber die
Erfahrungen bei dieser kooperativen Arbeit nachzudenken und den Prozess zu bewerten. Die
folgende fakultative Ubung zur Handlungsplanung hilft kleineren Gruppen, das Gelernte in
Arbeitssituationen umzusetzen, die Teamarbeit oder Kooperation erfordern.
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Programm-/Zeitplan fiir Modul 5 Zusammenarbeit

Einleitung 30 Minuten
Ubung 5.1 Gute Zusammenarbeit —Was bedeutet das? 25 Minuten
Ubung 5.2 Basiswerte flUr erfolgreiche Zusammenarbeit I'5 Minuten
Bewegungsiibung |0 Minuten
Ubung 5.3 Kooperatives Zuhoren 40 Minuten
Pause 20 Minuten
Ubung 5.4 Cartoons zum Thema Zusammenarbeit 35 Minuten
Mittagspause |5 Minuten
Ubung 5.5 Kooperation am Arbeitsplatz entwickeln 40 Minuten
Ubung 5.6 Eine Team-Vision entwickeln 55 Minuten
Bewegungsiibung [0 Minuten
Ubung 5.7 Den Prozess guter Zusammenarbeit erforschen 30 Minuten
Pause |5 Minuten
Seminarriickblick |0 Minuten
Aktivitdtenplanung

Ubung 5.8 Erfahrungen am Arbeitsplatz umsetzen 30 Minuten
Bewertung |0 Minuten
Abschlussiibung 5.9 DerTempel der guten Zusammenarbeit 10 Minuten
Gesamtzeit 5 Stunden 55 Minuten

Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Ubung 5.10 Werbespots —
eine Aufgabe fir kooperative Teamarbeit 30 Minuten
Ubung 5.1 | Neue Perspektiven entwickeln 45 Minuten
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Material * Stifte und Papier

* Flip-Chart und Marker

* Buntstifte

* CD-Player/Kassettenrecorder (fakultativ)

Teil |

* Arbeitsblatt 5.1 — Zusammenarbeit: VWas bedeutet das?

* Arbeitsblatt 5.3 — Kooperatives Zuhoren (zwei Bldtter)

* Arbeitsplatz 5.4 — Cartoons zum Thema Zusammenarbeit

* CD-Titel Nummer |4 — Basiswerte guter Zusammenarbeit
(oder Entspannungsmusik im Hintergrund)

Teil Il

* Arbeitsblatt 5.7 — Den Prozess erfolgreicher
Zusammenarbeit erforschen

* Arbeitsblatt 5.9 — Der Tempel der guten Zusammenarbeit

* CD-Titel Nummer |5 — Ein kooperativer Arbeitsplatz (oder
Entspannungsmusik im Hintergrund)

* Flip-Chart Papier oder Papier im Format Din-Al
* Magazine
* Scheren und Klebestifte

Vorbereitung

| Lesen Sie die Einleitung zu Beginn des Moduls, damit Sie vertraut sind mit der Art und
Weise, in der das Thema vorgestellt und bearbeitet wird. Schauen Sie die Literatur- und
Ressourcenliste fur dieses Modul unter Teil 5: Zusatzliche Ressourcen an und denken
Sie Uber lhre eigenen Erfahrungen zu dem Thema nach.

2 Machen Sie sich mit den wichtigsten Lernhilfsmitteln fir diesen Seminarteil vertraut (siehe
Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel)

3 Lesen Sie die Seminaranleitung durch und schauen Sie sich den Programmvorschlag an, wel-
cher folgende Teile enthdlt:

* Seminareinleitung

+ Ubungen

* Bewegungsiibungen

* Pausen

* Seminarriickblick

* Aktivitdtenplanung

* Bewertung

* Abschluss

Planen Sie jeden Abschnitt des Seminars sowie die Zeiteinteilung anhand der Seminaranleitung
im Detail durch. In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und in den fakultativen Ubungen

im Teil 5: Zusatzliche Ressourcen finden Sie weitere Vorschldge.

Fotokopieren Sie sdmtliche Handzettel und Arbeitsbldtter und stellen Sie sicher; dass alle unter
Material aufgeflihrten Sachen zur Verfigung stehen.
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Das Modul einleiten

2 30 Minuten

FUhren Sie durch lhre geplante Einleitung, bei der Sie folgende Elemente verwenden kénnen:
Stille
Vorstellungsrunde/optionale Aufwiarmiibungen

Uberblick iiber das Seminar

* Thema

* Ziele

* Programmplan

* Hilfreiche Hinweise

* Etwaige Fragen

Einstimmung/Eine gute Atmosphire erschaffen

* Grundprinzipien/Spielregeln

* Erwartungen der Teilnehmerinnen
Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw. Hausarbeit

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren finden Sie zusitzliche Hinweise zur Einleitung des
Seminars.
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Die Ubungen

Seminarteil |: Die Mechanismen
erfolgreicher Zusammenarbeit verstehen

Ubung 5.1 —

Gute Zusammenarbeit:
Woas bedeutet das?

4
Prozess

Reflexion und Austausch in Zweiergruppen

g 25 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ die notwendigen Eigenschaften und Fahigkeiten fur eine gute
Zusammenarbeit zu beschreiben.

Material e Arbeitsblatt 5.1 — Zusammenarbeit: Was bedeutet das!
* Flipchart

:% * Papier, Stifte

Die Ubung | Teilen Sie Arbeitsblatt 5.1 Gute Zusammenarbeit: Was bedeu-
moderieren tet das? an die Teilnehmer aus, ebenso Papier und Stifte.

2 Bitten Sie die Teilnehmer; sich einen Partner zu suchen, sich kurz vorzu-
stellen und sich gemeinsam hinzusetzen.

3 Stellen Sie die Ubung wie folgt vor:
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“Arbeiten Sie zunichst bitte allein und denken Sie dartber nach, wann Sie zuletzt
ein Beispiel fUr erfolgreiche Zusammenarbeit erlebt haben; das kann im privaten
Umfeld oder im Zusammenhang mit dem Beruf sein. Uberlegen Sie, was in

der Situation zum Erfolg geflihrt hat. Welche Verhaltensweisen und Fahigkeiten
waren dabei fur die gelungene Zusammenarbeit wichtig? Welche Eigenschaften
und Werte wurden bei den beteiligten Personen sichtbar? Notieren Sie lhre
Gedanken auf dem Arbeitsblatt.”

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 5 bis 10 Minuten Zeit

Als nédchstes sollten sich die Partner untereinander wie folgt austauschen:
,Erzdhlen Sie jetzt lhrer Partnerin von dieser Situation und lhren Erkenntnissen,
und erstellen Sie gleichzeitig eine Liste der Eigenschaften und Fahigkeiten, die fir
den Erfolg in der Zusammenarbeit wichtig waren. Notieren Sie so viele Merkmale

wie lhnen einfallen."

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 10 Minuten Zeit.

Feedback | Bringen Sie die allgemeine Aufmerksamkeit wieder zurlick zur Hauptgruppe und

10 Minuten

fﬁ
EN

bitten Sie jedes Paar, einige der Eigenschaften und Fahigkeiten, die aufgeschrieben
wurden, der Gruppe mitzuteilen. Diese werden auf einer Flipchart festgehalten.

2 Als ndchstes sind die Teilnehmer aufgefordert, Gemeinsamkeiten bzw. Unterschiede

in den Eigenschaften und Fahigkeiten herauszufinden, die fUr das Gelingen der
Zusammenarbeit am Arbeitsplatz oder im privten Umfeld maf3geblich waren.
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Ubung 5.2

Basiswerte erfolgreicher
Zusammenarbeit

_\l/_ Prozess
N Meditation
g I5 Minuten
Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer:
¥ die Eigenschaften, die fur erfolgreiche Zusammenarbeit wichtig sind, und
deren Manifestation in der Praxis benennen und mithilfe der Meditation
erfahren kénnen.
Material * CD-Titel Nr. 14 — Basiswerte erfolgreicher Zusammenarbeit (oder
— Entspannungsmusik im Hintergrund)
— » CD-Player/Kassettenrekorder
Die Ubung Diese gefihrte Meditation hilft den Teilnehmerinnen, sich mit den
moderieren Basiswerten fUr eine gute Zusammenarbeit zu identifizieren und ihre eige-

ne personliche Erfahrung damit zu machen.

Sie kénnen entweder CD-Titel Nr. 14 Basiswerte fiir die
Zusammenarbeit einsetzen, oder den folgenden Text laut vorlesen,
wahrend Sie im Hintergrund entsprechende Entspannungsmusik spielen
lassen. Wenn Sie den Text vorlesen, sollten Sie mit klarer; ruhiger und
sanfter Stimme sprechen und bei den Pausenzeichen (..) innehalten, damit
die Teilnehmer in die Entspannungsphase kommen kénnen.

| Bitten Sie die Teilnehmer, sich drei Eigenschaften aus der Liste der
vorherigen Ubung auszusuchen. Sie kénnen sich jetzt bequem auf
ihren Stuhl setzen, mit dem Rcken fest an der Stuhllehne angelehnt,
damit sich der K&rper vollstdndig entspannen kann. Die Fil3e solften
Bodenkontakt haben, die Beine nebeneinander stehen und die Hande
locker im Schof3 liegen.
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M

Modul 5 — Zusammenarbeit

,,Sitzen Sie ganz entspannt auf Ihrem Stuhl ... Und so wie sich |hr Kérper lockert, entspannen
sich auch Thre Gedanken ... Sie fUhlen sich ruhig und friedvoll.

Stellen Sie sich jetzt vor Ihrem geistigen Auge einige Eigenschaften vor, die fUr gute
Zusammenarbeit wichtig sind ... Welche davon erkennen Sie auch als lhre eigenen besonde-
ren Fahigkeiten ...? Stellen Sie sich eine davon vor und splren Sie hinein ... Wie flhlt sich diese
Eigenschaft an ..? Fillt Ihnen ein Bild, eine Farbe oder ein Satz ein, den Sie mit dieser Qualitat
verbinden .7 Kdnnen Sie sich vorstellen, wie es ist, diese Qualitdt jeden Tag zu leben? (Halten
Sie 20 Sekunden lang inne.)

Wenn Sie soweit sind, denken Sie an eine weitere Eigenschaft, die gute Zusammenarbeit aus-
macht ..., und stellen Sie sich wieder vor, wie es ist, diese zu sein ...Vielleicht nehmen Sie inner-
lich Bilder oder Farben wahr ... Lassen Sie sich auf die Erfahrung dieses Gefuhl ein, so tief Sie
kdnnen ... Sie dirfen experimentieren und auch vergleichen, ob die Erfahrung dhnlich ist, wie
bei der ersten Qualitdt ... oder anders. (Halten Sie wieder 20 Sekunden lang inne.)

Wenn Sie bereit sind, suchen Sie sich eine dritte Eigenschaft aus ... und splren Sie so tief wie
maoglich hinein ... Auf welche Art und Weise unterscheidet sie sich von den ersten beiden

. Wie fuhlt sich fur Sie die Vorstellung an .., diese Eigenschaft zu besitzen, sie zu leben .7
(Halten Sie 20 Sekunden lang inne.)

Alle diese Eigenschaften sind Anteile der friedvollen und kooperativen Person, die Sie sind ...
Versuchen Sie, ein Gesplr fur dieses Wesen zu entwickeln ... Fiihlen Sie sich ganz im Einklang
mit dieser Person .. (Halten Sie 20 Sekunden lang inne.)

, Werden Sie sich nun in lhrem eigenen Tempo wieder lhres Kérpers bewusst ... Spiren Sie
lhre FiBe auf dem Boden ... Beginnen Sie, Ihre Zehen und Finger zu bewegen ... und &ffnen
Sie in lhrem eigenen Rhythmus dann die Augen ... Recken und strecken Sie sich nun und
schitteln Sie Ihre Glieder aus.”

Diese Ubung soll den Teilnehmern helfen, sich auf einer sehr tiefen, persénlichen Ebene mit
den Eigenschaften fur gute Zusammenarbeit zu identifizieren. Dadurch kénnen sie ihren koo-
perativen Kern in die folgenden Ubungen einbringen und damit mehr von sich selbst.

Wenn Sie noch Zeit haben, kénnen die Teilnehmer einige der Bilder, die ihnen wahrend der
Meditation zum Thema Kooperation eingefallen sind, malen oder notieren. Diese kdnnten

dann entweder wahrend des Seminars aufgehdngt oder als Teil der Abschlussaktivitdt verwen-
det werden.

Bewegungsiibung

g |0 Minuten
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Ubung 5.3

Kooperatives Zuhoren

A
Prozess:

Aktives Zuhoren
% 40 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer:

¥ den Prozess des aktiven Zuhorens als wichtigen Aspekt der koopera-
tiven Zusammenarbeit beschreiben und erfahren kdnnen.

Material * Arbeitsblatt 5.3 — Kooperatives Zuhdren (2 Blitter)
* Papier und Stifte

;||

* Flipchart und Marker

Die Ubung Die Ubung besteht aus zwei Teilen. Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich in
moderieren den gleichen Zweiergruppen wie bei der vorherigen Ubung zusammenzu-
finden.

Teil A — Lieblingsmusik (15 Minuten)

| Teilen Sie den ersten Bogen des Arbeitsblattes 5.3 Kooperatives Zuhdren
mit dem Titel Teil A: Lieblingsmusik aus.
2 Leiten Sie die Ubung wie folgt an:
,Erinnern Sie sich nun an ein Musikstlick, das Sie ganz besonders gerne
mogen. Horen Sie einige Momente innerlich hin. Notieren Sie lhre
Antworten kurz auf dem Arbeitsblatt.”

Geben Sie den Teilnehmern daflr 5 Minuten Zeit.

3 Laden Sie jetzt die Teilnehmerinnen eine, ihre Antworten mit denen
ihres Partners wie folgt zu vergleichen:
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“Als Zuhérer ermutigen Sie bitte |hr Gegeniiber; Ihnen genau zu beschrei-
ben, warum dieses Musikstlick zu seiner Lieblingsmusik gehdrt. Dafir
kdnnen Sie die Fragen auf dem Arbeitsblatt als Vorlage verwenden. Seien
Sie neugierig und interessiert daran zu erfahren, was diese Musik in der
Person ausldst und warum sie so besonders ist. Zum Beispiel kénnte es
ein romantischer Titel sein, der sie an eine besondere Person oder eine
besondere Begebenheit erinnert.”

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 10 Minuten Zeit, wobei
jeweils nach fiinf Minuten ein Wechsel stattfinden sollte.

Teil B — Der Prozess (15 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmerinnen, weiterhin mit der gleichen Partnerin
zusammenzuarbeiten. Teilen Sie den zweiten Bogen zu Arbeitsblatt 5.3
Kooperatives Zuhéren mit dem Titel Teil B: Der Prozess aus.

2 Bitten Sie die Paare, den Prozess des kooperativen Zuhdrens anhand der
Fragen auf dem Arbeitsblatt zu erforschen.

Die Fragen betreffen:

* die Erfahrung, die Musik zu beschreiben

* die Erfahrung des Zuhdrens

* die Erfahrung des kooperativen Austauschs zwischen zwei Menschen

Feedback Geben Sie den Teilnehmern dafiir weitere |5 Minuten Zeit, bevor Sie
10 Minuten mit dem Feedback beginnen.
‘ ' \ Bitten Sie die Teilnehmerinnen zurlick in die Hauptgruppe, um die wich-
J tigsten Lernerfahrungen zum Prozess des kooperativen Zuhdrens gemein-
’ sam zu diskutieren. Nachfolgend finden Sie eine Aufstellung persénlicher

Erfahrungen, die bei dieser Ubung eventuell auftauchen kénnen:

| Musik spricht die Seele an und kann eingesetzt werden, um uns daran zu
erinnern, wer wir in Wahrheit sind.

2 Als ,,Sprecher ist man in der Unterhaltung stirker gefordert, weil man
dem Gesprichspartner etwas Bestimmtes Uber sich selbst und das
gewdhlte Musikstliick nahe bringen méchte.

3 In der Situation des , Sprechers” fahrt man einfach damit fort, die
Musik zu beschreiben, und vertraut darauf, dass man in dieser Situation
,sicher ist. Man glaubt, gut und kompetent genug zu sein, man fUhlt sich
vollkommen richtig so wie man ist.
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4 Wenn man begeistert ist, hort man auf, sich selbst und andere Leute
stdndig zu bewerten. Dies hilft, in den anderen Team-Mitgliedern jeweils
das Beste zu sehen.

5 Etwas mitzuteilen, was fur einen selbst wichtig und bedeutsam ist, ist
wesentlicher Bestandteil, um mit anderen Menschen eine angenehme
Beziehung aufzubauen. Aul3erdem fihrt es zu einem guten Gefihl sich
selbst gegeniiber: Je mehr man ermutigt wird, desto mehr teilt man von
dem mit, was einem am Herzen liegt. Man hort auf dartber nachzuden-
ken, was der andere Uber einen denken mag. Man hért auf sich mit den
anderen im Raum zu vergleichen und erkennt, dass man selbst Uber die
gleichen Eigenschaften wie sie verfigt.

6 Als , Zuhbrerin' ist man gezwungen nicht zu bewerten, wihrend man
den anderen ermutigt. Und dadurch beginnt man, die verschiedenen
Facetten der anderen Person wahrzunehmen. Man lernt einiges tUber
sich selbst und seine eigenen Werte.

7 Sobald man seine eigene Geschichte erzéhlt und das Gefuhl hat,
dass einem zugehdrt wird, findet sich eine gemeinsame Basis.
Zusammenarbeit ist also ein SchlUssel um dem wahren Selbst Ausdruck
zu verleihen und anderen zu helfen, das gleiche zu tun.

8 Meistens fuhlt man sich durch gemeinschaftlichen Austausch positiv und

begeistert.
Hilfreiche Die meisten Menschen haben eine Lieblingsmusik, die sie leidenschaftlich
Hinweise gerne mdgen, wobei sie sich ihrer tiefen Geflhle oft gar nicht bewusst sind.

Es liegt daher am Zuhorer; mit Neugier und Interesse mehr Uber diese
Leidenschaft herauszufinden. Diese Art des Gesprachs sollte frei von Ego
(Personlichkeit und Status) sein, um einen Austausch auf bedeutungsvollem
Niveau zu ermaoglichen.

’Cl

k Pause
.I 4

_':::-
g 20 Minuten

-".

|'
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Ubung 5.4 —

Cartoons zum
Thema ,,Erfolgreiche
Zusammenarbeit**

Prozess:

Kreativitat

g 35 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ |deen und Methoden zur Zusammenarbeit in einem realen Szenario
anwenden kdénnen, um ein kooperatives Ergebnis zu erzielen.

Material » Arbeitsblatt 5.4 — Cartoons zum Thema ,,Zusammenarbeit"

J— * Papier, Farbstifte und Bleistifte

Die Ubung | Teilen Sie Arbeitsblatt 5.4 Cartoons zum Thema
moderieren sZusammenarbeit‘ sowie Papier und Stifte an die Teilnehmer aus.

2 Diese Ubung wird in Einzelarbeit durchgefiihrt. Leiten Sie die Ubung als
Moderator wie folgt ein:

,Nehmen Sie sich jetzt einen Moment Zeit und stellen Sie sich eine
Situation am Arbeitsplatz oder zuhause vor, bei der es keine gute
Zusammenarbeit gab und die Sie gerne verbessern mdchten. Stellen Sie
diese Situation bildlich in dem Feld auf der linken Seite dar, und zwar

in allen Einzelheiten. Nutzen Sie dabei Strichméannchen und einfache
Verhaltensweisen, damit lhnen klar wird, was dort passiert.

Schreiben Sie jetzt mithilfe von Sprechblasen lhre eigenen Gedanken,
Geflhle und Worte sowie die der anderen Teilnehmerinnen an den ent-

sprechenden Stellen der Szene auf.”

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 10 Minuten Zeit.
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Feedback
10 Minuten

fﬁ
N

Hilfreiche
Hinweise

S0

262

3 Als nichstes bitten Sie die Teilnehmerinnen, die Ubung wie folgt fertig zu stellen:

“In den Platz zwischen den beiden Feldern schreiben Sie jetzt die Schritte,
Methoden, Werte oder Gedanken, mit denen diese nicht-kooperative Situation
in ein Szenario erfolgreicher Zusammenarbeit verwandelt werden kénnte. Zum
Beispiel: einen Schritt zurlicktreten, Gelassenheit Uben, Zuhdren, eine positive
Einstellung einnehmen, etc.

Es ist wichtig, dass Sie erst diese Schritte gehen, bevor Sie mit der Ubung fortfah-

ren.
Geben Sie den Teilnehmern hierfir 5 Minuten Zeit.

4 Zum Schluss bitten Sie nun die Teilnehmer; die neue, kooperative Szene wie folgt
zu entwickeln:

“Versuchen Sie jetzt einmal, in dem Feld auf der rechten Seite eine neue
Bildergeschichte zu zeichnen, aus der deutlich hervorgeht, dass jetzt erfolgreich
zusammengearbeitet worden ist."

Geben Sie den Teilnehmern flr diesen Teil der Aufgabe 10 Minuten Zeit.

5 Beenden Sie als Moderatorin die Ubung jetzt, egal ob die Teilnehmerinnen nun
einen zufriedenstellenden Cartoon zeichnen konnten oder nicht.

| Bitten Sie jetzt die Teilnehmer, kurz darauf einzugehen, welche Werte und
Methoden der Zusammenarbeit sie eingesetzt haben, um ein positiveres Szenario
zu entwickeln.

2 Erkldaren Sie den Teilnehmern, dass sie diesen Prozess auch nach dem Seminar
fortsetzen kénnen, indem sie so lange verschiedene Werte und Methoden aus-
probieren, bis sich eine fir sie stimmige Bildergeschichte entwickelt hat. Diese
Ubung kann sich auch iiber mehrere Wochen hinweg erstrecken, um geniigend
Raum fir die Entwicklung einer ganzen Folge von Bildergeschichten zu geben, in
der sich zum Schluss auch die Szene findet, die tatsdchlich die gewlnschte gute
Zusammenarbeit ausdriickt.

Fir Gruppen gibt es bei dieser Ubung einen alternativen Prozess: Sie kénnten an
dem von einer einzelnen Teilnehmerin ausgewahlten Szenario arbeiten, indem sie

die Situation als Rollenspiel oder Gruppenbild darstellen. Die jeweilige Teilnehmerin
selbst wirde in dem ersten, nicht-kooperativen Szenario quasi als ,,Regisseur"
arbeiten und die anderen Teilnehmer anweisen, die Rollen oder Verhaltensweisen der
betroffenen Personen darzustellen. Im Anschluss wiirde die Gruppe dann zusammen
daran arbeiten, Methoden fur die Verdanderung dieser Szene zu entwickeln und hin-
terher eine kooperative Alternative darzustellen. Danach kénnten sie darliber spre-
chen, wie die Gefiihle in der ersten Szene im Vergleich zur zweiten waren.

Mittagspause
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Seminarteil II:
Zusammenarbeit in Teams

Ubung 5.5

Ein kooperativer
Arbeitsplatz

@ Prozess:

Visualisierung

g [0 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ durch eine geflhrte Visualisierung beschreiben kdnnen, welche
Eigenschaften und Verhaltensweisen an einem kooperativen Arbeitsplatz
vorherrschen.

Material » CD-Titel Nr. |5 — Ein kooperativer Arbeitsplatz (oder eine CD- bzw.
Kassettenaufnahme mit entspannender Hintergrundmusik)

* CD-Player/Kassettenrekorder (fakultativ)
* Papier und Stifte

Die Ubung Diese Ubung besteht aus einer gefiihrten Visualisierung, die den

moderieren Teilnehmern hilft, sich einen kooperativen Arbeitsplatz mit den dazugeho-
rigen Eigenschaften und Besonderheiten vorzustellen. Diese Ubung dient
zur Vorbereitung der ndchsten Hauptlbung, in der eine Team-Vision entwi-
ckelt werden soll.

Sie kdnnen entweder den CD-Titel Nummer |5 Ein kooperativer
Arbeitsplatz verwenden oder den folgenden Text sprechen und dabei Ihre
eigene Entspannungsmusik im Hintergrund laufen lassen. Sprechen Sie mit
einer klaren, sanften Stimme und halten Sie jeweils bei den Pausen (...)
inne, um den Teilnehmern Zeit zum Nachdenken zu geben.

| Versichern Sie sich, dass jede Teilnehmerin ein Blatt Papier und einen Stift

zur Hand hat.Vielleicht méchten die Teilnehmerinnen es wahrend der
Ubung neben sich legen.
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2 Spielen Sie die CD oder lesen Sie den folgenden Text:

,Setzen Sie sich bequem auf lhren Stuhl, damit sich |hr Kérper entspannen kann ... Beide
FUBe stehen auf dem Boden .., und lhre Hande fallen locker in lhren Schof3 ... Spiren Sie,
wie sich Ihre Muskeln entspannen ... und wie lhre Atmung langsam und regelmaBig wird ...
Erlauben Sie lhren Gedanken, allmihlich langsamer und ruhiger zu werden ...

Sie denken nun an lhre Arbeit und lassen vor lhrem inneren Auge ein Bild entstehen ...
Denken Sie an lhren Arbeitsplatz ... Wie wiirde Ihr Arbeitsumfeld aussehen, wenn dort
wirklich Kooperation herrschen wirde .. Wie ware es, wenn alle gut zusammenarbeiten
wirden ..? Was fur Gedanken und Bilder entstehen, wenn Sie an den idealen Arbeitsplatz
denken .7 Wie sieht es dort aus ..! Wie ist die Atmosphare ..? Wie verhalten sich die
Menschen ..? Was sagen sie ..? Welche Geflhle driicken sich in der Zusammenarbeit aus ...7
Welche Eigenschaften zeigen die Kollegen .7

Vielleicht nehmen Sie Bilder, Geflhle oder Worte wahr — Farben, Gerdusche, eine Struktur...
Lassen Sie Ihren Gedanken freien Lauf ... Sehen Sie ein Symbol oder ein besonderes Bild ...7

Wie wiére es an |hrem Arbeitsplatz, wenn alle zusammenarbeiten wirden .2 Nehmen Sie
wahr, was Ihnen dazu in den Sinn kommt.

Wenn Sie soweit sind, nehmen Sie wieder lhren Kérper wahr ..., wie er auf dem Stuhl sitzt.
Spuren Sie lhre FiB3e auf dem Boden ... Atmen Sie wieder tiefer ein und aus ... Und &ffnen
Sie in lhrem eigenen Tempo lhre Augen."

3 Geben Sie den Teilnehmerinnen ein paar Minuten Zeit, um Bilder, Worte oder Symbole

aufzuschreiben. Wenn noch Zeit zur Verfligung steht, kdnnen Sie die Teilnehmerinnen bitten,
ihre Eindrlcke den anderen mitzuteilen, wenn sie das mdchten.
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Ubung 5.6 -

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Eine Team-Vision
entwickeln

Prozess:

Kreativitat

g 55 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ in kleinen Gruppen kooperativ zusammenarbeiten kdnnen, um eine
gemeinsame Vision zu entwickeln.

¥ gemeinsam kreativ titig sein und ihre Vision schopferisch darstellen kén-
nen.

* Flip-Chart-Papier oder Papier im Format Din-Al
* farbige Stifte

* Magazine und Zeitschriften

* Klebestift

* Scheren

Bei dieser Ubung geht es darum, die Vision eines kooperativen Teams zu
entwickeln.

| Bitten Sie die Teilnehmer, sich in Teams von sechs bis
acht Leuten zusammenzufinden. Dies konnen auch reale
Arbeitsteams sein, falls Sie die Ubung in Unternehmen/
Organisationen durchfiihren.

2 Leiten Sie die Ubung wie folgt ein:

,Sie werden jetzt zusammenarbeiten, um die Vision eines kooperativen
Teams zu entwickeln und diese in einem Poster darzustellen.

Beginnen Sie damit, Ihre Erkenntnisse aus der vorherigen
Visualisierungsiibung untereinander auszutauschen, indem Sie lhre
Notizen als Geddchtnisstiitze verwenden. Darauf basierend entwickeln
Sie eine kollektive Vision fiir ein kooperatives Arbeitsteam in Bezug auf
Eigenschaften, Einstellungen und Verhaltensweisen. Bemihen Sie sich,
jeden Einzelnen in diesen Prozess einzubeziehen.Vielleicht mdchten Sie
eine Person im Team bitten, einige Notizen zu machen."
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Die Teilnehmer haben fiir diesen ersten Schritt 15 Minuten
Zeit.

3 Bitten Sie nun die Teams, den zweiten Teil der Ubung wie folgt durchzu-
fUhren:

,Arbeiten Sie jetzt gemeinsam daran, ein Poster dieser Vision zu entwi-
ckeln. Unterhalten Sie sich Uber Ihre Ideen fir Bilder, Worte und Farben.
Bestimmen Sie Grof3e und Form lhres Posters und Uberlegen Sie, wie
Sie es gemeinsam auf kooperative Art und Weise erstellen kénnen.
Dabei kdnnen Sie Buntstifte, Bleistifte, und Ausschnitte aus Magazinen
und Zeitschriften mit Bildern und Wértern verwenden.

Versuchen Sie wieder jeden aus der Gruppe in den Prozess mit ein-
zubinden. Einige m&gen vielleicht Ideen fur das Design und die Farben
haben, andere konzentrieren sich vielleicht eher auf die Herstellung des
Posters, und wieder andere steuern vielleicht Symbole oder Worte bei,
die die Gedanken der ganzen Gruppe zusammenfassen."

Geben Sie den Teilnehmern fiir diesen Schritt 30 Minuten
Zeit, bevor Sie zum Feedback ilibergehen.

Feedback | Bitten Sie jedes Team nun, das Poster und die Gedanken dazu vorzustel-

10 Minuten len. Die Reflexion uber den eigentlichen Arbeitsprozess zur Erstellung

c{—\ des Posters kann die Gruppe in der nichsten Ubung vollziehen.

L}j 2 Zum Abschluss der Ubung weisen Sie die Gruppe darauf hin, dass eini-
ge Menschen die gemeinsame Vision als Ergebnis und andere eher als
Prozess sehen, und dass die ndchste Ubung sich insbesondere mit dem
Prozess beschéftigen wird.

Hilfreiche Diese Ubung basiert darauf, dass die Gruppenteilnehmer ihre persénli-

Hinweise chen Vorbehalte untereinander sowie Status- und Rollendenken loslassen,

um sich auf eine gemeinsame Aufgabe zu konzentrieren. Aufgrund der
Stille in der vorhergehenden Visualisierungstibung sind kreative Ideen zum
Vorschein gekommen. Die Herausforderung besteht nun darin, aus diesen
Vorstellungen eine gemeinsame Vision zu entwickeln und die Aufgabe zu
bewaltigen, diese Vision kreativ darzustellen. Der Austausch von Ideen, die
Freude und die Wertfreiheit sich selbst und anderen gegenlber fihren zu
erfolgreicher Zusammenarbeit.

’N Bewegungsiibung

g [0 Minuten
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Ubung 5.7

Den Prozess erfolgreicher
Zusammenarbeit erforschen

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

De

Prozess:

Reflexion und Austausch in der Gruppe

g 30 Minuten

Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer:

¥ den Prozess der Zusammenarbeit im Team wertschitzen konnen.

¥ die Hauptfaktoren fir eine positive Zusammenarbeit in Gruppen
beschreiben und bewerten kénnen.

* Arbeitsblatt 5.7 — Den Prozess guter Zusammenarbeit erforschen
* Flipchart und Stifte

| Teilen Sie Arbeitsblatt 5.7 Der Prozess der erfolgreichen
Zusammenarbeit aus.

2 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, in den vorher gebildeten Arbeitsgruppen
zu bleiben. Zundchst sollte jeder flr sich die Fragen anschauen und
sich Gedanken Uber den Prozess bei der gemeinsamen Erstellung des
Posters in der vorherigen Ubung machen.

Geben Sie den Teilnehmern dafir 5 Minuten Zeit.

3 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, ihre Antworten im jeweiligen Team
auszutauschen. Jedes Team sollite darauf vorbereitet sein, kurz Gber
die wichtigste Lernerfahrung hinsichtlich erfolgreicher Teamarbeit zu
berichten.Vielleicht méchte die Gruppe die wichtigsten Punkte auf einer
Flipchart festhalten, was am Ende der Seminareinheit als Basis fur die
Handlungsplanung dient .

Geben Sie den Teilnehmern fur diese Teamdiskussion 20 Minuten Zeit.
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Feedback Geben Sie jedem Team die Gelegenheit, seine Ergebnisse vorzustellen.
5 Minuten

fﬁ:;] .

05 Pause

g I5 Minuten
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Seminarriickblick

2 10 Minuten

Moderationshinweise

Halten Sie einen kurzen Seminarrickblick, indem Sie allen die Lernziele und die einzelnen
Ubungen noch einmal ins Geddchtnis rufen. Sie sollten die Teilnehmer auch daran erinnern,
welche Aktivitdten sie durchgeflhrt haben.

Wihlen Sie einige kreative Arbeiten der Teilnehmerinnen aus, die bereits vorgestellt wurden.
Handigen Sie den Teilnehmern jetzt das Hintergrundmaterial fir zuhause aus. Dabei kon-
nen Sie auf zusatzliche Literatur und Ressourcen flr dieses Modul hinweisen, falls einer der

Teilnehmer das Thema fUr sich vertiefen mdchte.

Weitere Informationen finden sich in Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren.
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Aktivitatenplanung

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen finden Sie
Hinweise und Informationen zur Aktivitdtenplanung. Nachfolgend finden Sie einen Vorschlag fiir
eine Ubung zur Aktivititenplanung.

Ubung 5.8

Erfahrungen am
Arbeitsplatz umsetzen

Prozess:

Reflexion und Austausch in der Gruppe

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer:

¥ die Prinzipien der erfolgreichen Zusammenarbeit zur Lésung von
Problemen und schwierigen Situationen am Arbeitsplatz anwenden kon-

nen.
Material * Papier und Stifte
Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich zunichst in Einzelarbeit ein Problem

moderieren oder eine schwierige Situation zu Uberlegen, in der sie mit Kollegen
zusammenarbeiten mussen, um ein Arbeitsergebnis oder eine L&sung
erzielen zu kdnnen.
2 Geben Sie den Teilnehmerinnen dafir 2 bis 3 Minuten Zeit.

3 Als ndchstes sollten sich die Teilnehmer in kleinen Gruppen von drei
Personen zusammenfinden und bei jeder Problemstellung gemeinsam

Uberlegen, wie sie die heute gemachten Lernerfahrungen anwenden
kdnnen.

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 20 Minuten Zeit.
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Feedback Wenn noch Zeit vorhanden ist, fragen Sie die Teilnehmer, wie es fur
5-10 Minuten  sie war, die Prinzipien guter Zusammenarbeit auf reale Probleme und

‘ Situationen anzuwenden. Konzentrieren Sie das Gesprdch in der Gruppe
C vor allem auf die Besprechung effektiver Problemldsungen mittels
‘_}j Kooperation, anstatt die Situationen selbst in den Vordergrund zu stellen.

Fassen Sie noch einmal zusammen, wie wichtig die Uberpriifung von
Handlungspldnen ist:

,Es ist wichtig, regelmédBig zu Uberprifen, wie die Umsetzung in der Praxis
ablauft, und sich an die Vision zu erinnern, die Sie entwickelt haben. Dies
hilft Ihnen, den Erfolg zu feiern und auf die Vision konzentriert zu bleiben.
Es macht Ihnen auch deutlich, ob Sie noch auf dem vorgegebenen Weg
sind oder eine Richtungsinderung vornehmen mussen.

Schlussendlich ist es so, dass Erfolg zu Erfolg fihrt. Wenn Menschen das
Gefiihl einer Errungenschaft haben — sowohl in Bezug auf das Ergebnis als
auch durch die gute Zusammenarbeit — gibt ihnen dies zusdtzliche Energie
um weiterzumachen.”

Siehe dazu auch Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5:
Zusitzliche Ressourcen.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 27 1



Modul 5 — Zusammenarbeit

Bewertung

g [0 Minuten

Material

* Kopien des Musterformulars zur Bewertung
(falls Sie diese einsetzen wollen)
* Stifte

Moderationshinweise

FUhren Sie lhre geplante Aktivitdt zur Bewertung des Seminars durch
(siehe Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche
Ressourcen fir Hinweise und Informationen zur Bewertung).

Als Alternative oder auch zusdtzlich kénnen Sie den Teilnehmern zu die-
sem Zeitpunkt auch einen offizielleren Bewertungsbogen austeilen, der
entweder jetzt oder zu einem bestimmten Termin ausgefullt zuriickge-
geben werden kann.

Denken Sie daran, im Anschluss an das Seminar auch selbst eine

Bewertung zu erstellen, um festzuhalten, wie das Seminar lhrer Meinung
nach gelaufen ist.
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FUhren Sie die Gruppe in Ihre geplante Abschlussaktivitdt (siehe Teil 2: Anleitung fiir
Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen fir Hinweise und Informationen zu
Abschlussaktivitdten) oder nutzen Sie den folgenden Vorschlag.

Ubung 5.9

Material

Die Ubung
moderieren

Der Tempel

der erfolgreichen
Zusammenarbeit

Prozess:

Kreativitat

g [0 Minuten

¥ Arbeitsblatt 5.9 — Der Tempel der erfolgreichen Zusammenarbeit

Handigen Sie das Arbeitsblatt 5.9 Der Tempel der erfolg-
reichen Zusammenarbeit aus und bitten Sie die Teilnehmer, in klei-
nen Gruppen zusammenzuarbeiten. Das Arbeitsblatt zeigt den Tempel
der Zusammenarbeit, bestehend aus dem Fundament, den Saulen und
dem Dach.

2 Bitten Sie nun die Teilnehmerinnen, die einzelnen Bausteine des
Tempels bunt anzumalen und aufzuschreiben, welche Eigenschaften,
Verhaltensweisen und Einstellungen am besten das Fundament, die
Sdulen und das Dach des Tempels darstellen. Jede Gruppe kann ihren
Tempel am Ende des Seminars der Hauptgruppe vorstellen.
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Bl Vertiefungsiibungen / Hausarbeit
Ubung 5.10:

Werbespots - eine
Aufgabe fur kooperative
Teamarbeit

O
Prozess:

Kreativitit und Spiel

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ die Auswirkungen von Kreativitdt auf gute Teamarbeit zu beschreiben.

Material * Eine Auswahl an Objekten, die Kernstiick einer Werbeanzeige sein
koénnten, z.B. ein Ei, ein Stlck Seife, ein Stlick Obst oder andere

:: ﬁg Nahrungsmittel, etc.

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich in Gruppen von vier oder fUnf
moderieren Teilnehmern zusammenzufinden.

& 2 Fhren Sie die Gruppe wie folgt in die Ubung:
“lhre Aufgabe ist es, einen TV-Werbespot zu produzieren. Die Gruppe
hat genau 15 Minuten Zeit, um sich einen 2-Minuten-Spot zu Uberlegen,

der dann den anderen Gruppen vorgespielt wird.

Suchen Sie sich eines der Hilfsmittel als Kernstiick lhres TV-Spots aus
(oder ein alternatives Hilfsmittel, falls gewlinscht). Arbeiten Sie rasch
zusammen und seien Sie so kreativ und vorurteilsfrei wie nur moglich."

Nach |5 Minuten bitten Sie jedes Team seinen Werbespot
darzustellen.
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Feedback | Bitten Sie nun jede Teilnehmerin darum mitzuteilen, was er durch die
15 Minuten Ubung gelernt hat, insbesondere:

fﬁ

* Welche Auswirkung hatte die kreative Tatigkeit auf die Teamarbeit?
L}j * Wie kreativ konnte die Gruppe sein?

* Zusdtzliche Diskussionsansdtze: die verschiedenen Energieniveaus; was
fordert oder behindert die Kreativitdt; welche Auswirkung hatte die
kreative Arbeit auf Einzelne und auf die Gruppe; zusdtzlichen Faktoren
im Prozess der Zusammenarbeit (siehe auch Diskussionspunkte auf
Arbeitsblatt 5.7 Den Prozess der Zusammenarbeit erfor-
schen).

2 Als Moderatorin fassen Sie die Ubung wie folgt zusammen:

“Diese Ubung zeigt, wie Kreativitit den Prozess der Zusammenarbeit
fordern kann. Bei kreativen Aufgaben fUhlen wir uns wohl, sie heben
unseren Energiepegel. Kreativitdt bringt die Seele zum Vorschein — das
heil3t, wir kdnnen uns mit unserem wahren Selbst verbinden.

Im kreativen Prozess gibt es weder Zeit noch Raum, sich selbst zu ver-
urteilen oder sich in Selbstzweifeln zu verlieren — was uns nur Energie
raubt. Wir wiahlen gewissermal3en ,,das dritte", oder mit anderen
Worten: Unsere Konzentration ist auf die beste Losung gerichtet, anstatt
dass wir uns Uber uns selbst oder andere den Kopf zerbrechen.

Wenn wir also eine gute Zusammenarbeit anstreben, sollten wir unser
Augenmerk auf unseren eigenen Beitrag richten und unseren eigenen
Energiepegel dadurch erhéhen, dass wir weder uns selbst noch andere
verurteilen. Innerhalb eines Teams konnen wir Bewertungen Uber einan-
der ganz einfach reduzieren, indem wir kreativ sind und uns auf das kon-
zentrieren, was fur die Gruppe im Moment das Wichtigste ist."

Hilfreiche In dieser Ubung geht es bewusst um Gegenstinde, die weit weg von

Hinweise unserer Arbeitsrealitdt liegen. So erreichen wir, dass die Teilnehmr den kre-
ativen Prozess und dessen Auswirkung auf die Zusammenarbet erfahren
kénnen, anstatt sich mit dem Ergebnis der Ubung zu beschéftigen.
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Ubung 5.11

Neue Perspektiven erschaffen

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

276

Prozess:

Reflexion und Austausch in Zweiergruppen

g 45 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ L5sungen fir problematische Situationen finden kénnen, indem sie die
Eigenschaften fir gute Zusammenarbeit anwenden.

¥ Diese Losungen als Teil der Handlungsplanung in konkrete
Handlungen umsetzen — entweder individuell oder als Teil eines
Gruppenhandlungsplans.

* Papier und Stifte

| Teilen Sie Papier und Stifte aus und bitten sie die Teilnehmerinnen,
zundchst wie folgt allein zu arbeiten:

“Stellen Sie sich eine schwierige Situation im klinischen oder organisato-
rischen Bereich vor, die im Augenblick fir Sie wichtig ist und fur die Sie
nach einer klaren L&sung suchen.

Schreiben Sie die wesentlichen Merkmale dieser schwierigen Situation
auf.”

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 2 bis 3 Minuten Zeit.

2 Bitten Sie die Teilnehmerinnen nun wie folgt Gber mdgliche Losungen
nachzudenken:

"Ziehen Sie sich in die Stille zurlick und Uberlegen Sie mdgliche
Losungen, bei denen eine kooperative Eigenschaft oder ein kooperatives
Hilfsmittel die Situation verwandeln oder zu ihrer Bewiltigung beitragen
kdnnte. Versuchen Sie sich dabei auf die Erfahrungen und Erkenntnisse
aus diesem Seminar zu stitzen. Beispiele hierflr kdnnten sein: Zuhdren,
Visualisierung, Verstandnis oder Kreativitat.
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Hinweise

Modul 5 — Zusammenarbeit

Schreiben Sie nun auf, wie sich diese Situation oder das Problem zum
Positiven wenden wirde, wenn die Eigenschaft oder das Hilfsmittel ein-
gesetzt wirde."

Geben Sie als Moderator den Teilnehmerinnen dafiir 10 Minuten Zeit.
3 Jetzt sollten sich die Partner wie folgt austauschen:

“Besprechen Sie mit dem Partner, wie sich die Ausgangssituation nach
Einsatz der kooperativen Eigenschaft bzw. des Hilfsmittels verandern
konnte. Diskutieren Sie, wie das in der Praxis aussehen konnte."

Geben Sie hierfur weitere 5 Minuten Zeit.

4 Bitten Sie jede Zweiergruppe, sich gegenseitig bei der Entwicklung eines
Handlungsplans zu unterstitzen, der jeder Person ganz bestimmte
Handlungen als praktischen Losungsansatz an die Hand gibt.

Geben Sie dafur weitere |15 Minuten Zeit.

Wenn die Zeit es erlaubt, bitten Sie die gesamte Gruppe um Feedback.

* Wie hat sich die Situation durch die Anwendung einer Eigenschaft veran-
dert?

* Welche Handlungsplanungen wurden von den einzelnen Personen ent-
wickelt?

Wenn das Leben uns vor schwierige Situationen oder Aufgaben stellt, sind
die Losungen nicht immer offensichtlich oder zufriedenstellend. Eine neue
Sichtweise, die sich aufgrund stiller Reflexion erdffnet, kann den Prozess
der Losungsfindung unterstitzen.

Sie kdnnten auch die Werte-Karten aus den Trainingsunterlagen benutzen
und jede Teilnehmerin bitten, eine Karte als Fokus fur diese Ubung auszu-
wahlen.

Eine alternative oder zusitzliche Ubung kénnte darin bestehen, dass

jeder sein Problem oder eine schwierige Situation auf einem Blatt Papier
beschreibt, welches in einem grof3en Gefdl3 in der Mitte des Seminarraums
gesammelt wird. Dann nimmt jeder Teilnehmer einen Zettel heraus und
Uberlegt sich eine Eigenschaft zur Losung dieser Situation. Diese notiert er
auf der Ruckseite. Zum Schluss kommen alle Zettel wieder in das Gefdl3
zurlick. Auf diese Weise bleiben Lésungsvorschlage anonym und kdnnen
offen vorgelesen werden.

Wenn die Gruppe aus einem festen Arbeitsteam besteht oder falls die
Teilnehmer in der gleichen Abteilung arbeiten, kann auch eine Situation
ausgewdhlt werden, die alle gleichermal3en betrifft. Die einzelnen L&sungen
kdnnen dann gemeinsam besprochen werden und als Basis fir die
Erarbeitung eines gemeinsamen Handlungsplans dienen.
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Arbeitsblatt 5.1

Zusammenarbeit —
was bedeutet das?

Beschreiben Sie eine Situation bei der Arbeit oder im privaten Umfeld, in der sich erfolgreiche
Zusammenarbeit gezeigt hat.

Was hat diese Situation erfolgreich gemacht?

Welche Verhaltensweisen und Fdhigkeiten haben die Menschen gezeigt?

Welche Eigenschaften und Werte haben die Menschen ausgedriickt?
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Arbeitsblatt 5.3
Kooperatives Zuhoren

Teil A: Lieblingsmusik

Warum haben Sie dieses Musikstiick/dieses Lied ausgewdhlt?

Was macht es so besonders fiir Sie?

An was erinnert es Sie?

Welche Gefiihle I6st es in Ihnen aus?

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Modul 5 — Zusammenarbeit

Arbeitsblatt 5.3 (Fortsezung)
Kooperatives Zuhoren

Teil B: Der Prozess

... als Sie diese Musik beschrieben haben:

Welche Wirkung hatte es auf Sie, sich an diese Musik zu erinnern?

Wie war es fiir Sie, von lhrem Gegeniiber oder den anderen eventuell beurteilt/bewer-
tet werden zu kénnen? Wie sicher fiihlten Sie sich?

Wie begeistert waren Sie, und welche Wirkung hatte dies auf Sie?

Inwiefern hat die Ermutigung durch lhren Partner dazu beigetragen, dass Sie mehr von
sich preisgeben konnten?

... als Zuhorer:

Welche Wirkung hatte diese Ubung auf Sie?

... als Ubung in individueller Zusammenarbeit:
Welche gemeinsame Basis konnten Sie entdecken?

Wie fiihlen Sie sich jetzt?
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Arbeitsblatt 5.7

Den Prozess der erfolgreichen
Zusammenarbeit erforschen

Diskutieren Sie die drei untenstehenden Hauptfragen in Bezug auf Ihre Erfahrung aus der vor-
herigen Ubung zur Entwicklung der gemeinsamen Team-Vision. Wenn Zeit verbleibt, kbnnen
Sie eventuell noch einige der zusdtzlichen Diskussionspunkte bearbeiten.

| Beitrag
Was hat die einzelnen Personen dazu bewegt, einen Beitrag zu leisten?
Zusatzliche Diskussionspunkte: Der Effekt einer klaren Zielvorstellung. Der Grad der

Konzentration. Wurden Rollen angenommen? Haben alle ihr Bestes gegeben?
Wenn nicht, warum nicht?

2 Eigenschaften, die fiir eine gute Zusammenarbeit erforder-
lich sind

Welche Eigenschaften und Fahigkeiten fir die Zusammenarbeit haben sich im Gruppenprozess
gezeigt!

Zusétzliche Diskussionspunkte: Was gestaltete sich einfach/schwierig in der Zusammenarbeit?
FUhlten sich Einzelne zugehdrig oder ausgeschlossen? Hat sich bei der Teamarbeit jemand
anders verhalten als sonst! Wenn ja, auf welche Weise!

3 Lernerfahrung
Was haben Sie aus dieser Ubung (iber kooperative Gruppenarbeit gelernt?
Zusatzliche Diskussionspunkte: Welche Wirkung hatte es auf die Gruppe, erfolgreich zu sein

oder Spal3 zu haben? Gab es im Gruppenprozess Stimmungsschwankungen? Wie hdtte man
noch effektiver zusammenarbeiten kdnnen?
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Arbeitsblatt 5.9

Der Tempel erfolgreicher
Zusammenarbeit

Malen Sie diese Tempel aus und schreiben Sie welche Qualitaten,Ver-
haltensweisen und Einstellungen notwendig sein kénnten:

* als das Fundament fur die Kooperation
* Um die Kooperation zu unterstitzen (die Saulen)

* Die Kooperation beizubehalten (das Dach)
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Modul 6 — SelbstwertschiatzungTeil 1 / Einleitung

Hintergrundinformationen

Warum sich selber wertschitzen?

Als Mitarbeiter im Gesundheitsbereich tendieren wir dazu, uns auf das zu konzentrieren, was
das Beste fUr die Patienten ist. Indem wir die Patientinnen an erste Stelle setzen und alles fiir
sie tun, vergessen wir oft, fir uns selbst zu sorgen. Auch wenn es eine Binsenweisheit ist: Es ist
wichtig, dass wir uns um uns selbst kimmern — nicht nur deshalb, weil wir unseren Patienten
dadurch als gutes Beispiel dienen, sondern auch fir unser eigenes Wohlergehen.

AuBerdem wirkt sich Krankheit im Team auch auf alle Bereiche der Organisation aus, wie z.B.
die Finanzen und die Arbeitsleistung. Auf lange Sicht leidet die Motivation im Team sowie der
Personalbestand. Weiterhin hat Krankheit natdrlich auch einen Einfluss auf das Familienleben
und den Umgang mit den Kollegen.

,Arzt heile dich selbst ist eine Maxime, die diejenigen, die in der Gesundheitsversorgung
arbeiten, ins Zentrum ihres Handelns stellen sollten. Indem wir uns selber nahren, heilen wir
uns und kdnnen so effektiver die Heilung anderer unterstitzen. Diese Heilung beinhaltet mehr,
als das Freisein von Krankheit und einen gesunden Lebensstil zu proklamieren. Es geht darum,
Selbstvertrauen und Selbstrespekt zu entwickeln und auch, aus unserer Erfahrung zu lernen,
um wieder einen Sinn in der Arbeit zu finden.

Ziele dieses Moduls

Sich selber wertzuschitzen ist ein Weg, um ein Burnout und seine Folgen zu verhindern. Jeder
Personalentwicklungsplan dreht sich nicht nur um Entwicklung in Bezug auf die Arbeit, sondern
auch um Selbstfiirsorge und persénliches Wachstum als Individuum. Wir reflektieren nicht nur
unsere Arbeitsleistung, sondern auch unseren Platz als Individuum in unserem Zuhause, im
Berufsleben und im Leben allgemein.

Einleitung zum Modul Selbstwertschiatzung

Dieses Modul hilft uns, unsere Selbstflirsorge, unser Selbstvertrauen und unser eigenes
Bedurfnis nach Unterstlitzung zu erforschen, damit wir unser Leben und uns selbst auf
positive Weise verdndern kénnen, damit wir uns selbst respektieren und Moglichkeiten fr
Selbsterfahrung schaffen kénnen. Dadurch, dass wir unseren eigenen Wert entdecken, sind
wir auch besser in der Lage, den Wert anzuerkennen, der auch jedem anderen Menschen
innewohnt. Das flUhrt zu gegenseitigem Respekt und Harmonie in unseren Beziehungen. Wir
profitieren davon und unsere Kolleginnen und Patienten ebenfalls. Unser eigener Selbstrespekt
wird zu einem Beispiel fir andere, und dafiir bekommen wir auch Anerkennung von anderen
zurlick.
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Themenschwerpunkte der Ubungen

Fiir mich selbst sorgen (6.1)

Viele Mitarbeiter im Gesundheitswesen denken selten darlber nach, wie sie fUr sich selbst sor-
gen kénnen. Daher kann es fUr sie schwierig sein, die eigenen BedUrfnisse zu benennen, denn
die Ansicht ,,Der Patient kommt zuerst” ist fest in der Gesundheitskultur verankert. Dennoch:
Wenn wir selbst nicht in allen Bereichen bei guter Gesundheit sind — wie kdnnen wir dann
unser Bestes fUr andere geben!?

Physisch

Wir geben unseren Patientinnen den Rat, eine ausgewogene Didt einzuhalten, regelmaBig kor
perliche Ubungen zu machen, dafiir zu sorgen, dass sie ausreichend Schlaf bekommen, wenig
Alkohol zu trinken und nicht zu rauchen. Aber wie viele von uns folgen diesem Rat selber?

Es entspricht dem gesunden Menschenverstand, dass man einen gesunden Lebensstil pflegen
muss, um sich fUr den Job fit zu halten. Es gibt einige einfache praktische Moglichkeiten, wie
wir uns um unser korperliches Wohlbefinden kiimmern kénnen: Zum Beispiel, indem wir uns
die Zeit fUr Essenspausen nehmen und im Rahmen der vereinbarten Arbeitsstunden bleiben.
Dadurch stellen wir sicher, dass wir durch ausreichende Bewegung und genligend Schlaf die
Energie aufrechterhalten kénnen, die wir fir eine gute Leistung in unserem Job bendtigen.

Geistig

Geistiges Wohlergehen ist Teil eines gesunden Lebensstils und bedeutet auch, dass wir mit
Stress umgehen konnen, der ein Teil unserer Arbeit ist. Es ist notwendig, Auszeiten zu planen,
z.B. regelmiBig in die Ferien fahren, freie Tage in der Woche nehmen und wéhrend des Tages
Pausen einhaften.Wenn wir nicht arbeiten, bendtigen wir Zeit zum Entspannen und daflr, eige-
nen Interessen nachzugehen. Wir sollten wissen, was uns Stress bereitet, und Uberlegen, wie
wir dies verdndern kénnen — wie z.B. lernen, ,Nein" zu sagen, Dinge zu delegieren und Spal3
zu haben.

Emotional

In der Gesundheitsflirsorge gehen wir oft mit verschiedenen schwierigen emotionalen
Situationen um. Um dies zu meistern, brauchen wir ein gutes Selbstwertgefuhl und die
Unterstltzung von Kollegen; und manchmal missen wir auch professionelle Hilfe in Anspruch
nehmen, wie z. B. Beratungsgesprache oder Coaching.

Sozial

Es ist absolut wichtig, sich Zeit fur die Familie und Freunde zu nehmen.Von ihnen erfah-

ren wir die meiste Unterstitzung. Wir kdnnen uns entspannen, Spal3 haben, Liebe und
FUrsorge erfahren und geben. Diesen Bereich sollten wir nicht zur Seite schieben; er ben&tigt
Aufmerksamkeit, um zu wachsen und zu gedeihen, sonst ,,verkimmert" er. Wir méchten uns
auch jenseits unseres Berufes gesellschaftlich engagieren, in eine Gemeinschaft integriert sein
und Interessen verfolgen, die nicht mit der Arbeit verbunden sind — zum Beispiel, indem wir
kreativ sind oder sportlichen oder kulturellen Aktivititen nachgehen.
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Umgebung

Wir tendieren dazu, unseren Patienten die bestmdglichen Bedingungen und die beste
Umgebung zur Verfigung stellen zu wollen. Aber es ist ebenfalls wichtig zu Uberlegen, welche
Arbeitsbedingungen und welche Arbeitsumgebung uns selber gut tun. Das wiederum wird
einen positiven Einfluss auf diejenigen haben, um die wir uns kiimmern.

Spirituell

Wir missen lernen, auch auf einer spirituellen Ebene fir uns zu sorgen und uns Zeit fur unser
,inneres Selbst" zu nehmen — und zwar mit derselben Freundlichkeit und Sanftheit, die wir
unseren Patientinnen angedeihen lassen wirden. Zeiten der Besinnung helfen uns, Gber unser
tiefstes Selbst nachzudenken und mit ihm in Verbindung zu bleiben. Dies kann geschehen,
wenn wir in der Natur spazieren gehen oder einfach in einem Garten oder Park sitzen. Es
kann auch bedeuten, sich in einem Bad zu entspannen, in einer Tatigkeit vollig aufzugehen, sich
zu bewegen oder auch zu meditieren.

Eine heilsame Umgebung (6.2)

Wir alle benétigen einen Ort, an dem wir uns sicher und entspannt fihlen kénnen.Vielleicht
haben wir solch einen Platz bereits in unserem Zuhause oder wir kennen einen in der Natur.
Es sollte ein Ort sein, an dem wir ganz wir selbst sein kénnen und an dem wir von all den
Dingen umgeben sind, die uns wichtig sind.Vielleicht ist ein solcher Ort zur jetzigen Zeit aus
praktischen Griinden nicht zu verwirklichen — aber wenn es machbar ware: Wie sdhe dieser
Ort aus? Wie wirden Sie sich darin fihlen? Auch wenn ein solcher Ort nicht notwendigerwei-
se unseren Geist beruhigt, so wird doch eine Umgebung, in der wir uns entspannt und sicher
fUhlen, zu mehr innerem Frieden beitragen.

Fiirsorge zulassen (6.3)

Mitarbeiterinnen im Gesundheitswesen sind es gewohnt, sich um andere zu kiimmern. Doch
wie oft lassen wir es zu, dass jemand sich um uns kiimmert? Bei der Arbeit sind wir daran
gewdhnt, unsere Aufmerksamkeit auf die Patienten zu konzentrieren, um all ihre Bedirfnisse
wahrend der Krankheit zu erflllen. Wir kimmern uns um ihre kdrperliche, geistige und see-
lische Gesundheit. Wir sind sehr gut darin zu geben, aber wie gut sind wir darin etwas anzu-
nehmen? Wie oft erlauben wir anderen Menschen, etwas fiir uns zu tun — ob nun auf der phy-
sischen Ebene, z.B. mit einer Massage, oder auf der emotionalen Ebene, indem wir unser Herz
bei jemandem ausschitten? Wie pflegen wir uns selber? Wann génnen wir uns etwas Gutes
oder nehmen uns einfach einmal Zeit fir das Alleinsein?

Wir kdnnen damit beginnen, einen heilsamen und Kraft spendenden Ort zu erschaffen,
zunachst einmal in unserem Geist. Das ist der erste Schritt, um den Ort Realitdt werden zu
lassen.

Selbstvertrauen (6.4)

Normalerweise wird den Mitarbeitern im Gesundheitswesen sehr viel Anerkennung von ihren
Patienten entgegengebracht. Teilweise gilt dies ihrem Pflichtbewusstsein bei der Unterstitzung
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von Kranken und Schwachen, zum anderen liegt dies in ihren fachlichen Fahigkeiten begriindet.
Und nicht zu vergessen: Mitarbeiter im Gesundheitswesen wurden schon immer als besonders
vertrauenswirdig betrachtet.

Heutzutage sagen viele Mitarbeiterinnen im Gesundheitswesen, dass ihre geringe Motivation
mit einem Mangel an Anerkennung zusammenhangt.Viele Faktoren werden fir diese
Verdnderung verantwortlich gemacht, u.a. der soziale und kulturelle Trend hin zum
Materialismus und die hohen Erwartungen der Patienten.

Wir haben keine Kontrolle darliber; wie viel Achtung andere Menschen fur die Mitarbeiter im
Gesundheitswesen haben, aber wir kénnen dort ansetzen, wo es darum geht, Achtung fUr uns
selbst und fir andere zu haben.Wenn wir uns selbst diese Achtung erweisen und andere mit
derselben Achtung behandeln, werden die Menschen um uns herum ermutigt, sich ebenso zu
verhalten.

Die Achtung fur das Selbst beinhaltet auch die Anerkennung unserer eigenen Besonderheiten
und des damit verbundenen Wertes. Selbstachtung ist das Gefuhl, mit uns selbst in Frieden zu
sein, uns auf einer tiefen Ebene fur das, was wir sind, zu akzeptieren und gleichzeitig auch daftr
offen zu sein, Einstellungen oder Gewohnheiten zu verdndern.

Je mehr wir uns in unserer Selbstachtung stabilisieren, umso stirker wéchst auch das
Selbstvertrauen in unsere Fihigkeiten als Gesundheitsexperten.Wenn wir mit schwieri-
gen Umstdnden konfrontiert sind, schdpfen wir Kraft aus dem Wissen um unsere inneren
Qualitdten. Dieses Bewusstsein gibt uns die Starke, Entscheidungen zu treffen, die, weil sie
auf einem natirlichen Selbstvertrauen basieren, im Wesenskern keine Arroganz und kein
Machtstreben beinhalten.

Quellen der Unterstiitzung (6.5)

Fur Mitarbeiter im Gesundheitswesen kann es eine grof3e seelische Herausforderung bedeu-
ten, die emotionalen Traumata anderer Menschen oder ihr standiges Leiden auszuhalten.
Das kann sie emotional auszehren. Schnell kénnen sie vor einem vélligen "Burnout" stehen,
erschopft und ohne Nutzen fir ihre Patientinnen.

Ein gutes Beispiel fir jemanden, der dringend Unterstitzung braucht, ist John, der |5 Jahre in
der Notaufnahme arbeitete und bei einem Seminar von Werte im Gesundheitswesen
Gelegenheit hatte, die Griinde fir seinen Stress und seine Erschépfung zu beschreiben:

»Woche fiir Woche, Jahr fiir Jahr zerquetschte und tote Kérper. Es hat mich jetzt ein-
geholt. All die Bilder von Unfdllen, bei denen ich mich um Verletzte gekiimmert habe,
und von Menschen, die gestorben sind, verfolgen mich stdndig.“

John hatte dies noch nie zuvor jemandem mitgeteilt. Er wollte seine Frau nicht belasten, hatte
das Gefluhl, seine Freunde wirden ihn sowieso nicht wirklich verstehen, und wusste, dass seine
Kollegen unter dem selben Stress standen wie er selber. Es war ein ungeschriebenes Gesetz,
dass man in der Notaufnahme Uber solche Dinge nicht redet.Von einem Notfall zum anderen
zu rennen war einfach Teil der tdglichen Arbeit.
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Johns Geschichte spiegelt ein weit verbreitetes Dilemma wieder und fUhrt zu der Frage: Wie
kdnnen wir uns selbst entlasten, und wohin wenden wir uns um Unterstitzung zu erhalten,
nicht nur bei der Arbeit sondern auch in unserem personlichen Leben? Wir haben vielleicht
eine Familie oder Freunde, die uns in Krisenzeiten helfen kdnnen. Aber wie viel erzdhlen wir
dabei wirklich von dem alltiglichen Trauma unserer Arbeit und — vor allem: wem? Diesen
Punkt missen wir uns ganz offen anschauen und gegebenenfalls Supervision und Beratung in
Erwdgung ziehen oder auch formale Unterstitzungsmoglichkeiten an unserem Arbeitsplatz.

Der Druck der Arbeit kann wie ein querliegendes Hindernis in einem Fluss sein: Das Wasser
steigt immer hdher — so lange, bis ein Punkt erreicht ist, an dem der Druck den Damm
brechen ldsst. Wir missen also unsere eigene Strategie entwickeln, um mit diesem Druck
umzugehen. Wir missen unseren eigenen Weg finden, um das Wasser wieder zum Flieen zu
bringen — indem wir Uberlegen, an wen und wohin wir uns wenden kdnnen, wenn wir in einer
emotionalen und seelischen Krise stecken. Wir alle missen uns fragen: ,,Woher bekomme ich
in meinem Beruf Unterstitzung? Wohin wende ich mich, wenn ich mich unter Druck fuhle?"

Reinigende Farben (6.6)

Aufhoren und eine Pause einlegen — wenn auch nur fir ein paar Minuten — ist ein hilfreicher
Weg, um dem Arbeitsstress und dem tiglichen Leben einmal zu entkommen.Vielleicht reicht
es schon, sich in eine Ecke zu setzen oder hinaus an die frische Luft zu gehen. Diese Pausen
ergeben sich entweder ganz spontan, wenn wahrend der Arbeit ein wenig Spielraum ist, oder
wir planen die Pausen mehrmals am Tag fest ein. In diesen Pausen ist es wichtig, ein Gefuhl der
Gelassenheit wahrzunehmen und zu vermeiden, dass die Gedanken weiter im Kopf umher-
wirbeln. Daflr kann eine Atem- und Visualisierungstiibung wie z. B. ,,Reinigende Farben® sehr
hilfreich sein. Diese Art von Ubung hilft, die innere Ruhe und Ausgeglichenheit wieder herzu-
stellen und Energie fur den restlichen Tag zu tanken.

Verianderungen umsetzen (6.7)

Eine der Hauptursachen fur Stress ist Verdnderung. Es sind nicht die Verdnderungen selbst,
die notwendigerweise mit Stress verbunden sind, sondern die Art und Weise, wie wir mit
Verdnderung umgehen. Wenn sie von anderen beschlossen werden, wie z. B. unseren
Vorgesetzten, Managerinnen oder von der Regierung, fihlen wir uns machtlos, da wir
nicht gefragt wurden oder beteiligt waren. Dennoch haben wir Uber viele Verdnderungen
in unserem eigenen Leben die Kontrolle und kénnen diese so steuern, dass sie zu mehr
Wohlbefinden fihren.

Bevor wir jedoch damit anfangen, missen wir entscheiden, was wir wollen. Wir sollten erst
einmal in Ruhe dariiber nachdenken, was wirklich wichtig fir uns ist, indem wir uns Fragen
stellen wie:,,Welche Verdnderung winsche ich mir wirklich von ganzem Herzen?' , Was wollte
ich eigentlich schon immer tun?' , Welche Qualitditen mdchte ich entwickeln?* oder vielleicht
sogar: ,,Auf welche Art und Weise mdchte ich der Welt dienen?”* Indem wir alles aufschrei-
ben und unsere Ideen mit anderen teilen, kdnnen Verdnderungen zur Realitdt werden. Wir
kdnnen dann damit beginnen, die Werte wahrzunehmen und zu verstehen, die hinter unseren
Wiinschen liegen, und uns vorstellen, wie wir uns fiihlen, wenn wir sie verwirklicht haben. Sind
wir dann zufriedener, haben wir mehr Selbstachtung, sind wir glicklicher?
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Um Raum fUr diese neuen Verdnderungen zu schaffen, missen wir bestimmte Dinge auch
loslassen. Das kann eine grof3e Erleichterung sein, denn viele Dinge tun wir aus einem
Schuldgefihl heraus oder weil wir es tun ,,sollten”. Sich die Zeit zu nehmen dariiber nachzu-
denken, was wir aufgeben kdnnen, und auch die Ressourcen anzuschauen, die nétig sind, um
Hindernisse zu Uberwinden, ebnet den Weg flr positive Verdnderungen.

Vier Jahreszeiten (6.8)

Es ist sehr wertvoll,Verdnderungen gegenlber eine akzeptierende, urteilsfreie und flexible
Haltung zu entwickeln. Wir kénnen lernen, einen losgeldsten Blickwinkel einzunehmen und
die Verdnderungen in unserem Leben als Herausforderungen und Gelegenheiten anzuse-
hen, die Teil des unvermeidlichen Lebenskreislaufs sind. Wir kénnen eine Parallele im natlr-
lichen Wechsel der Jahreszeiten finden. Alles Lebendige durchlduft die Phasen von Geburt,
Wachstum, Reife, Zerfall und Tod.Visualisierungen geben uns die Méglichkeit, Verdnderungen
als etwas Natirliches zu erfahren und eine Haltung der Akzeptanz zu entwickeln, damit sie in
unserem Leben weniger Stress ausldsen.

Die Rollen, die wir spielen (6.9)

Einerseits sind wir es gewohnt, Tag fUr Tag Fragen nach unserer Identitdt zu beantworten. Wir
nennen unseren Namen, unsere Berufsbezeichnung und unser Aufgabengebiet und zdhlen viel-
leicht noch unsere Hobbies oder Interessen auf. Aber sagt das wirklich alles Uber uns aus?

Wenn wir uns um uns selbst kimmern wollen, ist es wichtig, Zeit mit der Erforschung dieses
Selbst zu verbringen. ,,Wer bin ich?" | Welche Werte habe ich?"* ,Was md&chte ich im Leben
erreichen?”* ,Was ist fir mich der Sinn hinter all dem?** Das sind die ewigen spirituellen Fragen,
mit denen wir uns auseinandersetzen mussen, wenn wir Glick und Erflllung finden méchten.

Fangen wir mit der Frage ,Wer bin ich?" an.Wir schauen uns einmal die verschiedenen
Rollen an, in denen wir uns bewegen, und welche Qualititen wir in jeder dieser Rollen zum
Ausdruck bringen.

Hierzu kénnen wir die Rollen betrachten, die wir in unseren verschiedenen Tatigkeiten und
Beziehungen spielen, und dazu einige Schlisselfragen stellen:

* Wie bin ich als Bruder/Schwester; als Sohn/Tochter; als Partner/Partnerin?

* Bin ich zuhause und im Beruf dieselbe Person?

* Welches sind die positiven und negativen Eigenschaften, die ich in jeder dieser Rollen
offenbare?

* Verhalte ich mich bei Fremden anders als bei Freunden?

* Wenn ich Uber alle meine Rollen nachdenke, bin ,ich" dann die Summe all dieser Rollen?

* Wenn ich all diese Rollen einmal weglasse, was fUr ein ,,ich" bleibt dann noch Ubrig?

Wenn wir jetzt einen Schritt weitergehen, kdnnen wir noch tiefer eintauchen.Vielleicht fragen

wir uns dann:

* Welcher Teil von mir stellt diese Fragen?

* In welcher Beziehung steht dieser Teil des ,,Ichs” mit meiner inneren Welt der Sinne,
Intuitionen und Instinkte?
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Wer bin ich? (6.10)

Wenn wir gelassen und friedvoll sind, kdnnen wir tief nach innen gehen und uns Uber diese
Rollen, die wir im Leben spielen, hinwegheben, um nach dem wahren inneren Selbst zu
suchen. Es ist dieses Suchen, das uns zu Einblicken hinsichtlich unserer spirituellen Fragen ver-
hilft. Es ist wie eine innere Reise.Wenn wir diesen stillen, inneren Raum erkunden, bekommen
wir eine Ahnung von dem, wer wir wirklich sind.

Gliick erschaffen (6.11)

Die Maf3stabe innerhalb des Gesundheitswesens sind oft wettbewerbsorientiert und kritisch,
was auf die Dauer am Selbstwertgefuhl nagt und unglicklich macht. Wir missen darum unse-
re urspringlichen inneren Werte aktivieren, um das Wegbrechen des Selbstwertgefiihls zu
verhindern. Sich an die eigenen positiven Anteile zu erinnern fihrt dazu, inneres Gliick erleben
zu kdnnen.

Viele Mitarbeiter im Gesundheitswesen sagen, dass sie in ihrem Beruf ungliicklich sind.
Meistens werden die schlechte Bezahlung und zuviel Arbeit als Ursache genannt, gefolgt von
steigenden Erwartungen seitens der Patienten und der Politiker. Der Beruf selbst ist aufgrund
steigender Komplexitdt und emotionaler Herausforderungen viel stressiger geworden. Hinzu
kommit, dass Arzte und andere Berufsgruppen im Gesundheitswesen sehr selbstkritisch sind,
wenig Unterstitzung innerhalb ihres Berufszweigs erhalten und nur unzureichende Fahigkeiten
im Bereich Organisation und Teamarbeit haben, die heutzutage jedoch gefordert sind. Fur
einige dieser Probleme kénnen sicherlich irgendwann Ldsungen gefunden werden. Aber was
kénnen wir jetzt tun, um im Leben und im Beruf gliicklicher zu sein?

Wir alle haben eine Vorstellung davon, wie es sich anfihlt, gliicklich zu sein. Nennen Sie es
Nirwana, Himmel oder Utopia. Es ist ein Ort, an dem wir vélligen Frieden, Zufriedenheit,
Freude, Freiheit und Sorglosigkeit erfahren. Die individuelle Vorstellung eines jeden kann als
Kraftquelle und als Motivation dienen, dieses Ziel zu erreichen.

Jeden Tag suchen wir alle nach Gliick — ob durch Besitztiimer; durch Beziehungen, durch die
Befriedigung korperlicher Bedirfnisse oder indem wir versuchen, unsere Winsche nach Status
und Reichtum zu erfillen. Dennoch erfahren wir durch diese Errungenschaften kein dauerhaf-
tes Glick.

Sich nach innen zu wenden, um den Reichtum der eigenen Werte wieder zu entdecken, ist
ein Ansatz, der eher zu wahrem GlUck fuhrt. Denn dies entsteht aus der Gewissheit, wirklich
gemall unserer inneren Wahrheit zu leben und zu handeln, egal was um uns herum geschieht.
Es ist kein leichter Weg, denn unsere eigenen Gewohnheiten und Einstellungen behindern uns;
und auch die negativen Bilder und Einstellungen um uns herum beeinflussen uns. Indem wir
uns immer wieder selbst daran erinnern, dass wir friedvolle Wesen sind, die den natirlichen
Wunsch haben, aus Mitgeftihl heraus zu handeln, und dass wir alle die Weisheit, die wir brau-
chen, in uns tragen, entsteht allmahlich ein wirkliches und dauerhaftes Glicksempfinden.
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Die Moderatorenanleitung zu Modul 6

Seminarteil I: Fiir sich selbst sorgen
Ziele

* Wege finden, wie wir uns besser um uns selbst kimmern kdnnen
* Einen heilsamen Ort erschaffen, an dem wir entspannen und wieder aufladen kénnen
* Einstellungen, Werte und Qualitdten benennen, die mit Selbstvertrauen zusammenhangen

* Plane entwickeln, um das Selbstvertrauen zu stdrken

Durchfiihrung

In diesem Seminarteil geht es um Selbstfirsorge und Selbstvertrauen. Die Teilnehmerinnen
beginnen darliber nachzudenken, was sie gegenwartig alles fur sich selber tun, indem sie

ihre Gedanken zu zweit und in der Gruppe austauschen. Im Anschluss folgt eine spielerisch-
kreative Ubung, bei der die Teilnehmerinnen einen heilsamen Raum fiir sich ausdenken und
diesen mit Hilfe verschiedener kreativer Materialien verwirklichen. Eine heilende Visualisierung
gibt den Teilnehmern die Gelegenheit, diesen Raum auf einer tieferen Ebene zu entwickeln
und in ihrer Vorstellung eine ndhrende Quelle hinzuzuflgen, die das Gefuhl von Unterstitzung
vermittelt. Nach einer Pause mit kurzen Bewegungsiibungen arbeiten die Teilnehmer individuell
in kleinen Gruppen an einer lingeren Ubung, in der es darum geht, Einstellungen, Werte und
Qualitdten zu betrachten, die zur Entwicklung von Selbstvertrauen fihren. Auf diesem Weg
kann jeder selbst herausfinden, wie er im eigenen Leben sein Selbstvertrauen starken kann.

Seminarteil 1l: Unterstiitzung im Beruf

Ziele

* Personliche und innere Quellen der Unterstitzung erkennen und entwickeln
* Einen Plan fUr eine positive Verdnderung im Umgang mit sich selbst entwickeln

* Verdnderung und Selbsterneuerung auf einer tiefen persénlichen Ebene erfahren
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Durchfiihrung

Die Teilnehmer beginnen in diesem Teil damit zu Uberlegen, auf welche Quellen von personli-
cher Unterstitzung sie in verschiedenen Situationen zurlickgreifen kénnen, wo es noch Liicken
gibt, und welche Moglichkeiten sie haben, sich mehr Unterstitzung zu holen.

Darauf folgt eine kurze belebende Visualisierung mit Atemibung, die auf der Erfahrung von
Farben basiert. Es folgt eine kurze Zusammenfassung dieses Teils; dann beginnen die Teilnehmer
mit der Handlungsplanung, bei der es darum geht herauszufinden, welche Verdnderung not-
wendig ist, um den Umgang mit sich selbst zu verbessern. Hierzu gehdrt auch die Erforschung
der eigenen Kraftquellen und die Suche nach Mdglichkeiten, um Hindernisse zu Uberwinden,
die der Realisierung der Plane im Wege stehen. Die Teilnehmer werden dann durch eine
abschlieBende Meditation gefuhrt, die ihnen hilft, Verdnderung und Selbsterneuerung auf einer
tieferen Ebene zu erfahren.

Eine der nachfolgenden Ubungen enthilt eine Partnerbefragung, die sich um das Thema ,Wer
bin ich** dreht. Die Uberlegungen hierzu werden durch eine Meditation zu diesem Thema
intensiviert und unterstitzt. Eine weitere (optionale) Ubung dient dazu, das Thema ,,persénli-
ches GlUck" zu untersuchen.
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Programmplan fiir Modul 6
,,S1ch selbst wertschatzen*

Einfihrung

30 Minuten

Seminarteil | FUr sich selbst sorgen

Ubung 6.1 FUr mich selbst sorgen 30 Minuten
Ubung 6.2 Eine heilsame Umgebung 40 Minuten
Ubung 6.3 FUrsorge zulassen 5 Minuten
Pause 20 Minuten
Bewegungstibung 5 Minuten
Ubung 6.4 Selbstvertrauen 60 Minuten
Mittagspause
Seminarteil Il Unterstitzung im Beruf
Ubung 6.5 Quellen der Unterstitzung 60 Minuten
Ubung 6.6 Reinigende Farben |0 Minuten
Bewegungstibung 5 Minuten
Pause |5 Minuten
Besprechen der Sitzung [0 Minuten
Aktivitdtenplanung
Ubung 6.7 Verdnderungen umsetzen 45 Minuten
Bewertung 10 Minuten
Abschluss
Ubung 6.8 Vier Jahreszeiten |0 Minuten
Gesamtzeit 5 Stunden 55 Minuten
Vertiefungsiibungen/Hausarbeit
Ubung 6.9 Die Rollen, die wir spielen 45 Minuten
Ubung 6.10 Wer bin ich? |5 Minuten
Ubung 6.1 1 Inneres Gliick entstehen lassen 30 Minuten
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Material * Papier und Stifte
* Buntstifte

* Flipchart und Marker

» CD-Player/Kassettenrekorder (optional)

Seminarteil |

* Arbeitsblatt 6.2 — Erschaffen Sie lhren heilsamen Raum
* Arbeitsblatt 6.4 — Selbstvertrauen erforschen (3 Bldtter)
» CDTitel Nr. 16 — Fursorge annehmen*®

* Alte Zeitschriften/Abbildungen von Inneneinrichtungen, Dekoration
und Natur

* Stoffsticke/Materialien mit unterschiedlicher Struktur
* Klebestifte

Seminarteil Il

* Arbeitsblatt 6.5 — Quellen der Unterstitzung
* CDTitel Nr. 17 — Reinigende Farben*

* CDTitel Nr. 18 —Vier Jahreszeiten*

Begleitende Arbeit/Hausarbeit
* Arbeitsblatt Nr. 6.9 — Die Rollen, die wir spielen (2 Bldtter)
» CDTitel Nr. 19 —Wer bin ich? *

* | langes Stlick Seil oder Schnur (optional)

* oder entspannende Hintergrundmusik
Vorbereitung

| Lesen Sie die Einleitung zu Beginn des Moduls/der Module, damit Sie mit der Art und
Weise, in der das Thema vorgestellt und bearbeitet wird, vertraut sind. Schauen Sie sich die
Literatur- und Ressourcenliste fur dieses Modul unter Teil 5: Zusatzliche Ressourcen
an und denken Sie Uber lhre eigenen Erfahrungen zu dem Thema nach.

2 Machen Sie sich mit den wichtigsten Lernhilfsmitteln fir diesen Seminarteil vertraut (siehe
Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel).

3 Lesen Sie die Seminaranleitung durch und schauen Sie sich den Programmvorschlag an. Er
enthdlt folgende Teile:

* Seminareinleitung

« Ubungen

* Bewegungsibungen
* Pausen
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* SeminarrUckblick
* Aktivitdtenplanung
* Bewertung

* Abschluss

Planen Sie jeden Abschnitt des Seminars, sowie die Zeiteinteilung anhand der
Seminaranleitung, sehr detailliert. In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und in
den fakultativen Ubungen im Teil 5: Zusédtzliche Ressourcen finden Sie weitere

Vorschldge.

4 Fotokopieren Sie samtliche Handzettel und Arbeitsblatter und vergewissern Sie sich,
dass alle unter Material aufgefihrten Dinge zur Verfligung stehen.
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Das Modul einleiten

g 30 Minuten

Fiithren Sie durch lhre geplante Einleitung,
indem Sie moglicherweise folgende Elemente verwenden:

Stille
Vorstellungsrunde/optionale Aufwarmiibungen

Uberblick iiber das Seminar

* Thema

* Ziele

* Programmplan

* Hilfreiche Hinweise
* Etwaige Fragen

Einstimmung/Eine gute Atmosphire erschaffen

* Grundprinzipien/Spielregeln

* Erwartungen derTeilnehmer
Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw. Hausarbeit

In Teil 2: Anleitung filr Moderatoren finden Sie zusdtzliche Hinweise zur Einleitung des
Seminars.
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Die Ubungen
Seminarteil I: Fur sich selbst sorgen

Ubung 6.1

Flir mich selbst sorgen

4
Prozess

Reflexion und Austausch in Zweiergruppen

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ Moglichkeiten kennen, wie sie fur sich selbst sorgen kénnen.

Material * Papier und Stifte

_ * Flipchart und Marker
Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer; sich in Zweiergruppen zusammenzufinden, im
moderieren ersten Teil der Ubung jedoch zunichst allein zu arbeiten.

ﬁ 2 Fiihren Sie die Ubung wie folgt ein:

“Nehmen Sie sich nun einige Minuten Zeit um aufzulisten, auf welche
Art und Weise Sie sich um sich selbst kimmern. Denken Sie dabei nicht
nur an das, was Sie in ihrer Freizeit tun, sondern auch an Dinge, die Sie
bei der Arbeit fUr sich selbst tun. Ihre Liste kann triviale Dinge enthalten,
aber auch solche, die Sie fir wichtig und bedeutsam halten.

Zuerst einmal sollten Sie aufschreiben, was Sie im Augenblick tatsdchlich
schon fUr sich tun, und nicht das, was Sie gern tun wirden. Das kénnte
z. B. sein:am Morgen immer eine kleine Kaffeepause einlegen, um mich
zu unterhalten, jeden Tag laufen gehen, jedes Jahr die volle Anzahl an
Urlaubstagen ausschopfen, mir jeden Monat eine Massage gdnnen.
Denken Sie an Dinge, mit denen Sie sich selbst wirklich verwdhnen
oder belohnen.”
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Geben Sie den Teilnehmern dafiir 5 Minuten Zeit.

3 Bitten Sie jetzt die Teilnehmer, sich paarweise zusammenzufinden und
sich Uber lhre Notizen wie folgt auszutauschen:

“Teilen Sie lhrer Partnerin mit, welche allgemeinen Bereiche lhnen ein-
gefallen sind, und benennen Sie innerhalb eines jeden Bereichs gezielt
einige Dinge, die Sie momentan tun, um sich zu verwdhnen oder fir
sich zu sorgen.”

Geben Sie hierfiir weitere 10 Minuten Zeit.

Feedback | Bitten Sie die Teilnehmerinnen nun, in der Hauptgruppe zu Uberlegen,
15 Minuten wie sich die Punkte auf ihren Listen zu Bereichen oder Themengruppen
Ch ordnen lassen. Schreiben Sie diese auf eine Flipchart, zB.: entspan-

nende Aktivitdten, einen ruhigen Platz finden, etwas tun, was sich

j stark von der Arbeit unterscheidet. Alternativ kénnen Sie auch die
Hauptiiberschriften aus der Seminareinleitung verwenden: physisch,
mental, emotional, sozial, spirituell, auf das Umfeld bezogen.

@

2 Fragen Sie nun der Reihe nach jeden Einzelnen nach einem guten
Vorschlag, den er vom Partner erfahren hat, und schreiben Sie ihn auf
die Flipchart.

3 Wenn die Zeit noch reicht, laden Sie zu einer Diskussion dariiber ein,
warum im Hinblick auf den Arbeitsalltag der Teilnehmer das Thema
,,Selbstfirsorge” so wichtig ist (in den Hintergrundinformationen
finden Sie mehr Details dazu).

Hilfreiche Einige der Teilnehmer haben vielleicht ganz praktische Dinge aufgeschrie-
Hinweise ben, fUr andere ist die emotionale oder spirituelle Unterstitzung wichtig.

Durch die Gruppierung in Themenbereiche wird deutlich erkennbar; dass
verschiedene Aktivitdten uns nicht nur auf einer einzigen Ebene unterstit-
zen kdénnen. Zum Beispiel kann das Joggen mit einem Freund helfen, die
kérperliche Gesundheit zu verbessern; aber es ist auch gut fir soziale
Kontakte und zudem ein Mittel, mentalen Stress zu verringern.

Diese Ubung wird im Teil der Handlungsplanung weiter bearbeitet,

wenn es darum geht, dass die Teilnehmerinnen einen genauen Plan zur
Verbesserung ihrer Selbstfirsorge entwickeln. Lassen Sie die Ideen auf der
Flipchart stehen, damit Sie sie wieder aufgreifen kénnen.
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Ubung 6.2

Eine heilsame
Umgebung

/) Prozess
}‘ Kreativitit und Spiel
g 40 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ einen besonderen Ort, den sie fir ihre eigene Selbstheilung aufsuchen
kdnnen, erkennen und beschreiben kdnnen.

¥ diesen Ort auf kreative Weise visuell darstellen.

Material * Arbeitsblatt 6.2 — Erschaffen Sie lhren heilsamen Raum

* Papier und Buntstifte

* alte Zeitschriften/Abbildungen von Einrichtungsgegenstianden und
AuBenlandschaften

% « Stoffstlcke/Materialien mit unterschiedlichen Oberflichen

¢ Klebestifte
Die Ubung | Verteilen Sie Arbeitsblatt 6.2 Erschaffen Sie lhren heilsamen Raum und
moderieren erklaren Sie die Ubung wie folgt:

,,Sie haben nun die Gelegenheit, einen heilsamen Raum zu erschaffen, an
den Sie sich zurlickziehen kénnen um sich auszuruhen, um nachzuden-
ken und um sich wieder aufzuladen. Es kann ein Raum sein, ein Platz in
einem Raum oder ein geschitzter Platz drauf3en.”

D

2 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, fir sich allein zu arbeiten. Jeder sollte
zuerst kurze Notizen zu den Fragen auf dem Arbeitsblatt machen.

Lassen Sie dafir 10 Minuten Zeit.
3 Bitten Sie die Teilnehmer als nichstes, mithilfe der Zeitschriften,
| ' \ Abbildungen, Stoffe und Buntstifte ihren Raum so darzustellen, wie sie es
" | j sich vorstellen, z. B. als Collage, Bild, Design.

Geben Sie daflr noch einmal 25 Minuten Zeit.

Feedback Laden Sie nun jeden Teilnehmer ein, sein Werk vorzustellen und etwas zu
5 Minuten dem Ort zu sagen, den er gewdhlt hat.
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Ubung 6.3
Flursorge annehmen

Prozess

@ Visualisierung

g 5 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:

¥ mithilfe einer Visualisierung die Erfahrung gemacht haben, wie es ist,
wenn jemand sich um sie kiimmert.

Material » CDTitel Nr. 16 — Fursorge annehmen (oder entspannende
Hintergrundmusik)

* CD-Player/Kassettenrekorder (optional)

Die Ubung | Laden Sie die Teilnehmer ein, bequem zu sitzen und sich zu entspannen.

moderieren Ermutigen Sie die Teilnehmer aufrecht zu sitzen, die Hinde lose in den
Schof3 zu legen, die Beine nebeneinander zu stellen und die Fil3e fest
auf dem Boden ruhen zu lassen.

2 Spielen Sie CD-Titel Nr. 16 Fiirsorge annehmen oder lesen
Sie der Gruppe den folgenden Text vor. Wenn Sie laut lesen, spre-
chen Sie langsam, deutlich und mit sanfter Stimme, halten Sie bei den
Pausenzeichen inne ( .. ) und spielen Sie leise Hintergrundmusik, wenn
Sie mdchten.

,Atmen Sie einige Male tief ein und wieder aus ... Beobachten Sie Ihren
Atem ... Beim Einatmen entspannen Sie sich ... und beim Ausatmen las-
sen Sie all lhre Spannungen los .."

Stellen Sie sich vor, dass Sie ganz bequem in einem Raum sitzen und
durch ein grof3es Fenster schauen, durch das Sonnenlicht hereinstromt
.. Drauf3en ist eine wundervolle Landschaft zu sehen ... Allein diese

zu betrachten fUhrt Sie zu einem Gefihl der Ruhe und der inneren
Begeisterung ...

Der Raum ist so eingerichtet, dass Sie ihn als im Einklang mit lhrem
inneren Selbst empfinden ... Sehen Sie sich nun einmal um und
beschreiben Sie innerlich diesen Raum ... Welche Farben sehen
Sie ..! Welches Material wurde verwendet ..? Welche Mébel und
Einrichtungsgegenstidnde finden Sie in diesem Raum?

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 3 0 1



Modul 6 — Selbstwertschitzung

Hier kdnnen Sie so lange bleiben wie Sie mochten und herkommen, wann
immer Sie mochten ... Sie kdnnen sitzen, herumgehen, sprechen — ganz
wie Sie mochten ... Es gibt niemanden, der lhnen sagt, wie Sie sein sollten
.. Sie sind einfach da ... und driicken Ihre Einzigartigkeit aus ... Entspannen
Sie sich und genief3en Sie es, in diesem wunderschdnen, friedvollen Raum
Zu sein.

Stellen Sie sich nun jemanden in der Néhe vor, der lhnen wichtig ist, und
dem auch Sie ganz besonders wichtig sind ... jemanden, der Sie vielleicht
besser versteht als Sie sich selber verstehen ... Zu Zeiten, in denen Sie

am meisten Unterstltzung brauchen .., kénnen Sie die firsorglichen und
unterstitzenden Gedanken und Gefiihle dieser Person spiren ... In sol-
chen Momenten fihlen Sie sich in Einklang und Frieden mit sich selbst und
mit der Welt.

(Pause)

In lhrem eigenen Tempo kommen Sie nun wieder zurlick .. und werden
sich lhres Kérpers bewusst, der auf dem Stuhl sitzt ... Sie splren lhre Fil3e
auf dem Boden ... Atmen Sie noch einmal in lhrem eigenen Rhythmus tief

ein und aus ... und &ffnen Sie dann lhre Augen.

Erlauben Sie den Teilnehmerinnen, aus der Visualisierung herauszukommen.

i Laden Sie sie ein, sich zu strecken und in die Pause zu gehen.
Gy,
L% - Pause

-
ci;_____.lr_, g 20 Minuten

’N Bewegungsiibung

g 5 Minuten

Beginnen Sie diesen Teil des Seminars mit einer Bewegungsiibung, die

das Thema Selbstflrsorge/Selbstunterstitzung férdert. Z. B. stehen die
Teilnehmer in einer Reihe hintereinander und jede Person massiert die
Schultern und den Riicken der Person, die vor ihr steht. Dann drehen sich
alle um und wiederholen die Ubung.

Alternativ kdnnen Sie auch eine Entspannungsiibung vorstellen, bei der die
Teilnehmer entweder sitzen oder bequem liegen kénnen, wihrend Sie sie
durch eine Muskelentspannung oder eine Atemibung fihren (siehe Teil
5: Zusatzliche Ressourcen fiir weitere Ideen.)
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LernzieIeUbung 6.4

Material

Die Ubung
moderieren

Selbstvertrauen

Prozess:
Reflexion und Austausch in kleinen Gruppen

g 60 Minuten

Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ Einstellungen und Werte zu benennen, die Selbstvertrauen zeigen.

p* cinen Plan zu entwickeln, wie sie ihr Selbstvertrauen in verschiedenen
Bereichen verbessern kdnnen.

* Arbeitsblatt 6.4 — Selbstvertrauen erforschen (3 Blatter)

» Vorbereitete Flipchart fiir die Teile A und B, jede mit den Uberschriften
der Hauptfragen aus dem dazugehdrigen Arbeitsblatt und den Punkten
von der linken Seite des Arbeitsblattes. Lassen Sie Platz, um etwas dane-
ben schreiben zu kénnen.

* Papier und Stifte
* Flipchart und Marker

Mithilfe dieser Ubung kénnen verschiedene Aspekte des Aufbaus und der
Erhaltung von Selbstvertrauen von jedem Einzelnen erforscht werden.

Teilen Sie die Teilnehmer in Gruppen von je drei Personen auf. Diese Ubung
besteht aus drei Teilen. Fihren Sie die Teile wie folgt ein:

Teil A: Einstellungen (15 Minuten)

| Verteilen Sie das erste Blatt von Arbeitsblatt 6.4 Selbstvertrauen erfor-
schen, das mit Teil A Uberschrieben ist.

2 Bitten Sie darum, dass jeder zundchst individuell die Spalte | auf dem
Arbeitsblatt vervollstandigt und die Frage beantwortet: ,,Welche
Einstellung hat eine Person, die Selbstvertrauen hat, in Bezug auf ....".
Hier sollte zu jedem Punkt eine Antwort aufgeschrieben werden.
Erinnern Sie daran, nur ein oder zwei Worte pro Punkt zu verwenden.

Lassen Sie fur diese Arbeit in Stille ein paar Minuten Zeit.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 3 03



Modul 6 — Selbstwertschitzung

3 Laden Sie die Teilnehmer nun dazu ein, ihre Antworten in den kleinen Gruppen
auszutauschen und sich auf eine Antwort fur jeden Punkt zu einigen. Bitten Sie
darum, diese in Spalte 2 des Arbeitsblattes einzutragen.

Geben Sie weitere 10 Minuten Zeit dafir.

Bitten Sie eine Person aus jeder Gruppe, ein Feedback/Statement zu ein oder zwei
Feedback Punkten zu geben, bis alle Punkte abgefragt sind. Halten Sie die Antworten auf der
5 Minuten vorbereiteten Flipchart fest.

f Teil B:Werte (15 Minuten)
el . erte Ihuten
L}_T

| Verteilen Sie Teil B von Arbeitsblatt 6.4 Selbstvertrauen entwickeln.

2 Bitten Sie die Teilnehmerinnen, allein zu arbeiten und Spalte | zu vervollstindigen,
indem sie zwei Werte benennen, die eine Person, die Selbstvertrauen hat, zeigen
wulrde, wenn sie mit den Menschen und den Situationen zu tun hitte, die dort
beschrieben sind.

Geben Sie dafir ein paar Minuten Zeit.

3 Bitten Sie alle Teilnehmer; ihre Antworten in den Kleingruppen auszutauschen und
sich wiederum auf eine Antwort flr jeden Punkt zu einigen. Bitten Sie darum,
diese in Spalte 2 ihres Arbeitsblattes einzutragen.

Feedback

5 Minuten Lassen Sie daftr |0 Minuten Zeit.

c Bitten Sie eine Person jeder Kleingruppe, ein Feedback/Statement zu ein oder zwei
\ ’ , Punkten zu geben, bis alle Punkte abgefragt sind. Halten Sie die Antworten auf der
vorbereiteten Flipchart fest.

Teil C: Qualititen (5 Minuten)

Feedback | Verteilen Sie Teil C von Arbeitsblatt 6.4 Selbstvertrauen entwickeln.
15 Minuten
h 2 Bitten Sie die Teilnehmer wieder allein zu arbeiten und die besonderen Qualititen,
C die mit Selbstvertrauen einhergehen, aufzulisten und auch die Qualitdten, die sie
L}j gern weiterentwickeln mdchten.

| Fir die verbleibende Zeit kénnen Sie eine Diskussion Uber die Antworten und
den Prozess anregen.

2 Wenn noch Zeit ist, laden Sie die Teilnehmer dazu ein Vorschlage zu machen, was
sie tun kdnnen, um ihr Selbstvertrauen auf den Gebieten zu entwickeln, die sie
in Teil C des Arbeitsblattes herausgefunden haben, und einen Aktionsplan mit
Zeitangaben zu entwickeln. Alternativ konnen Sie diese Aufgabe auch als Teil der

Handlungsplanung zu einem spéteren Zeitpunkt durchfihren.
-,

Qi*%h Mittagspause
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Seminarteil II: Unterstiitzung im Beruf

Ubung 6.5

Quellen der
Unterstiitzung

Prozess:

Reflexion und Austausch in Zweiergruppen und
Gruppen

g 60 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ Eigenschaften wertzuschdtzen, die notwendig sind, um andere zu unter-
stltzen.

¥ Llcken in den eigenen Ressourcen fir personliche Unterstitzung
herauszufinden.

¥ Menschen zu benennen, die in bestimmten Situationen als personliche
Quelle von Unterstitzung da sind.

¥ einen Handlungsplan zu entwickeln, um bei Bedarf mehr Unterstitzung
bekommen zu kénnen.

Material * Arbeitsblatt 6.5 — Quellen der Unterstitzung

» Eine vorbereitete Flipchart fir Teil C der Ubung, auf der folgendes steht:
Licken im Netz der Unterstitzungsmoglichkeiten

- Wohin und and wen k&nnen Sie sich in jeder der genannten
Situationen wenden?

- Wer wirde lhre zweite Wahl sein, wenn diese Person nicht zur
Verfligung steht?

- Wie wirden die ausgewdhlten Personen auf lhre Bitte um
Unterstltzung reagieren?

- Gibt es etwas, das Sie jetzt tun kénnen, um lhre Quellen der
Unterstltzung zu verbessern und auszuweiten?

* Papier und Stifte
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Die Ubung Diese Ubung besteht aus drei Teilen.
moderieren
Teil A: Unterstiitzung am Arbeitsplatz (20 Minuten)

| Teilen Sie die Teilnehmerinnen in kleine Gruppen von drei oder vier Personen auf.
Fuhren Sie den ersten Teil der Ubung wie folgt ein:

“Tauschen Sie sich Uber eine Situation aus, wie es fUr Sie war; als Sie am
Arbeitsplatz einmal Unterstitzung erhielten.”

Geben Sie dafur 5 Minuten Zeit.
2 Jetzt bitten Sie die Teilnehmer, sich auf folgende Art und Weise auszutauschen:

“Denken Sie nun an eine Zeit, als Sie jemanden am Arbeitsplatz unterstitzt
haben, und teilen Sie diese Erfahrung kurz in der Gruppe mit."

Geben Sie dafur weitere 10 Minuten Zeit.

3 Laden Sie jede Gruppe ein, festzustellen und aufzuschreiben, welches die
Eigenschaften sind, die bei lhnen selber und auch bei anderen Menschen sichtbar
wurden, als sie Unterstltzung gegeben haben.

Geben Sie dafur 5 Minuten Zeit.

Feedback Bitten Sie die Gruppen, einige der Eigenschaften zu benennen, die von Menschen
5 Minuten gezeigt wurden, die Unterstlitzung gegeben haben. Listen Sie diese auf der Flipchart
fh auf und fragen Sie nach individuellen Beispielen.

(3

Hilfreiche Diese Ubung gibt den Leuten die Moglichkeit, Erfahrungen rund um das Thema

Hinweise Unterstlitzung am Arbeitsplatz auszutauschen. Ermutigen Sie die Teilnehmer, die
Aufmerksamkeit lieber auf positive Eigenschaften zu richten — die Menschen zeigen,
wenn sie Unterstitzung geben — als auf negative Aspekte.

Teil: B: Personliche Unterstiitzung (15 Minuten)

| Verteilen Sie Arbeitsblatt 6.5 Quellen der Unterstiitzung und bitten Sie
die Teilnehmer, allein zu arbeiten und die Antworten auf dem Arbeitsblatt einzu-
tragen.

Geben Sie dafur 5 Minuten Zeit.
2 Laden Sie die Teilnehmerinnen ein, Uber ihre Antworten nachzudenken und sich
mit einem Partner Uber ihre Entdeckungen auszutauschen. Gibt es irgendwelche

Licken im Netzwerk fur potenzielle Unterstitzung?

Geben Sie dafiir 10 Minuten Zeit, bevor Sie zum letzten Teil der Ubung kommen.
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10 Minuten

L
1, 4

Hilfreiche
Hinweise

Modul 6 — SelbstwertschiatzungTeil 1 / Einleitung

Teil C: Unterstiitzungsplan (10 Minuten)

Zeigen Sie die vorbereitete Flipchart und fiihren Sie die Teilnehmer durch eine kurze Ubung
zur Handlungsplanung wie folgt

"Arbeiten Sie nun allein daran, einen Handlungsplan aufzustellen, der sich mit den Liicken

in lhrem Netzwerk der Unterstitzung beschiftigt. Benennen Sie ganz genau, an wen und
wohin Sie sich in jeder genannten Situation wenden kénnten. Wer wiirde hre zweite Wah|
sein, wenn diese Person nicht verfiigbar wire? Uberlegen Sie, wie die von Ihnen gewihiten
Menschen auf lhre Bitte um Unterstltzung reagieren wirden. Gibt es etwas, das Sie jetzt tun
kdnnen, um bei Bedarf lhre Quellen der Unterstiitzung zu verbessern und auszuweiten?"

Nutzen Sie die restliche Zeit fir ein Feedback der ganzen Gruppe. Fragen Sie die Teilnehmer:

* Was haben Sie durch diese Ubung gelernt?

* Haben Sie ein oder zwei Schlisselpersonen gefunden oder eher ein verzweigtes Netzwerk
von verschiedenen Personen?

* Was kdnnen Sie unternehmen, um lhre personlichen Quellen der Unterstitzung zu verbes-
sern?

Dies kann fur die Gruppe eine Gelegenheit sein zu Uberlegen, wie sie unter sich ein
Unterstltzungsnetzwerk aufbauen kénnen, z.B. Beratung, Supervision, Zusammenkinfte in den
Arbeitspausen und auch andere Unterstitzungsnetzwerke im Rahmen des Trainings herausfin-
den. (Denken Sie daran: Eine Unterstitzungsgruppe bendtigt einen erfahrenen Moderator, um
sie am Laufen zu halten.)

Wenn die Teilnehmerinnen ein festes Arbeitsteam bilden, mdchten sie vielleicht einen Plan
ausarbeiten, um die Unterstitzung fir das Team und auch fiir die einzelnen Mitglieder zu ver-
starken.

Erinnern Sie die Teilnehmerinnen daran, dass bei der Aktivitdtenplanung dieser Seminareinheit
noch Gelegenheit gegeben wird, weitere Unterstitzungsmdglichkeiten herauszufinden und zu
vertiefen.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 3 07



Modul 6 — Selbstwertschitzung

Ubung 6.6

Reinigende Farben

Prozess:

@ Atmung und Visualisierung

g [0 Minuten

Lernziele Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein,:
¥ eine Farb-Atemibung durchzufihren, um wieder Ruhe, Kraft und
Ausgeglichenheit herzustellen.

Material » CD-Titel Nr. |7 — Reinigende Farben (oder entspannende
Hintergrundmusik)

* CD-Player/Kassettenrekorder

Die Ub-ung | Bitten Sie die Teilnehmer; sich bequem und entspannt hinzusetzen. Die
moderieren Haltung sollte aufrecht sein, die Hande fallen locker in den SchoB3, die
Beine stehen nebeneinander und die FuBe ruhen fest am Boden.

2 Spielen Sie CD Titel Nr. 17 Reinigende Farben oder lesen Sie den
folgenden Text in der Gruppe vor: Lesen Sie langsam, deutlich und mit
sanfter Stimme, halten Sie bei den Pausenzeichen ( ...) inne und spielen
Sie eine Hintergrundmusik, wenn Sie mdchten.

,,Sitzen Sie entspannt und bequem ... Beruhigen Sie lhren Atem, bis er
seinen eigenen sanften Rhythmus gefunden hat.

Beobachten Sie lhren Atem ... wie er in seinem eigenen Rhythmus ein-
und ausstrémt ... In dieser Ubung stellen Sie sich vor ..., dass mit lhrem
Atem verschiedene Farben durch bestimmte Bereiche lhres Kérper
strémen .

Wir beginnen am unteren Ende lhrer Wirbelsdule ... Konzentrieren Sie
sich auf diesen Bereich ... Atmen Sie in ihrem eigenen Tempo ein und
aus ... und stellen Sie sich vor, dass |hr Atem nun eine warme rote Farbe
hat ... Atmen Sie dieses Rot ein und aus bis Sie das Gefuhl haben ...,
dass es den richtigen Farbton und die richtige Konsistenz fiir Sie hat ...
Beobachten Sie, wie es jetzt Ihren gesamten Kdrper ausflllt ...

Als nichstes richten Sie |hre Aufmerksamkeit auf den Bereich unterhalb
lhres Nabels ... Atmen Sie langsam ein und aus ... und stellen Sie sich vor,
dass |hr Atem jetzt eine kréftig orange Farbung hat ... Atmen Sie ein und
aus und spuren Sie, wie der Atem sich in lhrem ganzen Kdrper verteilt ...
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Kommen Sie jetzt hinauf zum Solarplexus ... Atmen Sie in diesen Teil lhres Kérpers und
benutzen Sie dieses Mal die Farbe Gelb ... Wieder einmal beobachten Sie, wie der Atem
sanft ein und ausstromt ... Wahlen Sie einen Gelbton, mit dem Sie sich gllicklich fihlen.
Nehmen Sie wahr, wie der Atem wieder lhren ganzen Kérper anfillt ...

Wandern Sie mit lhrer Aufmerksamkeit hinauf zum Herzen in die Mitte Ihres Brustkorbs

.. Atmen Sie die Farbe Griin ein, sodass sie Ihre Lungen anfillt und sich in lhrem ganzen
Korper verteilt ... Atmen Sie langsam ein und wieder aus ... bis Sie ein klares Griin im ganzen
Koérper wahrnehmen kdnnen ...

Richten Sie jetzt lhre Aufmerksamkeit auf den Hals ... und stellen Sie sich einen blauen Atem
or .. Atmen Sie ein klares Blau ein, sodass es lhren ganzen Kérper anfillt ...

Jetzt konzentrieren Sie sich auf die Stirn ... und atmen die Farbe Indigoblau ein ... Atmen Sie
in ihrem eigenen Tempo einige Atemziige lang Indigo ein .., bis es ein Farbton ist, mit dem
Sie sich wohlftihlen ... und der lhren ganzen Koérper ausflllt ...

Zuletzt stellen Sie sich auf dem Scheitelpunkt Ihres Kopfes, der Krone, die Farbe Violett vor
.. Denken Sie an die Farbe Violett und atmen Sie sie ein ... Stellen Sie sich beim Ausatmen
vor, dass Sie alle Giftstoffe vertreiben, die die Farbe storen kénnten ... Atmen Sie in ihrem
eigenen Tempo dreimal Violett ein und aus ..., bis Sie das Geflhl haben, dass ein reines
Violett durch den Scheitelpunkt Thres Kopfes einstrémt, um lhren gesamten Kérper auszu-
fullen ...

Sehen Sie sich jetzt als einen strahlenden Regenbogen-Menschen ...

Kommen Sie dann in lhrem eigenen Tempo wieder in diesen Raum zurlck .., bewegen Sie
sanft Ihre Hande und FiBe ... und sehen Sie sich hier im Raum um."

Hilfreiche Diese Ubung kann auch zusitzlich mit Ténen durchgefiihrt werden:

Hinweise
Basis (rot) U (intoniert auf C/Do)
Sakral (orange) O (geschlossen) (intoniert auf D/Re)
Solar Plexus (gelb) O (offen) (intoniert auf E/Mi)
Herz (grin) A (intoniert auf F/Fa)
Hals (blau) E (intoniert auf G/So)
Stirn (indigo) I (intoniert auf A/La)
Krone (violett) AUM/OM (intoniert auf H/Si)

’N Bewegungsiibung

% 5 Minuten
Pause

g |5 Minuten
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Seminarrickblick

g |0 Minuten

Moderationshinweise

| Halten Sie einen kurzen SeminarrUckblick, indem Sie die Lernziele und die einzelnen
Ubungen noch einmal ins Geddchtnis rufen. Sie sollten die Teilnehmer auch daran erinnern,
welche Aktivitdten sie durchgeflhrt haben.

2 Wihlen Sie einige Hohepunkte unter den kreativen Arbeiten der Teilnehmer aus, die bereits
vorgestellt wurden.

3 Handigen Sie den Teilnehmern jetzt das Hintergrundmaterial fir zuhause aus. Dabei
konnen Sie auf zusdtzliche Literatur und Ressourcen fur dieses Modul hinweisen, falls der

eine oder andere Teilnehmer das Thema fir sich vertiefen mochte.

Weitere Informationen finden sich in Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren.
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[ Aktivititenplanung

In Teil 2: Anleitung fur Moderatoren und Teil 5: Zusatzliche Ressourcen finden Sie Hinweise und
Informationen zur Aktivitdtenplanung. Nachfolgend finden Sie einen Vorschlag fur eine Ubung
zur Aktivitdtenplanung.

Ubung 6.7

Veranderungen
umsetzen

Prozess:
Reflexion und Austausch in Zweiergruppen

Z 45 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ Moglichkeiten zu finden, wie sie ihre Selbstfirsorge verbessern kdnnen.

Material « vorbereitete Flipchart mit der folgenden Uberschrift und zwei Fragen:
- Eine Verdnderung vornehmen, um lhre Selbstfiirsorge zu verbessern

- Warum ist das fUr Sie wichtig?

- Was bringt lhnen diese Verdnderung?
* Papier und Stifte
* Flipchart und Marker
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Die Ubung Diese Ubung besteht aus drei Teilen. Leiten Sie jeden wie folgt an:
moderieren

Teil A: Finden Sie ein Selbstfiirsorge-Ziel heraus (20 Minuten)

| Teilen Sie Papier und Stifte an alle Teilnehmer aus, und bitten Sie sie,
zuerst fur sich allein zu arbeiten:

“Stellen Sie sich einen Augenblick lang vor, lhnen wurde geraten, dass

Sie aus dringenden und wichtigen Griinden lhren Lebensstil radikal ver-
dndern und sich besser um sich selber kimmern sollten (eventuell auf-
grund einer Krankheit oder einer Verdnderung lhrer Lebensumstande).

Schreiben Sie eine Liste der Dinge, die Sie schon immer tun wollten
und die lhre Selbstfiirsorge verbessern wiirden.Was ist lhnen wirklich
wichtig? Vielleicht wiinschen Sie sich, dass etwas geschehen sollte, viel-
leicht m&chten Sie etwas erreichen oder etwas Besonderes erlernen?
Listen Sie so viele Dinge auf, wie Sie mdchten, und lassen Sie in lhren
Gedanken keine Blockaden aufkommen.

Wenn Sie alles aufgeschrieben haben, wéhlen Sie eine Sache aus und
stellen Sie sich diese so detailliert wie méglich vor: die Geflhle dazu, das
Aussehen, den Klang und den Geschmack."

Geben Sie den Teilnehmern 5 Minuten Zeit, um alles zu durchdenken
und eine Liste zu schreiben.

2 Bitten Sie die Teilnehmer nun, wie folgt in Paaren zusammen-
zuarbeiten (zeigen Sie lhre vorbereitete Flipchart):

“Wahlen Sie einen Partner und erzdhlen Sie ihm von der Sache, die

Sie ausgewdhlt haben. Die Aufgabe lhres Partners ist es, zuzuhéren und
dann zwei Fragen zu stellen: "Warum ist das wichtig fur Sie?" und ,,Was
haben Sie von dieser Verdnderung, die Sie ausgewahlt haben?"* Nach ein
paar Minuten tauschen Sie die Rollen. (Wenn Sie Zeit haben, wahlen
Sie noch eine weitere Notierung von der Liste und wiederholen Sie die
Fragen)."

Geben Sie fiir diese Ubung |5 Minuten Zeit.

Teil B: Etwas aufgeben oder loslassen (5 Minuten)

Bitten Sie die Teilnehmerinnen, noch einmal wie folgt fir sich allein zu
arbeiten:

“Um Platz fir Verdnderungen zu schaffen, missen wir vielleicht etwas
aufgeben oder eine alte Einstellung loslassen. Erstellen Sie nun eine Liste
mit all den Dingen, die lhnen nicht wichtig sind oder die Sie nicht gerne
tun.Wenn Sie fertig sind, wahlen Sie einige Dinge aus, die Sie aufgeben
kdnnten, um Platz und Zeit fir die Erreichung lhres neuen Zieles zu
haben."

Geben Sie dafur 5 Minuten Zeit.
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Hinweise

Modul 6 — SelbstwertschiatzungTeil 1 / Einleitung

Teil C: Hindernisse und Ressourcen herausfinden (10 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer; wie folgt in Paaren zu arbeiten:

“Teilen Sie lhrem Partner |hre Ideen mit und diskutieren Sie, ob es andere Dinge gibt, die
Sie davon abhalten, Ihr Ziel zu erreichen, z. B. Zeit, Geld, Fahigkeiten oder ein Mangel an
Entschlossenheit. Betrachten Sie ebenfalls alle Ressourcen, die |hnen helfen kénnen, lhr Ziel
zu erreichen, wie z. B. neue Fahigkeiten, rdumliche Moglichkeiten, Geld und Mut."

2 Lassen Sie ein paar Minuten Zeit, damit die Teilnehmerinnen sich Uber die folgende Frage
kurz austauschen kénnen, bevor es in die Feedbackrunde geht:

“Stellen Sie sich jetzt vor, dass Sie Ihr Ziel schon erreicht haben.Was wirden Sie tun oder
sagen, wie wirden Sie sich fUhlen? Teilen Sie dies lhrem Partner mit."

Feedback

| Unterteilen Sie die Flipchart in zwei Spalten, die mit ,,Vorschlag fir Verdnderungen' und
,Methode" Uberschrieben sind. Bitten Sie jedes Paar um eine Rickmeldung in der grof3en
Gruppe. Sammeln Sie zuerst alle Vorschlage und diskutieren Sie dann, welche Methode
benutzt werden konnte, um die ldeen umzusetzen.

2 Fragen Sie die Teilnehmer; welchen Teil der Ubung sie leichter fanden. Welche Art von
Blockaden oder Themen tauchte auf?

3 Zum Schluss beenden Sie die Ubung, indem Sie alle bitten, fiir eine Minute die Augen zu
schlieBen und sich vorzustellen, dass das Ziel bereits erreicht wére.

Seien Sie darauf gefasst, dass die Ubung Themen wie Unzufriedenheit am Arbeitsplatz oder
in Beziehungen hochbringen kann. Diese missen zunéchst akzeptiert werden; und nach

der Sitzung brauchen einige Teilnehmer vielleicht auch Hilfe, um angemessene Quellen der
Unterstitzung fur sich herauszufinden. Dies kann jedoch eine gute Gelegenheit sein, in der
Gruppe eine fUrsorgliche und unterstitzende Umgebung zu schaffen. Das hangt natirlich von
der Erfahrung des Moderators ab und auch davon, ob es fir die Gruppe in Ordnung ist, ein-
zelne Teilnehmer Uber das Seminar hinaus zu unterstitzen.

Diese Ubung zur Handlungsplanung kann auch benutzt werden, um an Lektion 6.5 weiter-
zuarbeiten, indem Sie die Teilnehmerinnen bitten, eine Sache auszuwahlen, die sie verdandern
kdnnten, um ihre persdnliche Unterstiitzungssituation in den ndchsten 2 Wochen zu verbes-
sern, und hierzu einen Handlungsplan zu erstellen.
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Bewertung

g |0 Minuten

Material

* Kopien des Musterformulars zur Bewertung (falls Sie diese einsetzen wollen)
* Stifte

Moderationshinweise

FUhren Sie lhre geplante Aktivitdt zur Bewertung des Seminars durch (siehe Teil 2:
Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen fir Hinweise und
Informationen zur Bewertung).

Als Alternative oder auch zusatzlich kénnen Sie hier auch einen offizielleren Bewertungsbogen
austeilen, der entweder jetzt oder zu einem bestimmten Datum ausgeflllt zurlickgegeben

werden kann.

Denken Sie daran, im Anschluss an das Seminar auch selbst eine Bewertung zu erstellen, um
festzuhalten, wie das Seminar Ihrer Meinung nach gelaufen ist.
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FUhren Sie die Gruppe in lhre geplante Abschlussaktivitét (siehe Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren
undTeil 5: Zusitzliche Ressourcen fir Hinweise und Informationen zu Abschlussaktivititen) oder
nutzen Sie den folgenden Vorschlag.

Ubung 6.8

\OX

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Vier Jahreszeiten

Prozess
Visualisierung

g [0 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer:
¥ durch Visualisierung einen Prozess der Verdanderung und
Selbsterneuerung erfahren kdnnen.

» CDTitel Nr. I8 —Vier Jahreszeiten (oder entspannende
Hintergrundmusik)

» CD-Player/Kassettenrekorder (optional)
* Papier und Buntstifte

| Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich bequem und entspannt hinzusetzen.
Die Haltung sollte aufrecht sein, die Hande fallen locker in den Schof3,
die Beine stehen nebeneinander und die Fil3e ruhen fest am Boden.

2 Spielen Sie CD Titel Nr. 18 Vier Jahreszeiten oder lesen Sie den
folgenden Text in der Gruppe vor (lesen Sie langsam, deutlich und mit
sanfter Stimme, halten Sie bei den Pausenzeichen (...) inne und spielen
Sie dazu Hintergrundmusik, wenn Sie mochten.)
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316

“Sitzen Sie bequem und entspannt ... Atmen Sie einige Male tief ein

und aus ... SchlieBen Sie lhre Augen und konzentrieren Sie sich auf die
Wahrnehmung lhres Atems im Koérper ... das Gefuhl in lhrer Nase, wenn
die Luft einstrémt .., das verdnderte Gefuhl, wenn der Atem den Kérper
wieder verldsst ... Nehmen Sie wahr, wie sich die Bewegung anfuhlt, die
lhre Muskeln und Lungen machen, um die Luft einzuziehen ... und sie wie-
der auszustol3en ...

Stellen Sie sich nun vor, dass Sie eine Pflanze oder ein Baum sind — irgend-
wo auf der Welt ..Was sind Sie .7 Und an welchem Ort sind Sie ...? Sehen
Sie sich selbst als diese Pflanze an .. Wie fihlt sich das an ..? Sehen Sie |hre
Gestalt, hre Gréf3e und Ihre Belaubung ... Wie sieht die Landschaft um Sie
herum aus?

Es ist Herbstanfang ... Sehen Sie sich um, nehmen Sie die Farben, den
Geruch wahr ... Gibt es andere Pflanzen und Blumen um Sie herum ..2? Wie
ist der Boden beschaffen und wie die Landschaft ...?

Wihrend die Zeit vergeht, bereiten Sie sich auf den Winter vor ... Sie
ziehen sich in sich selbst zuriick ..Was tun Sie? Was geschieht mit lhnen
wahrend dieser Zeit .7 Es ist eine Zeit, verschiedene Teile loszulassen ...: lhr
Laub .. lhre Bluten ... lhre Gestalt .. Was geschieht mit der Landschaft um
Sie herum .., mit dem Wetter ..., mit den Farben .., mit dem Geruch ...?

Die Zeit vergeht .., der Winter naht heran .., es ist kalt ... Es ist eine Zeit,
lhre Energie ganz zurlick ins Innerste zu ziehen ... Sie ziehen sich véllig in
sich zuriick .., es ist die richtige Zeit fur einen Rickzug, fir Erhaltung ..
Welches sind die Starken, die Sie tief in lhrem Inneren tragen ..? Was lasst
Sie immer wieder weitermachen ..? Welche Krafte dienen lhrer Erhaltung ...?

Nach einer Weile bemerken Sie wieder eine Verdnderung ..., es wird war
mer und die Sonne bleibt langer am Himmel ... Sanfte Regenfille durch-
tranken den Boden um Sie herum ... Der Frihling ist gekommen ... es ist
eine Zeit der Erneuerung .., Zeit um die Energie in lhnen aufzusteigen zu
lassen und mit neuem Wachstum zu beginnen ... Wie verdndern Sie sich
... Welcher Art ist Ihr neues Wachstum? Wovon néhrt es sich .2 Welche
Verdnderungen bemerken Sie in der Landschaft um sich herum —am
Boden, am Himmel ..? Sehen Sie |hre Bliten an und beobachten Sie, wie
sie sich entfalten..

Die Zeit vergeht .., die Sonne wird heif3er und die Tage wunderbar lang ...
Es ist Hochsommer .., eine Zeit des Uberflusses und der Fruchtbarkeit ...
Sehen Sie lhre Frichte an .., sie beginnen reif zu werden ... In sich tragen
sie die Samen fUr das néchste Jahr ... Lassen Sie |hre Friichte auf den Boden
fallen, um die Erde um sich herum anzureichern ...

Die Zeit vergeht weiter ... und die langen Tage des Sommers beginnen
kirzer zu werden. Sie stehen in lhrer vollen Kraft .., aber Sie bereiten sich
auf den Herbst und den kommenden Winter vor ... Es ist noch etwas Zeit
bis dahin ..., aber wie sieht die Landschaft jetzt um Sie herum aus ... und
wie flgen Sie sich dort ein ..? Wie fuhlt sich das an .7
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Denken Sie jetzt noch einmal Uber die Verdnderungen nach, die sie durchlau-

fen haben ...: Herbst, Winter, Frihling, Sommer ... und jetzt wieder Herbst ... Sie
akzeptieren Verdnderung als einen natlrlichen Teil lhres Lebens ... und wissen, dass
Sie in der Lage sind, sich zu erndhren und zu erneuern ...

Offnen Sie in lhrem eigenen Tempo die Augen ... und bleiben Sie mit diesen
Bildern vor Augen noch etwas in Ruhe sitzen."

Feedback Regen Sie die Teilnehmer nun zu einer allgemeinen Rickmeldung an Gber ihre
(optional) Erfahrung mit der Visualisierung und die Gefiihle, die dabei entstanden sind.
fh Wenn Sie noch Zeit haben, kénnen Sie die Teilnehmerinnen einladen, die Landschaft,

\_}j die sie gesehen haben, zu malen — entweder nur in einer Jahreszeit oder in allen
Jahreszeiten. Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Zeichnungen dem Rest der Gruppe
Zu zeigen.
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E] Vertiefungsiibungen / Hausarbeit

Ubung 6.9

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

AR

318

Die Rollen,
die wir spielen

Prozess
Reflexion und Austausch in Zweiergruppen

g 45 Minuten

Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein:

¥ die Eigenschaften zu erkennen, die sie in ihren verschiedenen Rollen
zum Ausdruck bringen.

¥ zu (iberlegen, ob sie mehr sind als die Summe ihrer Rollen.

* Arbeitsblatt 6.9 — Die Rollen, die wir spielen (2 Bldtter)

| Bitten Sie die Teilnehmerinnen sich eine Partnerin zu suchen.

2 Teilen Sie Arbeitsblatt 6.9 Die Rollen, die wir spielen aus (2 Blatter) und
bitten Sie die Teilnehmer, das Arbeitsblatt in Zweiergruppen auszufiillen.
Sie kénnen den Teilnehmern die Wahl lassen, dies zuerst einmal allein
zu tun, bevor sie sich mit einer Partnerin austauschen. Oder aber jede
Person stellt dem Partner die Fragen und notiert dessen Antworten auf
dem Blatt.

Ermutigen Sie die Teilnehmer, ganz spontan zu antworten und nicht zu
lange Uber die Antworten nachzudenken (siehe auch unter Hilfreiche
Hinweise).

Geben Sie dafirr insgesamt 30 Minuten Zeit, wobei die Partner nach 15

Minuten die Rollen wechseln sollten, falls Sie die Frage-Antwort-Version
gewdhlt haben.
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Modul 6 — SelbstwertschiatzungTeil 1 / Einleitung

Bitten Sie dann jedes Paar, sich mit einem anderen Paar zusammenzufinden und kurz
darlber zu sprechen, ob jeder das Gefihl hatte, die Summe seiner Rollen zu sein oder
ob sie auch noch so etwas wie ein ,Ich" entdeckt haben (siehe auch Hintergrund-
informationen). Wenn noch Zeit bleibt, kann die Diskussion auch in der grof3en

Gruppe weitergefihrt werden.

Hier sind einige Beispiele von Antworten, auf die Sie zurlickgreifen kdnnen:

Wie bin ich ...

im Berufsleben?
zuhause?

als Bruder/Schwester
als Sohn/Tochter

als Elternteil?

als Partner/Ehepartner?
als Arbeitskollege?

Wie bin ich, wenn ich ...

drgerlich bin?
traurig bin?

glicklich bin?
dngstlich bin?

Wie war ich als ...

Kind?
in der Schule?

effizient, unterwiirfig/gehorsam, fréhlich, herrisch
leicht, faul, bestimmt

offen, intolerant, humorvoll

kritisch, respektvoll

verantwortungsvoll, streng, unterstiitzend
entspannt, streitslichtig, freundlich
unterstitzend, kooperativ, wetteifernd

schmollend/trotzig, witend

ich gebe anderen die Schuld, ziehe mich zuriick

ich singe/summe, bin spielerisch, nachsichtig/versdhnlich
unentschlossen, nervos

vertrauensvoll, begeistert
Einzelganger, extrovertiert

Was weckt leidenschaftliche Gefiihle in mir?

Ungerechtigkeit, FuBball, die Umwelt, meine Familie ...

Was motiviert mich?

Innere Inspiration, mein Ehemann/meine Mutter/meine Freunde/Kollegen, der Wunsch,
meine Arbeit gut zu machen ..

Wie bin ich, wenn ich in Ruhe bin?

Ich finde Frieden, meine Gedanken rasen ...
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Ubung 6.10

Wer bin ich?

Prozess:

Meditation

N2 |
/l\ g I5 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer
¥ mithilfe der Meditation ihre Identitdt auf einer tieferen Ebene erfahren
koénnen.

Material * CDTitel Nr: 19 —Wer bin ich? (oder entspannende Hintergrundmusik)
* CD-Player/Kassettenrekorder (optional).

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmerinnen sich bequem und entspannt hinzusetzen.
moderieren Die Haltung sollte aufrecht sein, die Hande fallen locker in den Schof3,
die Beine stehen nebeneinander und die FiBe ruhen fest am Boden.

2 Spielen Sie CD Titel Nr. 19 Wer bin ich? oder lesen Sie den folgenden
Text der Gruppe vor (lesen Sie langsam, deutlich und mit sanfter
Stimme, halten Sie bei den Pausenzeichen (...) inne und spielen Sie dazu
Hintergrundmusik, wenn Sie mochten.)

“Sitzen Sie ruhig und entspannt ... Nehmen Sie ein paar tiefe Atemzlge
und richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhre Gedanken ...

Wer bin ich ..? Bin ich nur dieser Kérper .2 Wenn ich in den Spiegel
schaue, was sehe ich dort .7 Bin das ich ..! Gehdrt mehr zu mir als nur
mein korperliches Abbild .7 Mein Kérper ist sehr real ... Ich kann ihn
berlhren .. Mir ist jeder Teil davon bewusst, auch wenn meine Augen
geschlossen sind ...

Ist es das, was ich bin ..? Wahrend ich Uber diese Fragen nachdenke

.., bekomme ich allmihlich eine Ahnung davon, wo ich mich befinde ...
Irgendwo in meinem Kopf bin ich ... Ich bin nicht nur mein Gesicht oder
mein Mund oder meine Augen ... Ich bin sehr viel mehr als all diese
Teile ...
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Wer bin ich ..? Bin ich meine Gedanken ..? Bin ich derjenige, der denkt .., derjenige, der
Fragen stellt .7

Jetzt, wo ich hier in diesem ruhigen Moment sitze .., in dem niemand mich anschaut ...,
niemand mir sagt, wer oder was ich bin .., verbringe ich ein paar Augenblicke damit, mich
an mir selbst zu erfreuen, meine Eigenschaften wahrzunehmen ... und zu erfahren, wie ich
denke und fihle ... Es ist ein schdnes Gefihl, ich kann ich sein ... Ich muss niemandem gefal-
len, ich muss niemandes Aufmerksamkeit auf mich ziehen ... Ich muss nicht tun, was andere
von mir erwarten, ich kann einfach ich sein ...

Ich mag mich ... Je mehr ich mich kennenlerne, desto mehr kann ich auch ich sein, wenn
andere dabei sind ..., und das fuhlt sich gut an ... Je mehr ich mich wertschitze, fir das was
ich bin .., desto leichter ist es, auch andere wertzuschatzen, so wie sie sind ... Jeder von uns
ist ein einzigartiges Wesen ... Jeder von uns ist es wert, am Leben zu sein ...

Nun erinnere ich mich langsam wieder daran, dass ich in diesem Korper sitze .., in diesem
Raum, und ich weil3, wer ich bin ...

Bewegen Sie nun in lhrem eigenen Tempo lhre Hande und FiBe ... und schauen Sie sich im

Raum um."
Feedback Vielleicht mdchten Sie die Gruppe fir eine Weile in Stille lassen oder jemanden bitten, kurz
(optional) seine Erfahrung zu schildern.

L
1, 4
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Ubung 6.11

Lernziele

Material

=1

Die Ubung
moderieren

322

Gliick

Prozess
Visualisierung

g 30 Minuten

Durch diese Ubung sollten die Teilnehmer
¥ ihren gegenwirtigen Zustand von Glick einschitzen kénnen und
erleben, wie es ist, sich auf eine héhere Stufe von Glick zu begeben.

* ein langes Seil oder eine Kordel, wenn Sie die aktive Version dieser
Ubung vorziehen

* Kiesel oder farbige Perlen (optional)

Diese Ubung kann entweder in der Form einer reinen Visualisierung
durchgefiihrt werden oder die Teilnehmer aktiv beteiligen (beachten Sie
hierzu die unten stehenden Hinweise in Klammern).

Fihren Sie sehr langsam durch die ganze Ubung. Geben Sie den
Teilnehmern Zeit, in Ruhe nachzudenken und jede Stufe wirklich zu fihlen.

| Bitten Sie die Teilnehmerinnen in Stille zu sitzen, bevor Sie durch fol-
gende Ubung ausfihren:

,Stellen Sie sich vor, Sie sind auf einem Feld oder einer weiten Ebene
und es lauft ein langes Seil quer Uber dieses Feld.”

(Wenn Sie die Ubung aktiv gestalten méchten, benutzen Sie ein Seil
und legen es quer im Raum aus. Zusitzlich kdnnen Sie auf dem Seil
auch mit einem Filzmarker Zahlen markieren: I, 10, 20, 30 usw. bis 100.
Sie kénnen aber auch Papier benutzen und dieses neben dem Seil als
Markierung hinlegen.)

“Das eine Ende des Seils steht fur Ungliick, das andere fir Glick. Auf
dem Seil gibt es eine Skala von | bis 100."

(Eine Person aus der Gruppe kdnnte an einem Ende des Seils stehen

und ,,Ungliick” darstellen und eine andere Person stellt am anderen
Ende ,,Gluck" dar)
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“Sitzen Sie nun fUr einige Minuten in Stille und nehmen Sie wahr; wie Sie sich gerade jetzt
flhlen. Denken Sie darliber nach, wo Sie sich auf dem Seil platzieren wiirden, wenn Sie alle
Bereiche lhres Lebens mit einbeziehen. Geben Sie sich einen Wert.

Stehen Sie auf und stellen Sie sich dorthin, hinter oder neben jemanden. Wie flhlt sich das
an? Bleiben Sie dort einige Minuten stehen.

Uberlegen Sie nun, an welcher Stelle Sie gern wéren, um Gliick zu erfahren.

Als ndchstes bewegen Sie sich an die entsprechende Stelle der Skala auf dem Seil. Wie fuhlt
sich das an? Welchen Wert haben Sie jetzt?

Zum Schluss probieren Sie einmal, ob Sie bis zur 100 gehen kénnen. Diese reprasentiert
das vollkommene Glick. Wie ist das fir Sie? Wenn Sie das schwierig finden, dann fragen Sie
sich, was es ist, das Sie zurlckhalt."

Die Ubung kann bis zu |5 Minuten dauern, um die Teilnehmer durch die verschiedenen
Stufen dieser Ubung zu filhren, bevor sie in die Feedbackrunde gehen.

Lassen Sie dann die Teilnehmerinnen in kleinen Gruppen von 2 oder 3 zusammenkommen
und in der verbleibenden Zeit ihre Erfahrungen austauschen, insbesondere:

* Wo haben sich die Teilnehmer auf der Skala platziert? Und was war es, was sie eventuell
davon zurlickgehalten hat, sich weiter oben auf der Skala zu platzieren?

Fur 100 (d.h. vollstandiges Glick) kénnten Sie auch einen Begriff finden, wie zum Beispiel
Nirvana, Himmel, Garten Eden oder was immer fur lhre Gruppe passend erscheint.

Die meisten Menschen werden sich irgendwo zwischen 50 und 70 aufstellen und sich dann
weiter nach oben zwischen 80 und 90 bewegen.

Seien Sie darauf vorbereitet, dass die Frage ,Was hat Sie zurlickgehalten?"* einige herausfor-
dernde Themen aufwerfen kann. Zum Beispiel: ,,Ich fihle mich nicht wirdig genug”, ,,Angst",
, Was bleibt dann noch Ubrig zu erreichen?", ,Niemand ist 100."

Nehmen Sie am Schluss noch etwas Zeit fiir eine stille Ubung, bei der alle sich mit dem
Gefuhl verbinden konnen, wie es ist,am 100er Ende zu sein.

Vielleicht mdchten Sie jeder Person einen (farbigen) Trommelstein oder bunte Perlen geben,
damit sie sich an das gute Gefihl (des Gliicks) erinnert, wenn sie wieder im Alltag ist und in
schwierige Situationen kommt.
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Arbeitsblatt 6.2

Erschaffen Sie
lhren heilsamen Raum

Visualisieren Sie einen Raum, der ein Platz zum Ausruhen fir Sie sein kann — ein Platz, an den
Sie sich zurlickziehen kénnen, wenn Sie ausruhen, nachdenken und sich auftanken wollen. Das
kann ein Raum sein, ein Teil eines Raums oder ein geschitzter Platz in einem Garten.

I Machen Sie sich zu jeder Frage eine kurze Antwort. Das kann lhnen helfen,
lIhr Bild innerlich zu entwerfen.

a. Wo befindet sich Ihr Ort?

b. Was wiirden Sie gern um sich herum sehen wollen?
(Bilder, Fotos, Pflanzen, besondere Objekte, einen Blick durch ein Fenster?)

c. Was méchten Sie gern riechen?
(eine Duftkerze, frische Luft, Blumen?)

d. Was wiirden Sie gern beriihren?
(Stoffe, ein Tier zum Streicheln, einen bequemen Stuhl, Gras unter lhren FiiBen?)

e.Was wiirden Sie gern horen?
(Musik, eine Radio-Talkshow, Stille, Vogelgezwitscher, pldtscherndes Wasser?)

f. Wie wiirden Sie sicherstellen, dass lhre Privatsphdre geschiitzt ist?
(ein Schild aufhdngen mit ,,Bitte nicht storen®, Vereinbarungen mit anderen tref-
fen, einen Sichtschutz aufstellen?)

g. Was wiirden Sie aus lhrem Raum entfernen?

h. Was wiirden Sie dort gern tun?

2 Versuchen Sie jetzt mit den vorliegenden gestalterischen Materialien lhren
Raum darzustellen.
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Arbeitsblatt 6.4 Teil A
Selbstvertrauen

erforschen

Einstellungen

Wie ist wohl die Einstellung | Spalte | Spalte 2
einer Person mit
Selbstvertrauen gegeniiber:

einer Krisensituation

Erfolg

auftauchenden Hindernissen

ihrer Arbeit

Kolleginnen

Patienten

Freunden
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Arbeitsblatt 6.4 Teil B

Selbstvertrauen
entwickeln

Werte

Benennen Sie zwei Werte, Spalte | Spalte 2
die eine selbstsichere
Person hat, wenn sie mit
den folgenden Situationen
bzw. Personen konfrontiert
wird:

mit einem dominierenden
Manager

mit einem schwierigen
Familienmitglied

mit einem Fehler, den Sie
gemacht haben

mit einem jungen Kollegen

mit einer Patientin, der sich
beschwert

mit einem rebellischen Kind

mit einem dngstlichen
Verwandten eines Patienten
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Arbeitsblatt 6.4 Teil C

Selbstvertrauen
entwickeln

Nennen Sie 3 Ihrer Haupteigenschaften, die mit Selbstvertrauen zu tun haben:
I
2

3

Welche 3 Eigenschaften, die mit Selbstvertrauen zu tun haben, wiirden Sie gern
weiterentwickeln?

I

2
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Arbeitsblatt 6.5

Quellen der Unterstiitzung

I Nennen Sie jeweils die Person, die Sie auswahlen wiirden, um Unterstiitzung
in folgenden Situationen zu bekommen:

Nach einem Fehler im Beruf:

Nach einem Streit mit Ihrem Partner/lhrer besten Freundin:

Nach einem Unfall mit Ihrem Auto:

Bei einem Todesfall in der Familie:

Wenn Sie sich schlecht fihlen und mit jemandem reden wollen:

Wenn bei lhnen eine ernsthafte Erkrankung festgestellt wirde:

Wenn Sie eine Auseinandersetzung mit einem Kollegen auf der Arbeit hatten:

Wenn eine Patientin Sie emotional aufgeregt hitte:

2 Wo sind die Liicken in lhrem Unterstiitzungsnetz?

3 Wie konnten Sie diese Liicken schlieBen?
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Arbeitsblatt 6.9

Die Rollen, die wir spielen

Benutzen Sie einige einfache Adjektive, um ihre positiven und negativen Eigenschaften in fol-
genden Situationen und Beziehungen zu beschreiben:

| Wie bin ich ...

im Beruf?

zuhause?

als Bruder/Schwester?

als Sohn/Tochter?

als Elternteil?

als Partner/Ehemann/Ehefrau?

als Arbeitskollege?

2 Wie bin ich, wenn ich ...
argerlich bin?

traurig bin?

glticklich bin?

angstlich bin?

3 Wie war ich ...
als Kind?

in der Schule?
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Arbeitsblatt 6.9 (Fortsetzung)

Die Rollen, die wir spielen

4 Was weckt leidenschaftliche Gefiihle in mir?

5 Was motiviert mich?

6 Wie bin ich, wenn ich ruhig bin?

Diskutieren Sie nun in der Gruppe, ob Sie die Summe der Rollen sind, die Sie
spielen, oder ob es noch so etwas wie ein ,,Ich‘ gibt.
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Modul 7 — Spiritualitit im Gesundheitswesen

Hintergrundinformationen
Warum brauchen wir Spiritualitit im Gesundheitswesen?

Wihrend die moderne, konventionelle Medizin in ihrem Ansatz immer minimalistischer wird
und sich bei der Behandlung von Krankheiten alles auf neue medizinische Techniken und
Medikamente konzentriert, besteht die grof3e Herausforderung darin, menschliche Werte
wieder starker in das Zentrum des Gesundheitswesen zu stellen und gleichzeitig den hohen
Standards und Anspriichen an die medizinische Versorgung gerecht zu werden.

Die Integration von Spiritualitdt in die medizinische Versorgung ist eine wesentliche
Entwicklung hin zur ganzheitlichen Medizin. Diese wird jetzt, zu Beginn des 21. Jahrhunderts,
besonders dringend bendtigt, da wir eingesehen haben, dass medizinische Versorgung mehr
umfasst als die Behandlung von Krankheiten. Es gibt ein Bedirfnis nach tiefgreifender Heilung
auf allen Ebenen unseres Seins, welche sowohl die Heilung der Gesellschaft als auch die der
Umwelt umfasst.

Es ist daher wichtig, ein spirituelles Verstandnis der medizinischen Versorgung nicht nur zum
Wohle der Patientinnen, sondern auch zum Wohle der Behandelnden zu entwickeln. Man
kann sagen, dass jede Krankheit eine seelische Dimension hat; und zu irgendeinem Zeitpunkt
wird jeder Patient — egal mit welcher Krankheit — mit existenziellen Fragen zum Sinn seines
Lebens und zu seinem Glauben konfrontiert:, Warum ich?* , Warum jetzt gerade?" ,Ist das
gerecht?. Diese Fragen sind von Ubergeordneter Bedeutung fir jeden Menschen und zwingen
uns, nach innen zu schauen, um dadurch ertragen und auch verstehen zu kénnen, was mit uns
in Beziehung zur Welt drauf3en passiert.

Ziele des Moduls

In unserer medizinischen Ausbildung lernen wir etwas Uber die normalen und abnormalen
Abldufe im Korper, Uber den Einfluss von Gedanken (Geist) und Gefuhlen auf Krankheiten
und Uber die soziokulturellen Faktoren, welche die Gesundheit beeinflussen. Dennoch gibt es
etwas, was Uber all diese Elemente hinaus geht — ein tiefes, personliches und dennoch kollek-
tives Element, welches ganz zentral fir den Heilungsprozess ist: Es kann als der seelische oder
spirituelle Aspekt der Gesundheit und Heilung (Heil-Werdung) bezeichnet werden.

Einleitung zum Modul Spiritualitiat im Gesundheitswesen

Dieses Modul kann als separates Seminar abgehalten werden, in welchem erforscht wird, was
spirituelle Betreuung innerhalb des Gesundheitswesens bedeutet. Oder auch als abschlieBende
Zusammenfassung aller Module des Programms Werte im Gesundheitswesen.

Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004 3 3 1



Modul 7 — Spiritualitit im Gesundheitswesen

Um Spiritualitdt zu verstehen Uberlegt man zundchst am besten, an welchen Eigenschaften
man einen spirituellen Menschen erkennen wirde. In diesem Moment wird deutlich werden,
dass sich genau jene Eigenschaften auch in jedem von uns wiederfinden. Spiritualitit erkennt
man aufgrund von Erfahrungen; und sich an diese zu erinnern, kann als inspirierend empfunden
werden. Wenn wir nun zu den Fragen zurlickkommen, was Gesundheit und Heilung bedeuten
und welche Rolle Spiritualitdt im Gesundheitswesen spielt, kdnnen wir uns zundchst auf die
spirituelle Versorgung bei der Arbeit konzentrieren und dadurch Spiritualitdt in unserem eige-
nen Leben erfahren.
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Themenschwerpunkte der Ubungen

Eine spirituelle Personlichkeit (7.1)

Generell stellen wir uns bei einem spirituellen Menschen jemanden vor, dem wir aufgrund
seiner ganz besonderen Eigenschaften Respekt und Bewunderung entgegenbringen. Wenn
wir darliber nachdenken, welche Eigenschaften dies sind, fallen uns Begriffe wie Akzeptanz,
Freundlichkeit, Geduld, Toleranz und Grof3herzigkeit ein. Es ist also sowohl die Personlichkeit
selbst als auch das, was sie erreicht hat, was sie spirituell erscheinen Idsst. Sie wird dadurch zu
einer ,,Inspiration’ und auch zu einem ,,Vorbild".

Solche Menschen und ihre Qualitdten zu erkennen hilft uns, die gleichen Werte auch in uns
selbst wahrzunehmen.

Ergriffenheit erleben (7.2)

Ergriffenheit entspricht einem Gefuhl der Ehrfurcht. Es ist ein Moment, in welchem sich
Gefiihle der Uberraschung, Bewunderung und Neugier miteinander vermischen. Die Erfahrung
von Ergriffenheit besteht darin, etwas im AuBBen zu entdecken, was eine Saite tief in unserem
Inneren anklingen ldsst. Vielleicht erleben wir dies in einem Wald in einem Moment absolu-

ter Stille, der unsere eigene innere Stille zum Klingen bringt. Oder uns wird in sternenklaren
Nachten durch die Betrachtung der endlosen Weite des Universums bewusst, wie unbegrenzt
auch wir tief in unserem Inneren sind. Dieses Gefuhl der Ehrfurcht und Schénheit kann jedoch
auch bei der Beobachtung von etwas , Kleinem" auftreten wie z. B. bei der Betrachtung eines
Schmetterlingsflligels oder dem Muster einer Muschel. Was auch immer uns die Erfahrung von
Ergriffenheit machen Idsst, ist ganz personlich und tiefgreifend — es ist eine spirituelle Erfahrung.

Ergriffenheit ist,
* wenn wir Uber etwas voller Ergriffenheit mit leiser Stimme erzihlen.

¢ wenn wir schweratmend unendliche Schdnheit bestaunen, als sdhen wir sie zum allerersten
Mal.

* wenn fUr uns die Zeit stehen bleibt.
e wenn wir fur ein GefUhl tiefen inneren Friedens Platz schaffen.
* wenn wir Uberrascht sind, was es schon alles gibt.

* wenn wir ein GefUhl von Freude, Geheimnis oder Magie empfinden.

Solche Erfahrungen sind vielleicht Ublicher als uns bewusst ist, und die Erinnerung an sie weckt
in uns Ublicherweise immer gute Gefihle.

Der Unterschied zwischen Gesundheit und Heilung (7.3)

,Was ist Heilung?' und ,,Was ist Gesundheit?"'. Diese Fragen stellen wir zu Beginn unserer
medizinischen Ausbildung, und zu ihnen sollten wir im Laufe unserer beruflichen Karriere
immer wieder zurlckkehren.
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Die Begriffe ,,Gesundheit" und ,,Heilung" sind eng miteinander verknipft und beschéftigen

sich mit Bereichen, die nicht so einfach in Worte gefasst werden kénnen. Auf der rein physi-
schen Ebene ist Heilung einfach zu verstehen: Z. B. schlief3t sich verletzte Haut nach einiger
Zeit Uber der Wunde zusammen, um wieder Teil des Ganzen zu werden. Der Korper regelt
diesen Prozess von selbst, wenn die Wunde sauber, der Mensch gut gendhrt, ausgeschlafen und
entspannt ist. Genauso sind uns vielleicht auch die Konzepte der emotionalen und mentalen
Heilung vertraut — aber wie steht es mit ganzheitlicher Heilung einschlief3lich des spirituellen
Aspekts?

Ein Beispiel: Ein junger Arbeitsloser streitet sich mit seinen Eltern und geht hinaus zu einem
FuBballspiel, bei dem er in eine Schldgerei verwickelt wird und sich eine Kopfwunde zuzieht.
Die Polizei wird gerufen und der junge Mann kommt ins Krankenhaus, wo die Platzwunde
gendht werden muss. Er ist korperlich verletzt, geistig verwirrt und sein Innerstes befindet sich
in Aufruhr. Hinzu kommt, dass seine Familie sowohl verletzt als auch in Sorge um ihn ist und
dass auch finanzielle, rechtliche und arbeitsrechtliche Themen auftauchen. Im weitesten Sinn
geht es um den Zusammenbruch der Gesellschaft.

Was muss hier ,,wiederhergestellt” werden? Heilung kann auf jeder dieser Ebenen ansetzen,
aber seelische Heilung setzt erst ein, wenn die Lektion verstanden wurde und die Erlebnisse
zu personlichen Erkenntnissen fihren. In diesem Beispiel geht es fiir den jungen Mann darum,
seinen Arger loszulassen und inneren Frieden zu finden, damit eine tiefergehende Heilung
stattfinden kann. So wie er sich verdndert und innerlich reift, kdnnen auch seine Familie und
die Gesellschaft ,heilen”.

Die Bedeutung von ,,Geist* und ,,Spiritualitit‘ (7.4)

Geist

Der Begriff ,,Geist" ist ein gangiges Wort mit einer Vielzahl von Bedeutungen — vom profa-
nen, gegenstandlichen bis hin zum , heiligen” Geist. Es ist ein Wort, das mit Sicherheit viele
Missverstandnisse erschafft und zu Vorurteilen flhren kann. Obwohl der Kontext meistens
helfen wird, die gemeinte Bedeutung des Begriffs zu kldren, kdnnen wir nicht sicher sein, was
jemand unter diesem Wort versteht — es sei denn, wir kennen die entsprechende Person sehr
gut.

Mit dem Wort ,,Geist" ist mehr als nur emotionales oder seelisches Wohlbefinden gemeint.
Es beinhaltet ein Verstindnis des Selbst (wer wir sind), des Verhaltens (wie wir mit anderen
umgehen) und des Bewusstseins (wie wir uns betragen, wie wir mit uns selbst umgehen, wie
offen wir fir die eigenen Gefihle und fur die anderer Menschen sind) - ein Gefuhl fir unser
gesamtes Sein.

Geist kann auch ,,das Wesentliche" von etwas bedeuten — das Wesentliche eines Problems,
oder das Wesen von jemandem. Dies erschafft eine Verbindung zu dem Konzept der ,,Seele",
in welchem das Wesen eines Menschen die Seele selbst ist. Die Erwdhnung des Begriffs
,Seele” kann die Menschen dazu flhren, Uber ihre Ideen und Erfahrungen alles Wesentlichen
oder Uber Gott zu sprechen.

Anmerkung:Wenn man Uber die Begriffe ,,Geist" und ,,Spiritualitdt” spricht, kdnnen in die-
sem Zusammenhang Begriffe wie ,,Spiritismus™ oder ,,Spiritualismus' Verwirrung stiften. In
angelsichsisch geprdgten Landern wird damit eine religidse Praxis bezeichnet, bei der mit den
Geistern der Verstorbenen kommuniziert wird, um den Kirchenmitgliedern Trost zu spenden
und ihnen zu versichern, dass die geliebten Verstorbenen nun in geistiger Form weiterleben.
Eine dhnliche Art der geistigen Kommunikation findet sich in unterschiedlichen Formen in vie-
len Kulturen weltweit. Hier werden die Geister als ,,weise Ratgeber” angesehen.
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Der Begriff ,,Spiritualitat®

Eine Definition von ,,Spiritualitat” ist das Nach-Innen-Schauen, um unsere eigentliche und
wahre |dentitdt zu entdecken. Obwohl diese Definition einfach erscheint, ist sie dennoch tief-
gehend. Diese ,,Innenschau® zu halten bedeutet zu entdecken, wer wir sind, welches unsere
Werte sind und worin unser Lebenssinn und -zweck besteht. Unsere ,,wahre Identitat*
macht unser Wesen aus; manche wiirden sagen, dass es sich als innerer Frieden erfahren und
als Mitgeftihl ausdriicken lasst.

Andere Definitionen von ,,Spiritualitit” beinhalten:

* die Verbindung zu etwas Hoéherem/einem hoheren Wesen als ich selbst.

* das wahrhaftige Mensch-Sein und den Ausdruck der eigenen innersten Werte.
* das, was uns Lebenssinn und -zweck gibt.

* das Mysteridse, Unbeschreibbare.

e den Aspekt in uns, der nach Balance und Ganzheit strebt.

,Spiritualitdt” ist auch eine Reise, eine Reise der Selbsterkenntnis. Sie fihrt uns nicht nur in
unser Innerstes, sondern letztendlich auch wieder nach auB3en, um zu erkennen, dass wir mit
allen Menschen verbunden sind, und um die Erfahrung von etwas ,,Gréf3erem' zu machen.

Anmerkung iiber Religion und Spiritualitdt

Es ist wichtig, zwischen Spiritualitit und Religion zu unterscheiden, da beide Begriffe nicht not-
wendigerweise Synonyme sind. Eine Person kann durchaus spirituell sein aber nicht religios,
und eine andere ist tief religids aber nicht spirituell.

Eine vorlaufige Definition fur ,,Religion™ kénnte sein: Ein Glaubenssystem, dass bestimmte
Rituale und Glaubenssitze (Dogmen) beinhaltet und sich auf die Lehren eines Flhrers mit
gottlicher Eingebung stitzt.

In vielen Lindern Uben Menschen heutzutage keine festgelegte Religionspraxis mehr aus.
Trotzdem haben die meisten einen bestimmten Glauben, bestimmte Uberzeugungen oder
ein Geflhl dafir — zum Beispiel glauben viele ganz unspezifisch an Gott, obwohl sie nicht
Anhdnger bestimmter religioser Glaubensétze und Praktiken sind.

Was ist ,,spirituelle Betreuung* ? (7.5, 7.8)

Weil das Wort ,,spirituell” immer hdufiger auch im Zusammenhang mit Gesundheit und
Gesundheitsversorgung verwendet wird, missen wir eine klare Vorstellung davon haben, was
wir damit meinen.

Wir kénnen Menschen dabei beobachten, wie sie mehrmals am Tag ,,spirituell” handeln: Sie
horen einer Patientin aufmerksam zu, lachen sie an oder beriihren die Person sanft und mit-
fuhlend. All das sind Formen von ,,spiritueller Krankenpflege". Patienten wissen das und schét-
zen diese Art der Behandlung ungleich héher als viele der Dinge, die fir sie auf kdrperlicher
Ebene getan werden.
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Tiefe Lebenskrisen sind im Gesundheitswesen keine Seltenheit; und gerade in Zeiten des
inneren Zusammenbruchs wenden sich die Menschen hilfesuchend um. Wenn plétzlich
eine lebensbedrohende Krankheit oder eine Behinderung auftritt, stellen sie sich Fragen wie
,Warum ich?", ,Warum passiert so etwas jetzt?", ,Was passiert nun?"', und auch: ,Wer hilft
mir jetzt weiter?"'. Inre Emotionen reichen von Wut Uber Trauer bis hin zu Schuldgefihlen.

Selbst wenn die spirituelle Pflege als ein Teil des ganzheitlichen Ansatzes gesehen wird, so
erhidlt sie dennoch weder in der klinischen Praxis noch in der Ausbildung den Stellenwert,
den andere Formen der Behandlung, also die physische, psychologische oder sozialtherapeu-
tische, einnehmen. Das mag daran liegen, dass einige der Arztinnen ihre eigene Rolle zu eng
sehen und von daher nicht merken, was die Patienten am starksten beschéftigt: ndamlich ihr
|dentitdtsverlust sowie die Deutung dessen, was ihnen sowohl innerlich als auch duBerlich
widerfdhrt — mit anderen Worten: die spirituellen Fragen und die seelische Heilung.

Das innere Heiligtum (7.6, 7.10)

In der Geschichte des Abendlandes wurden Kirchen und Tempel schon immer als heilige und
sichere Orte angesehen — Freistdtten vom Unheil und den Gefahren der Welt. Sie boten
einen ruhigen Ort zum Ausruhen, Nachdenken und Erholen. Mit Hilfe einer Visualisierung kon-
nen wir uns in Gedanken einen sicheren Raum der Ruhe erschaffen, den wir an jedem Ort
und zu jeder Zeit aufsuchen kdnnen.

Es kann ebenfalls hilfreich sein zu Uberlegen, inwiefern unsere eigenen spirituellen Fahigkeiten
heilend wirken kénnen.

Den spirituellen Bediirfnissen der Patientinnen und
Behandelnden gerecht werden (7.7)

Wenn eine Patientin eine Krankheit durchlebt, hat er bestimmte physische Bedurfnisse

und oftmals auch soziale, emotionale und psychologische Anliegen. Die eigenen seelischen
Bedurfnisse mitzuteilen erscheint schwierig, weil dies ein privater und sensibler Bereich ist.
Vielleicht miht sich die Patientin ab, Licht in die neue Situation zu bringen, die seine bisherigen
Werte, Uberzeugungen und seinen Glauben auf den Kopf stellt, und stellt Fragen wie ,,Warum
ich? Warum jetzt?"

Wir alle wiinschen uns kompetente und firsorgliche Mitarbeiter im Gesundheitswesen. Bei
dem Begriff ,,Kompetenz'* geht es um richtige Diagnosen und angemessene Behandlungen mit
Hilfe von Arzneimitteln, Operationen und Physiotherapie. Auch gute Kommunikationsfahigkeit,
Gespréchstherapien und reibungslose Teamarbeit kdnnen darin enthalten sein. Firsorge im
Sinne von Achtung, Freundlichkeit und Mitgeflhl zeigt den spirituellen Ansatz und ist absolut
wesentlich fUr eine gute Gesundheitsversorgung.

Patienten haben also personliche spirituelle Bedirfnisse und brauchen demnach Menschen, die
sie nicht nur versorgen, sondern die zugleich flrsorglich sind.

Personliche Bedurfnisse:

* tiefgriindige, unausgesprochene Bedirfnisse, denen der Patient sich noch nicht stellen kann
oder will, die aber dennoch da sind; so zum Beispiel, wie die Krankheit oder die Situation,
die eigenen Werte, Uberzeugungen oder das Selbstverstandnis in Frage stellt.
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+ offene Streitpunkte mit anderen Personen sowie der Wunsch, den Gefuhlen von Wut, Angst
oder Schuld Luft zu machen und Verséhnung und Vergebung zu finden.

+ die Uberzeugung, dass die Krankheit eine bestimmte Bedeutung und einen Zweck im Leben
hat und vielleicht das Potenzial einer seelischen Transformation in sich birgt.

Die Patientin hat das BedUrfnis, dass die Behandelnden

» mitfihlend und freundlich sind.
* optimistisch und beruhigend sind.

* zuhdren kdnnen. Der Zuhtrende sollte dabei Eigenschaften wie Aufmerksamkeit und
Wertfreiheit ausstrahlen, da die Patientin ihre innersten Uberzeugungen, seine Angste und
Hoffnungen, Trdume, sein Leiden und seine Verzweiflung offenbart.

neugierig sind auf Familie, Kultur; Glauben und Gebrauche, sowie auf seine Gedanken Uber
den Weg von der Krankheit zuriick in die Gesundheit.

in der Lage sind, den Patienten als Menschen wahrzunehmen und sich auch selbst von der
menschlichen Seite zeigen kdnnen.

* wahrnehmen, dass ein Patient nicht nur auf der kérperlichen Ebene leidet. Er hat Zweifel an
seinen inneren Uberzeugungen und an seinen Beziehungen — oft mit dem Gefuhl, zuriickge-
wiesen, alleingelassen und letztendlich fallengelassen zu werden.

NatUrlich wird es so sein, dass gerade durch die Bediirfnisse der Patienten der Behandelnde
auch seine eigenen seelischen und spirituellen Bedurfnisse entdeckt. Die eigenen Bedirfnisse
und die des Patienten zu befriedigen sind daher zwei Seiten derselben Medaille — und
untrennbar miteinander verbunden. Indem der Behandelnde seinen Bedirfnissen nachgeht,
profitieren sowohl er; als auch die Patientinnen.

Das Programm Werte im Gesundheitswesen mdochte die seelisch-spirituellen Bedrfnisse
eines jeden, der in Pflege- und Heilberufen arbeitet, ansprechen. In den sieben Modulen wer-
den Wege vorgestellt, die eigenen persénlichen Werte zu erkennen, inneren Frieden zu finden,
positiv zu sein, Mitgeflhl zu praktizieren, mit den Kollegen zusammenzuarbeiten, mit sich selbst
flrsorglich umzugehen sowie mehr Selbstachtung zu entwickeln. Das Programm ermdglicht
diese spirituelle Reise der Selbsterforschung durch die Entwicklung spiritueller Hilfsmittel:
Meditation, Visualisierung, Reflexion, Zuhoren, Anerkennung, Kreativitat und Spiel.

Spirituelle Bediirfnisse herausfinden (7.9)

Wenn wir bei einem Patienten mit modernster Technik seine Krankheit diagnostiziert, seine
psychologischen und sozialen Bedirfnisse erfragt und dann alles in der Krankengeschichte auf-
gezeichnet haben — sollten wir dann nicht auch dieselbe Art von Fragen stellen, um die spiri-
tuellen Bedurfnisse des Patienten zu verstehen? Falls ja, wie beeinflusst dieses Wissen dann die
weitere Behandlung des Patienten, und wie ldsst es sich dann bewerten?

Vielleicht ist bei einer solchen Untersuchung die Einstellung der Behandelnden von viel grof3e-
rer Bedeutung als die tatsdchlichen Fragen, die gestellt werden. Die Behandelnde sollte einfihl-
sam, taktvoll und geduldig sein und besonders gut zuhdren kénnen.

Im Handzettel 7.9 sind einige Beispielfragen aufgeflihrt, wie man eine solche Einschidtzung

vornehmen koénnte. Es ist auf jeden Fall wichtig, offene Fragen mit gezieltem Nachfragen zu
stellen.
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Eine solche ,,Bestandsaufnahme" der spirituellen Bedirfnisse des Patienten erscheint vor allem
in der Sterbebegleitung besonders wichtig. Dennoch sollte dies auch in der Behandlung jedwe-
der Art von Krankheit und bei jedem Kontakt mit Patienten geschehen. Die Ansprache solcher
Bedurfnisse sollte Bestandteil des Angebots einer guten, ganzheitlichen Versorgung sein.

Der Stellenwert von Ritualen im Gesundheitswesen (7.11)

Ein Tischgebet ist ein einfaches Beispiel fir ein Ritual oder eine Zeremonie. Man kann es
,Gnade", ,Gebet", , Segen” oder ,,Danksagung” nennen. Fir manche Menschen mag es zur
unbedeutenden Gewohnheit geworden sein, fiir andere ist es ein wichtiger Ausdruck ihres
Glaubens.

Als rituell” kann man ein Ereignis bezeichnen, welches folgende Merkmale aufweist: Wir hal-
ten bei dem, was wir gerade tun, inne, machen eine Pause, vielleicht verbinden wir uns inner-
lich mit etwas Hoherem und wir wiederholen Worte oder Handlungen, die dem Moment
einen besonderen Stellenwert geben. Die Einstellung, mit der wir diese Handlung ausfiihren,
gibt dem Tun Bedeutung und Kraft.

Einige Rituale sind reine Wiederholungen und als solche bedeutungslos, aber wenn wir die
Bedeutung verinnerlichen und sie achtsam ausflihren, bereichern sie unser Leben. Es gibt
Uber denTag verteilt viele Dinge, die wir aus Gewohnheit tun: Zdhneputzen, frihstlicken, den
Schreibtisch aufrdumen, Unterhaltungen beginnen, das Bett machen, die Hande waschen. Dies
sind alles Gewohnheiten; und sie werden nur dann zu einer bedeutungsvollen Handlung, d.h.
einem Ritual, wenn wir innehalten, ihnen Bedeutung beimessen und sie achtsam ausfihren.

Eine Zeremonie ist ein Ritual, das gewohnlich in einer Gruppe ausgefihrt wird — entweder als
eine haufig durchgefihrte und bekannte Gewohnheit, oder als etwas Intuitives und Spontanes.
Es kann etwas Einfaches sein, wie z.B. das Anziinden einer Kerze in Erinnerung an eine Person,
was zum Symbol tiefgehender Gedanken und Geflhle wird. Es gibt viele weit verbreitete
Zeremonien, die den Wendepunkten in unserem Leben Rechnung tragen, wie z.B. Geburten,
Hochzeiten oder Todesfdlle. Hier gibt es jedoch zwischen den verschiedenen Kulturen oft
weitreichende Unterschiede.

Eine Zeremonie wird durch regelmaiige Auslibung oder Gewohnheit zu einer Sitte; oder

sie wird durch die Religionsausiibung festgelegt. Die Wichtigkeit wird mal3geblich durch die
Absicht hinter der Handlung bestimmt, welche durch Wiederholung und schematische Abfolge
verstarkt wird. Einige dieser Brauche werden sehr bewusst ausgefiihrt und andere weniger.

Besonders bei der Behandlung von Krankheiten und allgemein im Gesundheitswesen gibt
es viele Rituale, Zeremonien und Brduche, die wir entweder bewusst oder unbewusst ausi-
ben. Doch wir alle sollten diese Brduche und Zeremonien kennen, da sie uns helfen kénnen,
unserer Arbeit Bedeutung zu verleihen und die Betreuung der Patientinnen zu verbessern.
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Krankheit als Weg zur Heilung begreifen (7.12)

Eine Krankheit bietet uns eine oft unerwlnschte und doch wertvolle Chance, unser Leben
und unsere eigene spirituelle Lebensreise zu Uberdenken. Wir Uberlegen vielleicht: ,,Warum
gerade ich?"* und beginnen dadurch das wiederzuentdecken, was wirklich wichtig ist, da sich
unsere jetzigen BedUrfnisse und Prioritdten von unserem friheren tagtiglichen Leben deutlich
unterscheiden. Die Zukunft erscheint vielleicht nicht so klar und wir beginnen eventuell mit
spirituellen Ubungen, bzw. greifen auf diese zurick, um Trost und Bedeutung in dem zu fin-
den, was uns passiert. Wenn wir uns die Zeit nehmen, von einer Uberstandenen Krankheit zu
berichten oder der eines Patienten, erhalten wir wertvolle Einblicke in die Art, wie wir leben
und arbeiten, in unsere Werte und in unsere eigene Spiritualitat.
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Die Moderatorenanleitung zu Modul 7

Seminarteil |: Spiritualitit und Heilung

Ziele
* Die besonderen Eigenschaften eines spirituellen Menschen auch in mir selbst wahrnehmen.

* Durch Meditation ein inneres Gefuhl von Spiritualitdt entwickeln.

* Die Bedeutung von ,,Gesundheit", ,,Heilung", ,,Geist" und , Spiritualitdt” mit Hilfe von
Austausch, Diskussion und Reflexion erforschen.

* Verschiedene Definitionen von Spiritualitdt finden, die fir den Bereich des
Gesundheitswesens passend sind.

Durchfiihrung

Die Teilnehmer beginnen damit, in Zweiergruppen die Eigenschaften einer ,,spirituellen
Person" zu erarbeiten, und erkennen auf diese Weise ihre eigenen besonderen Qualitdten.
Danach erzdhlen sie in Kleingruppen individuell von ihren eigenen Erinnerungen mit Gefihlen
des ,,Staunens' als spiritueller Erfahrung. Nach einer Bewegungsiibung und Kaffeepause haben
die Teilnehmer bei den folgenden Ubungen Gelegenheit, nacheinander tiber Begriffe wie
,,Gesundheit und Heilung” und danach tber ,,Geist und Spiritualitdt” nachzudenken.

Von diesem Fundament aus beginnen die Teilnehmer dann, sich mit ,,spiritueller Betreuung"

im Bereich des Gesundheitssystems zu beschéftigen. Zunéchst, indem sie dartber nachden-
ken, was es fir sie bedeuten wiirde, und wann sie einmal Zeuge einer solchen Handlung in
ihrem Arbeitsumfeld waren. Eine abschlieBende Meditation fihrt die Teilnehmer mit Hilfe einer
Visualisierung zu einem geschitzten inneren Raum oder ,,Heiligtum* als Teil der spirituellen
FUrsorge fur sich selbst.

Seminarteil Il: Spirituelle Firsorge im Gesundheitswesen

Ziele

* Im Bereich des Gesundheitssystems , spirituelle BedUrfnisse™ und ,,spirituelle Betreuung"
erkennen und definieren.

* Moglichkeiten Uberlegen, wie spirituelle Betreuung fUr Patientinnen und Behandelnde ausse-
hen kann.

* Verschiedene Wege Uberlegen, wie sich die spirituellen Bedurfnisse eines Patienten feststel-
len lassen.

Durchfiihrung

In diesem Seminarteil geht es darum, die spirituelle Betreuung der Patienten als wichtigen
Bestandteil der gesamten Behandlung zu verstehen. Die Teilnehmer haben Zeit, Uber spiritu-
elle Bedurfnisse nachzudenken, sich darliber auszutauschen und zu diskutieren, wie medizi-
nische Versorgung mit einem spirituellen Aspekt — sowohl fir die Patienten wie auch fur die
Behandelnden — geleistet werden kann. In der Handlungsplanung liegt der Schwerpunkt darauf,
Wege zu Uberlegen, wie sich die spirituellen Bedurfnisse des Patienten feststellen lassen. Hier
haben die Teilnehmer Gelegenheit, einen entsprechenden Fragebogen zu entwickeln. Die
abschlieBende Meditation hilft jedem, sich selbst als eine natirliche ,,Quelle der Heilung" zu
sehen, die anderen zur Verflgung gestellt werden kann. Die Vertiefungsiibungen untersuchen
den Stellenwert von Ritualen in der medizinischen Versorgung und Krankheit als Weg zur
Heilung.
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Programm/Zeitplan fiir Modul 7
Spiritualitdt im Gesundheitswesen

Einleitung

Seminartelil I:

Spiritualitat und Heilung

30 Minuten

Seminartelil |I:

Spirituelle Firsorge im Gesundheitswese

Ubung 7.1 Eine spirituelle Personlichkeit 30 Minuten
Ubung 7.2 Ergriffenheit erleben 20 Minuten
Bewegungsiibung 5 Minuten
Kaffeepause 20 Minuten
Ubung 7.3 Der Unterschied zwischen ,, Gesundheit” und ,,Heilung” 30 Minuten
Ubung 74 Was bedeuten ,,Geist" und ,,Spiritualitat™? 20 Minuten
Ubung 7.5 Was ist , spirituelle Betreuung'? 30 Minuten
Ubung 7.6 Das ,,innere Heiligtum" [0 Minuten
Mittagspause

Ubung 7.7 Den spirituellen BedUrfnissen der Patienten und Behandelnden
gerecht werden 50 Minuten
Ubung 7.8 Reflexion Uber spirituelle Betreuung 5 Minuten
Bewegungsiibung 5 Minuten
Kaffeepause |5 Minuten
Rickblick |0 Minuten
Aktivitdtenplanung
Ubung 7.9 Spirituelle Bedirfnisse herausfinden 30 Minuten
Bewertung |0 Minuten
Abschluss
Ubung 7.10 Meditation zur Heilung |0 Minuten
Gesamtzeit 5 Stunden 30 Minuten

Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Ubung 7.1

Der Stellenwert von Ritualen im Gesundheitswesen

40 Minuten

Ubung 7.12

Krankheit als Weg zur Heilung begreifen

30 Minuten fakultativ
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Material * Papier und Stifte
— * Flipchart und Marker
% » CD-Player/Kassettenrekorder (optional)
Seminarteil |
* Handzettel 7.3 — Definitionen fur ,,Gesundheit” und ,,Heilung"
¢ Handzettel 7.4 —Was bedeutet , Geist'?
» CD-Titel N 20 — Inneres Heiligtum (oder Entspannungsmusik)
Seminarteil 2
* Handzettel 7.9 — Fragebogen zur Erfassung spiritueller Bedurfnisse
* CD-Titel Nr 21 — Meditation zur Heilung (oder Entspannungsmusik)
Vorbereitung

| Lesen Sie die Einleitung zu Beginn des Moduls/der Module, damit Sie mit der Art und
Weise vertraut sind, in der das Thema vorgestellt und bearbeitet wird. Schauen Sie sich die
Literatur- und Ressourcenliste fur dieses Modul unter Teil 5: Zusitzliche Ressourcen
an und denken Sie Uber lhre eigenen Erfahrungen zu dem Thema nach.

2 Machen Sie sich mit den wichtigsten Lernhilfsmitteln fir diesen Seminarteil vertraut (siehe
Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel).

3 Lesen Sie die Seminaranleitung durch und schauen Sie sich den Programmvorschlag an,
welcher folgende Teile enthilt:

* Seminareinleitung

+ Ubungen

* Bewegungsiibungen
* Pausen

* Seminarriickblick

* Aktivitdtenplanung
* Bewertung

* Abschluss

Planen Sie jeden Abschnitt des Seminars sowie die Zeiteinteilung anhand der Seminaranleitung
im Detail durch. In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und in den fakultativen Ubungen im Teil

5: Zusitzliche Ressourcen finden Sie weitere Vorschlage.

Fotokopieren Sie sdmtliche Handzettel und Arbeitsbldtter und stellen Sie sicher; dass alle unter
Material aufgefiihrten Dinge zur Verflgung stehen.
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Das Modul einleiten

g 30 Minuten

Fihren Sie durch |hre geplante Einleitung, bei der Sie folgende Elemente verwenden kdnnen:

Stille

Vorstellungsrunde/optionale Aufwarmiibungen
Uberblick iiber das Seminar

* Thema

* Ziele

* Programmplan

* hilfreiche Hinweise

* etwaige Fragen

Einstimmung/Eine gute Atmosphire herstellen
* Grundprinzipien/Spielregeln

* Erwartungen der Teilnehmerinnen

Riickblick auf die vorangegangene Seminareinheit bzw. Hausarbeit

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren finden Sie zusitzliche Hinweise zur Einleitung des
Seminars.
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Die Ubungen
Seminarteil 1:
Spiritualitit und Heilung

Ubung 7.1

Eine spirituelle
Personlichkeit

Prozess:
Reflexion

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer:
¥ die Eigenschaften erkennen, die zu einem , spirituellen’ Menschen
gehoren.
¥ ihre eigenen besonderen spirituellen Eigenschaften benennen kénnen.

Material * Papier und Stifte

f— * Flipchart und Marker

Die Ubung Die Ubung hat zwei Teile:

moderieren Teil A: Eigenschaften einer spirituellen Personlichkeit (10
Minuten)
|. Bitten Sie die Teilnehmerinen, sich jeweils einen Ubungspartner zu

suchen, und fiihren Sie durch die Ubung wie folgt:

“Gehen Sie nun ein paar Minuten in Stille und denken Sie an einen
lhnen bekannten Menschen, den Sie als ,,spirituell” empfinden. Vielleicht
ist es jemand aus lhrem Freundes- oder Kollegenkreis. Wenn |hnen nie-
mand einfillt, denken Sie an eine historische Persdnlichkeit oder an eine
Personlichkeit des offentlichen Lebens, die Sie bewundern.

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 2 Minuten Zeit.
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2. Laden Sie die Teilnehmerinnen nun dazu ein, in
Zweiergruppen zu arbeiten:

,Versuchen Sie Ihrem Gesprichspartner zu beschreiben, welche
Eigenschaften dieser Mensch hat, oder geben Sie Beispiele fir Handlungen
oder Worte dieser Person, die Sie als spirituell empfinden. Sprechen Sie
mit lhrem Partner einige Minuten Uber diese Person und tauschen Sie
dann die Rollen.”

Feedback Geben Sie den Teilnehmern daftr 10 Minuten Zeit, mit dem Hinweis, nach
5 Minuten der Halfte der Zeit die Rollen zu tauschen.
‘ j Bringen Sie dann alle Teilnehmerinnen in die Hauptgruppe zurlick und bit-
L} ten Sie um ein kurzes Feedback aus dem Partneraustausch und vielleicht

ein bis zwei Beispiele fur eine spirituelle Person.

FUhren Sie die Diskussion mit folgenden Fragen:
* Was genau macht einen spirituellen Menschen spirituell?

* Wie sehen die Eigenschaften und Handlungsweisen eines solchen
Menschen aus?

Hilfreiche Erstellen Sie zwei Listen auf der Flipchart, links eine fir die Namen der
Hinweise Personen und rechts daneben eine fir die Auflistung der Eigenschaften.

Diese beiden Listen sind wahrend des Feedbacks und fur weitere
Diskussionen sehr hilfreich, insbesondere wenn die Teilnehmer Freunde
oder auch beriihmte Personlichkeiten beschreiben.

Teil B: Meine eigenen besonderen Eigenschaften (10 Minuten)

Nachdem nun alle ,,Informationen” Uber spirituelle Menschen gesammelt
worden sind, kénnen Sie zum zweiten Teil der Ubung (ibergehen, in dem
die Teilnehmer sich auf ihre eigenen besonderen Eigenschaften besinnen

(siehe auch Modul I: Seminarteil 1, Innere Werte).

,Finden Sie sich wieder mit Inrem vorherigen Gesprachspartner zusammen
und erzdhlen Sie ihm, welches Ihre besonderen Eigenschaften sind und wie
Sie diese ausdrlicken."

Geben Sie den Teilnehmerinnen daftr 10 Minuten Zeit und geben Sie nach
5 Minuten ein Zeichen, die Rollen zu tauschen.

Feedback Zurlck in der Hauptgruppe bitten Sie die Teilnehmer darum, eine
5 Minuten Eigenschaft des Partners auszuwdhlen und sie der Gruppe vorzustellen, z.B.
‘ ,,Das hier ist Markus und er ist geduldig”.,,Das hier ist Katrin und sie ist

freundlich.”

1, 4
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Ubung 7.2

_ Ergriffenheit erleben

/, Q
y‘“
']l Prozess:

Reflexion

g 20 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein:
¥ eine Erfahrung von Staunen, Ergriffensein in ihrem Leben zu beschreiben.

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmerinnen, sich in Dreier- oder Vierergruppen
moderieren zusammenzufinden, und fiihren Sie wie folgt durch die Ubung:
,Setzen Sie sich zwei Minuten lang still hin und Uberlegen Sie fur sich allein,
wann Sie einmal einen besonderen Moment der Ergriffenheit erlebt haben

— vielleicht bei einem Waldspaziergang, auf einem Berggipfel oder bei der
Betrachtung eines Sonnenuntergangs.Vielleicht waren Menschen dabei
oder aber Sie waren allein.

Gab es einmal einen Augenblick, als Sie sich innerlich mit allem eins geflhlt
haben? Oder waren Sie vielleicht einmal so in eine Aufgabe vertieft, dass
Sie alles um sich herum vergessen haben? Oder als alles einfach perfekt
lief?"

Geben Sie den Teilnehmern daftr 2 Minuten Zeit

2 Bitten Sie nun die Teilnehmer; sich innerhalb der Kleingruppen tber ihre
Erlebnisse auszutauschen.

Geben Sie den Teilnehmerinnen daftr 10 Minuten Zeit.

Feedback Ermutigen Sie die Teilnehmer, den anderen von ihren Momenten der

5 Minuten Ergriffenheit zu erzdhlen.

Hilfreiche Oftmals ist es am besten, die Geschichten ohne Kommentar einfach ste-
Hinweise hen zu lassen. Bitten Sie stattdessen die Teilnehmer, von den GefUhlen zu

berichten, die bei der Erinnerung und beim Erzdhlen dieser wundervollen
Momente im Leben wieder hochgekommen sind.
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Machen Sie dabei auf folgendes aufmerksam:
* Auch wenn wir alle verschieden sind, so hat doch jeder diese Art von Erfahrungen gemacht.
* Es gibt uns ein gutes Gefihl, uns an diese Erlebnisse zu erinnern.

* Jede dieser Erfahrungen ist ein Geschenk, welches wir bereits besitzen; es kann nicht gekauft
oder verkauft werden.

* Es gibt moglicherweise noch viel mehr solcher wundervollen Erlebnisse, die wir jedoch ver-
gessen haben.

Im Bereich der medizinischen Versorgung kann es hilfreich sein, chronisch oder unheilbar

kranke Patientinnen zu ermutigen, sich an solche wunderbaren Erlebnisse in ihrem Leben zu
erinnern.
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’N Bewegungsiibung

g 5 Minuten

I
- k,l A Kaffeepause
l\. 0 __}
'I'.II

g 20 Minuten

348
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Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

De

AR

Der Unterschied zwi-
schen Gesundheit und
Heilung

Prozess:
Reflexion und Austausch

% 30 Minuten

Nach der Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥2zu erkldren, was die Begriffe ,, Gesundheit” und ,Heilung” fir sie bedeu-
ten.

w'was diese Begriffe in Bezug auf ihre eigene Arbeit und die medizinische
Versorgung im allgemeinen bedeuten.

* Handzettel 7.3 — Definitionen fur ,,Gesundheit” und ,,Heilung"
* Papier und Stifte
* Flipchart und Marker

| Geben Sie den Teilnehmern Papier und Stifte und bitten Sie sie, einen
Ubungspartner zu finden.

2 Bitten Sie die Teilnehmer; einige Momente in Stille allein zu arbeiten:

“Uberlegen Sie, was die Worter ,,Gesundheit” und ,,Heilung” fur Sie
bedeuten. Schreiben Sie die Bedeutungen dieser Worter auf, erst
fur ,,Gesundheit", dann fur ,,Heilung". Versuchen Sie nun jeweils eine
Definition fur beide Begriffe zu finden."

Geben Sie hierfir 5 Minuten Zeit.

3 Bitte Sie jetzt die Paare, sich gegenseitig ihre Definitionen und
Deutungen vorzustellen.

Geben Sie den Teilnehmern daflir 5 Minuten Zeit.
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4 Laden Sie jedes Paar nun ein, sich mit einem anderen Paar zusammenzu-
finden und sich auf einige Definitionen zu einigen.

Geben Sie den Teilnehmern dafir |0 Minuten Zetit.

Feedback Bitten Sie nun je einen Vertreter aus den Vierergruppen, den anderen die
10 Minuten Definitionen seiner Gruppe vorzulesen. Die Antworten soliten Sie auf der
f{—\ Flipchart festhalten, die fur die restliche Seminarzeit dort stehen bleibt.
Hilfreiche Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie diese Liste auch mit den Definitionen von
Hinweise Handzettel 7.3 Gesundheit und Heilung erginzen.

Es kann hilfreich sein, die Gruppen zu bitten, jeweils eine bestimmte
Definition flr Ihren Bereich/lhr Team/lhre Abteilung zu erarbeiten, und eine
allgemein gehaltene fir das Gesundheitswesen.
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Ubung 7.4

Woas bedeuten ,,Geist*
und ,,Spiritualitat‘?

Prozess:

Kreativitat
g 20 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
¥ die vielfiltigen Bedeutungen des Wortes ,,Geist"" zu beschreiben.

¥ eine Definition fur den Begriff , Spiritualitit” zu finden, die fir den Bereich
der medizinischen Versorgung von Bedeutung sein kdnnte.

Material » Handzettel 7.4 —Was bedeutet ,, Geist*?
* Papier und Stifte

* Flipchart und Marker

Die Ubung | Moderieren Sie die Ubung wie folgt:

moderieren

,Setzen Sie sich nun eine Minute lang still hin und denken Sie an das
Wort ,,Geist". Schreiben Sie es in die Mitte |lhres Blattes. Zeichnen

oder schreiben Sie nun so viele Definitionen wie lhnen einfallen um
diesen zentralen Begriff herum auf. Zeichnen Sie dann Verbindungslinien
zwischen den Definitionen und dem zentralen Begriff. (Dabei wird das
Bild einer Spinne entstehen: mit dem Wort ,,Geist" als Kérper und den
Bedeutungen oder Bildern als Beinen — vielleicht sind es mehr als acht!)"

De

Nach ein paar Minuten bitten Sie die Teilnehmer; eine einfache
Definition des Wortes ,,Spiritualitdt” auf dem Blatt hinzuzuflgen.

Geben Sie den Teilnehmern daflir wieder einige Minuten Zeit und stel-
len Sie sicher, dass alle fertig sind, bevor Sie zum Feedback Ubergehen.
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Feedback | Bitten Sie einen nach dem anderen, einen Begriff fir das Wort ,,Geist"
10-15 Minuten vorzulesen oder aber ein Bild dafir zu beschreiben. Schreiben/zeichnen
h Sie dieses auf die Flipchart.

\ ’ , 2 Als ndchstes bitten Sie jeden um eine einfache Definition fUr den Begriff
,Spiritualitdt”. Auch diese schreiben Sie auf die Flipchart.

3 Fragen Sie, ob noch jemand weitere Definitionen fUr eines der beiden
Woérter zu der Liste hinzufigen mdchte.

4 Verbringen Sie die mogliche Restzeit mit der Uberlegung, wie das Wort
,Spiritualitdt” im Kontext der Gesundheitsversorgung eingesetzt werden

kann.
Hilfreiche Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Spinnendiagramme kreativ zu gestalten
Hinweise und moglichst spontan die Gedanken oder Ideen aufzuschreiben, die in

ihrem Kopf auftauchen, anstatt zu viel Zeit mit Uberlegungen zu detail-
lierten Definitionen oder Zeichnungen zu verbringen. Im Handzettel
7.4 Was bedeutet Geist! finden Sie Beispiele fir Umschreibungen und
Definitionen, die in der Diskussion eingesetzt werden kénnen.

Es ist hilfreich, zu diesem Zeitpunkt zu betonen, dass Spiritualitdt bedeutet,
,nach innen zu schauen und sich selbst kennen zu lernen®. Detaillierte
Vorschldge finden Sie in den Hintergrundinformationen.

Die nachfolgende Diskussion kann ein breites Spektrum umfassen — von
Religion Uber Seele bis hin zur Spiritualitdt. Dennoch ist es hilfreich darauf
zu achten, im medizinischen Kontext zu bleiben. Zum Beispiel geschieht es
oftmals in Krisenzeiten, wie z.B. bei lebensbedrohlichen oder unheilbaren
Krankheiten, dass ein Patient beginnt, sich mit den spirituellen Aspekten sei-
ner Situation zu beschaftigen.

3 52 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Modul 7 — Spiritualitit im Gesundheitswesen

Ubung 7.5

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

a
AR

Woas bedeutet ,,spiritu-
elle Betreuung‘‘?

Prozess:

Reflexion und Austausch in Zweiergruppen

% 30 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
¥, Spirituelle Betreuung" zu definieren.
¥ Beispiele spiritueller Betreuung aus der klinischen Praxis zu beschreiben.

* Papier und Stifte

* Flipchart und Marker

* Eine vorbereitete Flipchart mit den folgenden Fragen (und darunter
Platz, um die Antworten notieren zu kénnen):
- Was bedeutet fur Sie ,,spirituelle Betreuung'?
-Wann haben Sie einmal eine solche beobachten kénnen?

Bitten Sie die Teilnehmer; sich einen Partner zu suchen und einen Platz
zu finden.

2 Leiten Sie wie folgt durch die Ubung;
Denken Sie allein fur einige Augenblicke tUber folgende Fragen nach:
- Was bedeutet fur Sie ,spirituelle Betreuung?
- Wann haben Sie eine solche einmal beobachten kénnen?

Geben Sie den Teilnehmern daftr 5 Minuten Zeit.
3 Bitte Sie die Teilnehmer jetzt, sich mit ihrem Gesprachspartner Uber ihre

Antworten zu beiden Fragen auszutauschen. Bitten Sie darum, dass
beide Beschreibungen und Beispiele zusammen notiert werden.
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Geben Sie den Teilnehmern dafir |0 Minuten Zeit.

Feedback Sammeln Sie nun die Kommentare/Antworten der Teilnehmer zu beiden
I5 Minuten Fragen ein, fassen Sie diese zusammen und gruppieren Sie sie auf der
h Flipchart unter den beiden Fragestellungen. Leiten Sie dann eine Diskussion

f darlber; was spirituelle Betreuung ausmacht.

L;_T

Hilfreiche Der spirituelle Aspekt in der modernen medizinischen Behandlung und

Hinweise Krankenpflege ist moglicherweise fur viele Teilnehmer neu; und die Fragen
zielen darauf ab, Diskussionen zu ermutigen und eine Auseinandersetzung
anzuregen.

Der Schlissel zum Verstdndnis des Ansatzes spiritueller Betreuung ist dabei,
dass es nicht darauf ankommt, was jemand macht, sondern wie es getan
wird, also auch wie jemand ist. Beispiele spiritueller Fahigkeiten beinhalten,
dass man friedfertig, gelassen, positiv, einfihlsam und kooperativ ist und fir
sein eigenes Wohlergehen sorgt. In den Hintergrundinformationen
finden Sie weitere hilfreiche Informationen zu diesem Thema.

Diese erste Erforschung spiritueller Betreuung ist vielleicht ein wenig kurz,
wird aber im Seminarteil 1l fortgesetzt.
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Ubung 7.6

Das ,,innere Heiligtum*

_/T\_ Prozess:
Meditation
g |0 Minuten
Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
v einen sicheren inneren Raum zu visualisieren, der ihnen flr das eigene
spirituelle Wohlbefinden zur Verfligung steht.

Material » CD-Titel Nr20 — Inneres Heiligtum (oder Entspannungsmusik)

— * CD-Player/Kassettenrekorder (optional)
Die Ubung | Leiten Sie die Visualisierung wie folgt ein:
moderieren

,Diese Visualisierungsiibung ist dazu gedacht, einen sicheren inneren Ort
in lhrerVorstellung zu erschaffen, der Ihnen jederzeit fir |hr eigenes spi-
rituelles Wohlbefinden zur Verfigung steht.”

2 Bitten Sie die Teilnehmer; sich bequem und entspannt hinzusetzen. Sie
sollten aufrecht sitzen, die Hande locker im Schol3 gefaltet, die Beine
nebeneinander stehend und mit beiden Fif3en fest auf dem Boden.

3 Spielen Sie CD-Titel Nr. 20 Mein inneres Heiligtum oder lesen Sie fol-
gende Worte vor. Lesen Sie langsam und mit sanfter Stimme, wobei
Sie jeweils bei den Pausenzeichen (..) innehalten. Dazu kénnen Sie im
Hintergrund leise Entspannungsmusik spielen.
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356

,Setzen Sie sich bequem hin und entspannen Sie sich. Atmen Sie einige Male tief ein
und aus und richten Sie lhre Aufmerksamkeit nach innen ... Sie erschaffen sich jetzt
ein inneres Heiligtum .., einen Riickzugsort, an dem Sie sich sicher fihlen werden.

Stellen Sie sich eine Landschaft vor, die Sie besonders mogen ...am Meer ..., in den
Bergen ... oder an einem See ... oder auch im Wald ... Es kann ein Ort sein, den Sie
bereits kennen, oder Sie erschaffen sich diesen Ort so, wie er fUr Sie am schonsten
ware ...

Dieser Ort ist friedlich ... und wunderschon. Es ist Ihr idealer Platz ..., absolut
geschitzt und sicher — lhr eigener ganz besonderer Ort.

Wie sieht dieser Ort genau aus .. Gibt es dort Baume und Blumen ..? Kénnen Sie
Tiere sehen ..? Welche Gerdusche und Geriiche nehmen Sie wahr .7

Erschaffen Sie sich jetzt ein Gebdude — ein Bauwerk, in dem Sie in absoluter
Sicherheit sind, welches niemand anderes betreten kann ... Wie sieht dieses Gebdude
aus ... lhnen stehen alle Materialien zur Verfigung, die Sie mochten ... Seien Sie

so kreativ, wie Sie wollen ... Ist das Gebdude aus Stein oder aus Holz gefertigt .7
Welche Form hat das Dach .. Wo sind die TUren und Fenster ... Stellen Sie sich
jetzt vor, dass dieses Gebadude in einem Garten steht ...

Sehen Sie jetzt sich selbst, wie Sie auf das Gebdude zugehen — in dieser perfekten
Umgebung — und wie Sie es betreten ... Wie sieht es von innen aus ..? Denken

Sie daran: Dies ist Ihr inneres Heiligtum, und alles ist genau so, wie Sie es mdgen

... Suchen Sie sich die Mdbel aus, mit denen Sie sich wohlfiuhlen ... Wéhlen Sie

die Beleuchtung und die Farben .. Machen Sie es zu etwas ganz Besonderem ...
Erschaffen Sie sich einen Ort, an dem Sie sich wirklich ganz und gar zuhause ftihlen
., Wo Sie sich positiv wahrnehmen ... und mit sich und der Welt im Frieden sind ...

lhr Heiligtum hat eine ganz besondere Atmosphdre, die Sie ganz einzuhlllen
scheint und dazu bringt, sich von innen heraus wohlzufiihlen ... Nehmen Sie diese
Atmosphdre fir ein paar Minuten ganz in sich auf ... (30 Sekunden Pause)

Langsam ist es Zeit zu gehen ... Schauen Sie sich noch ein letztes Mal genau um ...
und nehmen Sie dieses GefUhl von Vertrautheit und Gllck ganz in sich auf ... Treten
Sie dann durch die TUr nach drauBen, um die wunderbare Aussicht und die perfekte
Umgebung lhres Hauses zu bewundern ... Atmen Sie dies ein und nehmen Sie das
tiefe Gefuhl von Zufriedenheit in sich wahr ... Sie gehen nur zeitweise von hier fort,
da es ein Ort ist, an den Sie jederzeit wieder zuriickkehren kénnen.

Kommen Sie nun ganz langsam wieder hier in diesen Raum zurtick — ganz in lhrem
eigenen Tempo ... Atmen Sie tief ein und aus ... Nehmen Sie den Stuhl wahr; auf dem
Sie sitzen, und |hre FuBe auf dem Boden. Offnen Sie |hre Augen .., reiben Sie die
Hénde aneinander ... und strecken Sie sich einmal richtig aus".

Mittagspause
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Seminarteil II: Spirituelle Flirsorge

1m Gesundheitswesen

Ubung 7.7

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Den spirituel-

len Bediirfnissen

der Patienten und
Behandelnden gerecht
werden

Prozess:

Kreativitat und Austausch in Kleingruppen

% 50 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

v die spirituellen Bedurfnisse der Patienten und Behandelnden zu
erkennen.

¥ |deen zu entwickeln, wie man diesen BedUrfnissen in der klinischen
Praxis gerecht werden kann.

* Papier und Stifte
* Flipchart und Marker

Fassen Sie die Ubungen aus dem Seminarteil | kurz zusammen, wobei Sie
auch darauf achten sollten, ob es Hintergrundinformationen gibt, die fur die
jeweilige Ubung relevant sein kdnnen.
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&& Teil A: Austausch in Zweiergruppen (20 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer, in diesem Teil der Ubung in Zweiergruppen
zusammenzuarbeiten. Der erste Schritt kann eine Unterhaltung sein, das
Erzdhlen einer Geschichte oder ein Rollenspiel:

,,Schildern Sie die Erfahrung einer Situation aus der Sicht eines kranken
Patienten. Was fur spirituelle Bedirfnisse hatte der Patient? Was war ihm
— auB3er der physischen Behandlung oder Pflege — besonders wichtig?
(Sie kénnen auch lhre eigenen Erfahrungen mitteilen, wenn Sie méch-
ten.)"

Geben Sie den Teilnehmern dafir 10 Minuten Zeit, bevor Sie zum nich-
sten Schritt Ubergehen.

2 Bitten Sie die Teilnehmer jetzt um die Betrachtung der Perspektive der
behandelnden oder pflegenden Person:Welche spirituellen Bedurfnisse
kdnnten diese in der gleichen Situation haben? Zum Beispiel kédnnten
manche Dinge, die die Patienten sagen oder tun, ein Angriff oder eine
Herausforderung sein.Vielleicht fihlen die Teilnehmer sich emotional
betroffen oder wissen keine Antwort auf die Fragen der Patienten.

Geben Sie den Teilnehmern weitere 10 Minuten Zeit, bevor Sie zum Teil
B der Ubung (ibergehen.

Teil B: Arbeit in Kleingruppen (15 Minuten)

Bitten Sie jedes Paar; sich mit einem weiteren Paar zusammenzufinden und
folgende Aufgaben zu bearbeiten, die auf der Flipchart notiert sind.

“Sprechen Sie miteinander Uber die spirituellen Bedurfnisse, die Sie im vor-
hergehenden Ubungsteil erarbeitet haben, und ordnen Sie Ihre Vorschlige
folgenden Uberschriften zu: ,Bediirfnisse der Patienten’ und ,Bedurfnisse
der Behandelnden’. Welche Fahigkeiten, Kenntnisse oder Werkzeuge brau-
chen die Behandelnden? Wie solite die Einrichtung aussehen, und welche
Umgebung ist wohltuend? Stellen Sie sich vor, es gibe keinerlei finanzielle
oder technische Grenzen. Notieren Sie lhre Vorschlage.”

Geben Sie den Teilnehmern maximal |5 Minuten Zeit fUr diesen

Ubungsteil.
Feedback | In der Hauptgruppe bitten Sie nun jede Vierergruppe ihre Ergebnisse
15 Minuten mitzuteilen, indem sie ihre Flipchart mit den gesammelten Ideen zeigen:
‘ fur die spirituellen ,,Bedirfnisse der Patienten” und fir die ,,Bedlrfnisse
| der Behandelnden".

' 2 Vergleichen Sie beide Listen. Wo finden sich Ubereinstimmungen und wo
liegen die Unterschiede?
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3.Verbringen Sie die restliche Zeit damit, gute und praktische Ideen fur die
spirituelle Betreuung im Arbeitsumfeld der Teilnehmer zu sammeln und
allgemeine Richtlinien fir die spirituelle Betreuung im Gesundheitswesen
aufzustellen Schreiben Sie die Antworten der Teilnehmer auf eine
Flipchart und unterstreichen Sie solche, die als realistisch erscheinen und
als leicht umsetzbar.

Hilfreiche Stellen Sie wahrend dieser Ubung die Flipchart mit den Ergebnissen aus
Hinweise Seminarteil | gut sichtbar im Raum auf, damit sich die Teilnehmer darauf
beziehen kénnen.

Ermutigen Sie die Teilnehmer, mit ihren Uberlegungen hinsichtlich spirituel-
ler Betreuung kreativ zu sein.

Viele der angesprochenen Ideen werden auch in anderen Modulen des
Programms Werte im Gesundheitswesen besprochen, z.B.“Einen
Ort der Stille finden" (siehe Modul 2, Frieden), ,,Zeit, den Patienten
zuzuhoren” (sieche Modul 4, Mitgefiihl), oder ,Sich als Team zusam-
menfinden und gegenseitige Moglichkeiten der Unterstiitzen
besprechen® (siehe Modul 5, Zusammenarbeit).

Die Ideen fur die praktische Umsetzung kénnen abschlieBend im Teil
Aktivitatenplanung wieder aufgegriffen und weiterentwickelt werden.
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Ubung 7.8

Reflexion uber
spirituelle Betreuung

Prozess:
Reflexion
g 5 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer

¥ ein besseres Verstandnis von spiritueller Betreuung  haben.

Material * optional: CD-Player oder Kassettenrekorder mit Entspannungsmusik
Die Ubung Diese kurze Reflexion kann entweder ganz in Stille oder mit leiser
moderieren Entspannungsmusik durchgefiihrt werden.

Bitten Sie die Teilnehmer, sich ganz bequem hinzusetzen, und fihren Sie sie
durch folgende kurze Besinnung:

,Nehmen Sie sich nun finf Minuten Zeit, um Uber das, was heute disku-
tiert wurde, nachzudenken.Was haben Sie Uber spirituelle Betreuung in der

Krankenpflege gelernt ..? Welche Geflhle sind dabei bei lhnen aufgekom-
men ..! Was hat Sie inspiriert und motiviert?"

’N Bewegungsiibung

g 5 Minuten
.I A

S Kaffeepause

u
g |5 Minuten

A
‘\'.

f-

-".
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Seminarruckblick

% |0 Minuten

Moderationshinweise

| Halten Sie einen kurzen Seminarriickblick, indem Sie sich die Lernergebnisse und die ein-
zelnen Ubungen noch einmal ins Gedachtnis rufen. Sie sollten die Teilnehmer auch daran
erinnern, welche Aktivitdten sie durchgefihrt haben.

2 Wihlen Sie einige kreative Arbeiten der Teilnehmer aus, die bereits vorgestellt wurden.

3 Handigen Sie den Teilnehmern jetzt die Hintergrundinformationen fir zuhause aus. Dabei
kénnen Sie auf zusatzliche Literatur und Ressourcen flr dieses Modul hinweisen, falls der

eine oder andere Teilnehmer das Thema fir sich vertiefen mochte.

Weitere Informationen finden sich in Teil 2: Anleitung fir Moderatoren.
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Aktivitatenplanung

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen finden Sie
Hinweise und Informationen zur Aktivitdtenplanung. Nachfolgend finden Sie einen Vorschlag fiir
eine Ubung zur Aktivitdtenplanung, die den Teilnehmern hilft, einige ihrer Ideen aus den vorher-
gehenden Ubungen weiterzuentwickeln.

Alternativ kann diese Handlungsplanung auch die Ubung 7.7 Den spirituellen Bedirfnissen von
Patienten und Behandelnden gerecht werden vertiefen, indem auf die Ideen und Flipcharts
zurlickgegriffen wird.

Zum Beispiel:

* Einen Handlungsplan erstellen, um den spirituellen Bedirfnissen von unheilbar kranken
Patienten gerecht zu werden.

* Leitlinien festlegen, um den spirituellen Bedirfnissen von Patienten und Behandelnden
gerecht zu werden.

Ubung 7.9

Spirituelle Bediirfnisse
herausfinden

Prozess:

Kreativitiat und Austausch in Kleingruppen

g 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung sollten die Teilnehmer; einen Fragebogen zusammen-
stellen kénnen, um die spirituellen BedUrfnisse der Patienten herauszu-
¥ finden.

¥ sich dartiber klar geworden sein, wie mit der Frage nach
Vertraulichkeit umgegangen wird, und welchen Stellenwert solche
Patientenbefragungen in ihrem eigenen Arbeitsumfeld besitzen.

Material * Handzettel 7.9 — Fragebogen zur Erfassung spiritueller Bedtrfnisse

:é « Papier und Stifte
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Die Ubung In dieser Ubung lernen die Teilnehmer, wie Behandelnde die spirituellen
moderieren BedUrfnisse von Patienten ebenso einschitzen lernen kdnnen wie deren
kdrperlichen, psychischen und sozialen Bedurfnisse.

| Bitten Sie die Teilnehmer; zundchst einzeln zu arbeiten.

“Arbeiten Sie nun fur sich allein und notieren Sie auf einem Blatt
Papier einige Fragen, mit denen man Glaubensgrundsitze und geistige
Uberzeugungen des Patienten verstehen lernen kénnte, und die Sie
in lhrem eigenen Arbeitsumfeld stellen konnten, um die seelischen
Bediirfnisse des Patienten zu verbessern.

Versuchen Sie eine Art Fragebogen zu erstellen, mit dessen Hilfe
man die Glaubensgrundsdtze der Patienten erfassen und auch in der
Krankengeschichte vermerken kénnte."

Geben Sie den Teilnehmern 5—10 Minuten Zeit fur diesen Teil.

2 Bitten Sie jetzt die Teilnehmer; sich in Gruppen von drei oder vier
Personen zusammenzufinden.
,, Tauschen Sie sich untereinander Uber die Fragen aus und wahlen Sie
drei Fragen, die lhnen fur die Einschatzung der spirituellen Bedirfnisse
der Patienten am hilfreichsten erscheinen. Wie wiirden die Antworten
auf diese Fragen die Qualitdt der Patientenfirsorge und die generelle
Behandlung und Pflege verbessern?*

Geben Sie den Teilnehmern weitere 10 Minuten Zeit fir diese Aufgabe.

Feedback In der restlichen Zeit kdnnen Sie mit allen Teilnehmern gemeinsam in
10-15 Minuten der Hauptgruppe die Antworten austauschen. Diskutieren Sie, wie die

h Antworten der Patienten genutzt werden koénnten, um die Qualitdt
C ihrer allgemeinen und spirituellen Behandlung zu verbessern.
L}J

Vielleicht mdchten Sie auch folgende Fragen mit der Gruppe bearbeiten:
* Sollten wir die Patienten Uber ihre Religionszugehdrigkeit befragen?

* Vertraulichkeit: Sollten wir die Antworten der Patienten auf unsere
Fragen in ihrer Krankengeschichte vermerken, sodass sie fir alle einseh-
bar sind?

Wenn noch Zeit bleibt, kann diskutiert werden, ob und wie die prak-
tische Umsetzung der Erfassung spiritueller Bedirfnisse in ihrer eigenen
Arbeitsumgebung aussehen sollte.

Hilfreiche Es kann sinnvoll sein, in der Diskussion Fragen nach religiosen

Hinweise Uberzeugungen separat von weitergehenden spirituellen oder auch meta-
physischen Fragestellungen zu betrachten. Weisen Sie darauf hin, dass sich
die Ansichten der Behandelnden von denen des Patienten unterscheiden
kdnnen (siehe auch Handzettel 7.9 Fragebogen zur Erfassung spi-
ritueller Bediirfnisse. Einige der Beispielfragen konnten als Hilfestellung
oder Referenz auf einer Flipchart notiert und wahrend des Feedback-Teils
aufgestellt werden).
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Der SchlUssel zur Nutzung dieser Fragen liegt darin, sie zum richtigen Zeitpunkt und mit der
richtigen Absicht zu stellen. Es ist nicht das Ziel, dem Patienten eine Art ,,Quiz"* oder Test

zu geben, sondern einen sicheren Rahmen zu erschaffen, in welchem diese Fragestellungen
erforscht werden kénnen, falls das Bedurfnis aufkommt. Es ist hier Aufgabe des Behandelnden,
aufrichtig, taktvoll und einfiihlsam zu sein.
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Bewertung

g |0 Minuten

Material

& Kopien des Musterformulars zur Bewertung (falls Sie dieses einsetzen wollen)

& Stifte

Moderationshinweise

FUhren Sie lhre geplante Aktivitdt zur Bewertung des Seminars durch (siehe Teil 2:
Anleitung fiir Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen fir Hinweise und
Informationen zur Bewertung).

Als Alternative oder auch zusdtzlich kdnnen Sie den Teilnehmern zu diesem Zeitpunkt auch
einen offizielleren Bewertungsbogen austeilen, der entweder jetzt oder zu einem spateren

Zeitpunkt ausgefullt zuriickgeben werden kann.

Denken Sie daran, im Anschluss an das Seminar auch selbst eine Bewertung zu erstellen, um
festzuhalten, wie das Seminar lhrer Meinung nach gelaufen ist.
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Abschluss

Fihren Sie die Gruppe in lhre geplante Abschlussaktivitit (sieche Teil 2: Anleitung fiir
Moderatoren und Teil 5: Zusitzliche Ressourcen fir Hinweise und Informationen
zu Abschlussaktivititen) oder nutzen Sie den folgenden Vorschlag. Vielleicht méchten Sie die
Teilnehmer auch einladen, einige Augenblicke lang still Uber folgende Fragen nachzudenken:

* Welches Verstandnis hatten Sie vom spirituellen Aspekt in der medizinischen Versorgung,
bevor Sie dieses Seminar besucht haben?

* Haben sich diese Vorstellungen fir Sie gedndert?

* Spirituelle Betreuung — was verstehen Sie jetzt darunter?

Ubung 7.10

Meditation zur Heilung

_\l/_ Prozess:

/|\ L.
Meditation
g 5-10 Minuten
Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ sich selbst als Quelle von heilender Energie wahrzunehmen, die sie
jederzeit mit anderen teilen k&nnen, wenn sie mochten.

Material « CD-Titel Nr. 21 — Meditation zur Heilung (oder leise
Entspannungsmusik)

f— » CD-Player oder Kassettenrekorder (optional)

* Papier und Stifte

Die Ubung | Bitten Sie die Teilnehmer, sich auf dem Stuhl bequem hinzusetzen.
moderieren
2 Spielen Sie CD-Titel Nr. 21 Meditation zur Heilung oder lesen Sie den
folgenden Text zu leiser Entspannungsmusik im Hintergrund. Den Text
sprechen Sie langsam und deutlich, wobei Sie jeweils bei Pausenzeichen
(...) innehalten.
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,Setzen Sie sich bequem hin und entspannen Sie sich ... Alle Anspannungen im
Nacken und in den Schultern werden weich und 16sen sich auf ... Atmen Sie tief
ein ...und atmen Sie mit einem tiefen Seufzer wieder aus ... Schlie3en Sie die
Augen, wenn Sie mochten .., oder lassen Sie sie gedffnet ... und richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf einen Punkt vor lhnen.

Achten Sie nun einige Augenblicke lang auf ihren Atemrhythmus ... |hr Atem findet
nun seinen ganz natdrlichen eigenen Rhythmus ... Erleben Sie jetzt, wie Ruhe in
lhren Kérper einkehrt und |hre Gedanken langsamer werden ... Beobachten Sie lhre
Gedanken und lassen Sie sie einfach vorbeiziehen .., wahrend Sie immer gelassener
und friedvoller werden.

Sie flhlen jetzt einen tiefen inneren Frieden ... Er hat einen Platz ... Es ist ein Punkt in
der Mitte Ihrer Stirn ... Er ist wie ein Punkt aus Licht ... Ein tiefer Frieden strahlt von
diesem Punkt aus .., dem Punkt, der symbolisch fur lhren Geist oder die Seele steht
... Stellen Sie sich diesen friedvollen Punkt vor, aus dem Strahlen der Ruhe und Stille
kommen ... Strahlen des Friedens und des Lichts ... Erfahren Sie die Energie dieser
Lichtstrahlen als entspannend und sehr friedvoll.

Richten Sie nun |lhre Aufmerksamkeit auf einen Ort auBBerhalb |hres Kérpers ... Dort
befindet sich ein weiterer Punkt aus Licht .., ein Punkt, der wie ein endloser Ozean
des Friedens ist .., ein Ozean der Ruhe ..., ein Ozean der Liebe ... Stellen Sie nun
eine Verbindung zwischen sich und diesem Ozean her .., damit das Licht und die
Energie aus diesem Meer in Sie einflieen kann .., durch |hr Gesicht und lhre Augen
.. Das Licht breitet sich in jeder Zelle lhres Koérpers mit sanfter, heilendender Energie
aus ... Halten Sie dieses Bild des sanften heilenden Lichts fest, welches aus diesem
endlosen Meer der Liebe in Sie einflie3t ... und Sie mit der gleichen Energie anflllt ...
Sie fuhlen sich gestarkt ... aufgetankt ... geheilt.

Bleiben Sie einen Moment in dieser Erfahrung .., fihlen Sie dann, wie die gleiche
sanfte, heilende Energie von lhrem Inneren nach auf3en strahlt ... von lhrer Stimn ...,
zu lhrem Herzen .., zu den Menschen in ihrer Umgebung ... und dann in den ganzen
Raum ... Bleiben Sie mit dem Ozean des Friedens und des Lichts verbunden ... Sie
fUhlen, wie der ganze Raum voller Liebe ist .., Licht ..., Frieden ...

Stellen Sie sich vor .., eine ganze Erdkugel befindet sich in der Mitte des Raums,
einen halben Meter Uber dem Boden ... Und stellen Sie sich vor; ihre friedvolle, hei-
lende Energie ... konzentriert sich jetzt in der Mitte des Raums um diese Erdkugel
herum ... und fur alle Menschen, die auf unserer Erde leben ... Sie sind sich bewusst,
ein friedvolles sanftes Licht zu sein ..., verbunden mit einer endlosen Quelle des
Friedens, der Liebe und des Lichts ... Ihre heilenden Gedanken und Energien umhil-
len die gesamte Erdkugel ... Diese heilende Energie flie3t sanft zwischen lhnen und
der ganzen Welt ...

Bleiben Sie noch ein wenig bei diesem Bild ... Kommen Sie nun ganz langsam wieder
hier in diesen Raum zuriick .., ganz in lhrem eigenen Tempo ... Atmen Sie tief ein
und aus .., nehmen Sie den Stuhl wahr, auf dem Sie sitzen .., und Ihre FiBe auf dem
Boden ... Offnen Sie |hre Augen .., reiben Sie die Hiande aneinander ... und strecken
Sie sich einmal richtig aus".
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Hilfreiche Sie koénnen die Teilnehmer bitten, einige Worte Uber die Gefiihle wahrend
Hinweise dieser Ubung zu notieren.
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Bl Vertiefungsiibungen/Hausarbeit

Ubung 7.11

Lernziele

Material

Die Ubung
moderieren

Der Stellenwert
von Ritualen im
Gesundheitswesen

Prozess:
Besinnung und Austausch
in Zweiergruppen und Kleingruppen

g 40 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ Beispiele fUr Rituale im Gesundheitswesen zu nennen.

¥ zu beschreiben, wie Rituale die Qualitdt der spirituellen Betreuung stir
ken kénnen.

* Flipchart und Marker

* Flipchart mit Diskussions-Fragen fir den jeweiligen Teil der Aufgabe
(siehe unten)

Leiten Sie diese Ubung ein, indem Sie den Teilnehmern Beispiele fiir
Rituale und Zeremonien nennen, die jeder aus dem téglichen Leben kennt,
z.B. Sitten und Gebrduche, die sich rund um Geburt, Hochzeit oder Tod
abspielen. Im Hintergrundmaterial finden Sie weitere Informationen.

Bitten Sie die Teilnehmer zunichst, sich in Zweier- oder Dreiergruppen
zusammenzufinden. Die Diskussion besteht aus drei Teilen:
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Teil A:Was gehort zu einer ,,guten‘ Beerdigung? (10 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer, zuerst allein einige Minuten Uber folgendes
nachzudenken:

“Erinnern Sie sich an eine Beerdigung, an der Sie selbst teilgenommen
haben, und Uberlegen Sie, bei welchem Teil der Zeremonie Sie sich
,gut” gefUhlt haben."

No

Bitten Sie anschlie3end darum, sich in Paaren oder Kleingruppen zusam-
menzufinden und sich Uber die Antworten zur ersten Frage auszutau-
schen, bevor sie zur ndchsten Frage Ubergehen:

* Was macht eine ,,gute” Beerdigung aus?

3 Bitten Sie jedes Paar/jede Kleingruppe, ein oder zwei ihrer Gedanken
beizusteuern, bevor Sie zum nichsten Teil der Ubung tibergehen.

Geben Sie den Teilnehmern 10 Minuten Zeit fiir Teil A der Ubung.

Teil B:Wie helfen uns Rituale? (10 Minuten)

| Bitten Sie die Teilnehmer jeder Kleingruppe, eine einfache
Arbeitssituation auszuwéhlen, bei der sie eine bestimmte ,, Tradition"
oder eine bestimmte Abfolge von Aktivitditen wahrgenommen haben, so
z. B. eine Abteilungsbesprechung, der Geburtstag eines Mitarbeiters oder
die Verabschiedung eines Patienten.

2 Laden Sie nun zu einer Diskussion Uber folgende Fragen ein:

* |st dieses Ritual fur Sie selbst oder fUr andere hilfreich? Auf welche Art
und Weise?

* Wie kénnte man es noch hilfreicher gestalten?
Geben Sie den Teilnehmern daftir 10 Minuten Zeit.

Teil C: Ein bedeutendes Ereignis (10 Minuten)

| Bitten Sie jedes Paar/jede Kleingruppe, ein bedeutendes Ereignis
aus ihrer Arbeitswelt auszuwahlen, so z. B. einen Todesfall oder eine
Situation, in der es darum ging, eine schlechte Nachrichten zu Uberbrin-
gen.

2 Laden Sie nun zu einer Diskussion Uber folgende Fragen ein:
* Was wird aktuell getan, um dieses Ereignis zu wirdigen oder anzuer-
kennen!?
* Wie konnte dies durch ein Ritual noch verbessert werden!?

Geben Sie der Gruppe nochmals 10 Minuten Zeit, bevor Sie zum
Feedback in die Hauptgruppe zurlickkehren.

3 70 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Feedback
10 Minuten

L
B

Hilfreiche
Hinweise
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| Laden Sie die Teilnehmer ein, einige ihrer Beispiele mitzuteilen.

2.Verbringen Sie die restliche Zeit mit der Betrachtung folgender Frage:
* Welchen Beitrag leisten diese Traditionen oder Rituale fiir Ihre Arbeit
und die Qualitdt der spirituellen Betreuung?

Notieren Sie die Antworten jeweils auf einer Flipchart.

Es ist besser, zundchst ein einfaches Ritual auszuwahlen, bevor die
Diskussion auf gré3ere Zeremonien Ubergreift, beim Thema Tod z B., wenn
es darum geht, die Leiche aufzubahren.

Vielleicht fUhrt die Diskussion von einem persdnlichen, besonderen

Ritual zu den eher kulturell gepragten und religidsen Ritualen rund um
Geburt, Krankheit und Tod. Sie kénnen die Gelegenheit ergreifen und die
Teilnehmer ermutigen, sich weiter mit der Thematik zu beschéftigen, bei-
spielsweise durch bestimmte Lektire, durch den Besuch religidser Stitten
oder durch Interviews mit Mitarbeitern und Patienten, die — gesammelt
und aufbereitet — als Referat der Gruppe oder dem Arbeitsteam prasen-
tiert werden

kdnnten.

Falls zusdtzlich Zeit zur Verflgung steht, kdnnte man z. B. Handlungspldne
aufstellen, wie Rituale am Arbeitsplatz eingeflhrt oder verbessert werden
kdnnten, um dem spirituellen Aspekt der Patientenversorgung mehr Raum
zu geben.
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Ubung 7.12

Krankheit als Weg zur
Heilung begreifen

Prozess:

Reflexion

g Fakultativ 30 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ Krankheit als bedeutsames Ereignis zu untersuchen und zu verstehen
und nicht nur als eine klinische Herausforderung zu sehen.

Material * Papier und Stifte

=

Die Ubung Die Teilnehmer sollten individuell an folgenden Themen arbeiten (entweder
moderieren als Teil einer Vertiefungsiibung oder in ihrer Freizeit als Hausarbeit, die zu
einem spdteren Treffen besprochen wird).

ﬁ Themenauswahl:
lhr personliches Erleben
“Beschreiben Sie eine Krankheit, die Sie selber durchgemacht haben, und

wie Sie sich in jedem Stadium gefUhlt haben. Was hat Ihnen wirklich zur
Gesundung verholfen und was haben Sie durch diese Erfahrung gelernt?”

Ein bestimmter Fall, an den Sie sich erinnern
“Beschreiben Sie einen Patienten, der lhnen zu einer bestimmten Einsicht
Uber Ihre Arbeitsweise verholfen hat.Was haben Sie dabei gelernt?"

Die Geschichte des Patienten:

“Schreiben Sie aus der Sicht eines Patienten, wie die Behandlung und die
Krankenpflege erfahren werden. Schreiben Sie entweder einen persdnlichen
Bericht, ein Gedicht, einen Brief oder einen Tagebucheintrag.”
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Handzettel 7.3

Definitionen flir Gesundheit
und Heilung

Gesundheit:

.. gesund in K&rper, Geist und Seele

.. Korper, Geist und Seele im Gleichgewicht (Harmonie)
.. ein Geflhl des Wohlbefindens

..das Geflhl, positiv und voller Energie zu sein

.. »,ein Zustand vollstandigen physischen, geistigen und sozialen Wohlbefindens"
(WHQO, 1947)

.. ‘positiv und selbstbewusst sein und mit dem téglichen Auf und Ab fertig werden koénnen®
(Our Healthier Nation, Griines Grundsatzpapier, 1998)

.. "Abwesenheit von Krankheit und Vorbeugung gegen das Sterben"
(Our Healthier Nation, Weil3es Grundsatzpapier, 1999)

Heilung:

,ganz" machen

gesund machen

Wohlbefinden férdern

heilen

den Normalzustand wieder herstellen
ins Gleichgewicht bringen

Liebe schenken

Kanal der Heilenergien sein

fUr Frieden und Wirde sorgen

Sinn entdecken
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Handzettel 7.4

Woas bedeutet ,,Geist‘?

Wahre Bedeutung Gemeinsamkeit,
(der Geist von...) z. B. Teamgeist
Seele Ein Wesen, das ohne

Kérper existiert

Elfengleiche Kreatur Gott,
Hochstes Wesen

Gespenst Windstol3

Essenz, Wesen Alkohollésung

Charakterzug, / \ Die Art zu handeln
z. B. Mut, (geistreich)

Begeisterung, Elan,

Schwung
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Handzettel 7.9
Fragebogen zur Erfassung

spiritueller Bediirfnisse

Fragen liber Werte und Glaubensgrundsitze:
Aligemein

Welche spirituellen oder religiésen Praktiken finden Sie hilfreich?
Was wiirde Ihnen helfen, diese Praktiken auszuiiben?

Vertiefend

Uben Sie religiése oder spirituelle Praktiken aus, die Ihre Gesundheitsversorgung
beeinflussen kénnten?

Miissen Sie bestimmte Essensvorschriften in Verbindung mit diesen Praktiken beach-
ten?

Beten oder meditieren Sie?

Gibt es bestimmte Musikstiicke, Gedichte, Biicher oder Gegenstdnde, die fiir Sie
bedeutsam sind und lhnen Trost spenden?

Gibt es Aspekte in Ihren religiésen oder spirituellen Uberzeugungen und Praktiken,
die Sie schwierig finden?

Fragen iiber lhr Selbstverstandnis:

Gibt es einen Helden/eine Heldin, der/die Sie inspiriert?
Haben Sie bedeutende Glaubensgrundsdtze?
Haben Sie einen besonderen Ort, an dem Sie sich sicher und getrostet fiihlen?

Fragen iiber den Sinn des Lebens und der Krankheit:

Aligemein
Was glauben Sie, ist der Grund fiir Ihre Krankheit?

Vertiefend
Was bedeutet diese Krankheit fiir Sie?

Wie sehen Sie lhre Zukunft?
Was denken Sie, konnte Ihnen auf lhrem Weg zur Genesung helfen?

Wenn Sie Ihr Leben als eine Reise beschreiben sollten, wie sdhe diese aus?
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Teil 4 / Spirituelle Lernhilfsmittel

1 Einleitung

In der Ausbildung zum Mediziner, zum Therapeuten oder zum Krankenpfleger gibt es verschie-
dene Methoden, die Fahigkeiten und Besonderheiten jeder dieser Disziplinen zu vermitteln.
Grundlage fir Mediziner bilden dabei traditionell der formale Unterricht, das Selbststudium
und die praktische Erfahrung; wohingegen man in den pflegerischen Berufen oder als
Therapeut parallel dazu eine praktische Lehrzeit hat.

Der vorliegende Kurs Werte im Gesundheitswesen versucht jedoch, eine , spirituelle
Dimension™ in die Ausbildung fur Medizinalberufe zu integrieren — gerade weil uns bewusst ist,
dass die Beziehung zwischen Patient und Pfleger oder Patient und Mediziner letztendlich die
Beziehung zwischen zwei Menschen darstellt. Der spirituelle Ansatz ist daher ein wesentlicher
Bestandteil des Programms sowohl fir den Inhalt als auch fir die Methodik: Es geht nicht nur
darum, unser inneres Selbst kennen zu lernen und auch die Auswirkung unserer Gedanken,
Gefiihle und Uberzeugungen auf unsere Titigkeit in der Praxis, sondern es geht ebenso um
die Art und Weise, wie der Inhalt an die Seminarteilnehmer vermittelt wird.

Im Zentrum des Programms stehen Seminareinheiten mit (iberwiegend aktiven Ubungen, die
den Teilnehmern Anreize zur Selbst-Erfahrung und Selbst-Entdeckung geben. Die Ubungen
sind so ausgerichtet, dass die Teilnehmer (a) verstehen, dass sie selbst die M&glichkeit haben,
mehr in ihre Arbeit einbringen zu kénnen als die wahrend ihrer formellen Ausbildung und
Praxis erlernten Fahigkeiten und erworbenen Kenntnisse, und (b) erkennen, wie , Spirituelle
Lernhilfsmittel” ihre Berufspraxis und das tagliche Leben verbessern kénnen.

Die meisten der Ubungen nutzen eines der folgenden sieben Lernhilfsmittel:
» Meditation

* Visualisierung

* Reflexion

* Zuhoren

* Wertschdtzung

* Kreativitdt

* Spiel

Die folgende Geschichte zeigt uns, warum wir unsere Werkzeuge immer einsatzbereit und
funktionsfahig halten sollten:

Es war einmal ein sehr starker Holzfdller, der bei einem Holzhdndler eine Stellung
annahm. Bezahlung und Arbeitsbedingungen waren hervorragend, daher wollte der
Holzfdller auch die beste Arbeit leisten.
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Sein Vorarbeiter gab ihm eine Axt und zeigte ihm das Gebiet, in dem er am Tag
darauf arbeiten sollte. An diesem ersten Arbeitstag fdllte er achtzehn Bdume.

»Herzlichen Gliickwunsch!“, sagte der Vorarbeiter. ,,Nur weiter so!*

Das war natiirlich eine groBe Motivation fiir den Holzfdller, und am ndchsten Tag
arbeitete er umso hdrter. Trotzdem brachte er nur fiinfzehn Bdaume zuriick! Am drit-
ten Tag arbeitete er noch hdrter und schaffte doch nur zehn Bdume. Tag fiir Tag
brachte er weniger Bdume zuriick.

»sIch muss wohl meine Kraft verlieren®, dachte der Holzfdller bei sich. Da ging er zu
seinem Vorgesetzten, entschuldigte sich uns sagte, er kénne nicht verstehen, was pas-
siert sei.

»Wann hast Du denn das letzte Mal die Klinge Deiner Axt geschdarft? fragte ihn sein
Vorgesetzter.

Schérfen?lch-t toch_keineZoit_dieKli héirfon—ick iol

beschdftigt, mehr und mehr Bdume fiir Sie zu fdllen!
Ref: Covey, SR (1989) Seven Habits of Highly Effective People. New York: Simon and Schuster

Wenn also die Axt in unserer Geschichte das Werkzeug ist, das dem Holzfdller hilft, seine

Arbeit gut zu machen, dann sind unsere sieben ,Spirituellen Lernhilfsmittel” die Werkzeuge,
die wir scharfen missen, um uns selbst zu erkennen und unsere Erkenntnisse auch in die

Berufspraxis einzubringen.

Manchmal sind wir so beschdftigt, dass wir uns nicht die Zeit nehmen, ,,die Axt zu schdr

fen". Natrlich ist gegen Aktivitdt und harte Arbeit nichts einzuwenden. Aber missen wir so
beschiftigt sein, dass wir die wirklich wichtigen Dinge im Leben — wie Entspannung, Besinnung
und Kreativitdt — vernachldssigen? Wenn wir uns nicht die Zeit nehmen, unsere spirituellen
Werkzeuge zu entwickeln oder zu schdrfen, stumpfen wir mit der Zeit ab und verlieren unse-
re Effektivitdt im Job und im Leben.
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o N2
2 Meditation D
Meditation - Was ist das?

Meditation ist sowohl eine althergebrachte Kunst als auch eine neuzeitliche Fahigkeit. Es

gibt viele Meditationstechniken und Methoden aus den verschiedensten Philosophien und
Glaubensrichtungen — aber eins haben alle gemeinsam: Es geht darum, den Geist zu beruhigen
und auszurichten.

Ein Prinzip ist grundlegend: VWas immer wir denken, beeinflusst unsere Gefthle. Diese
Erkenntnis kdnnen wir dazu nutzen, um uns in der Meditation auf positive Gefuhle zu fokus-
sieren. Das Wort ,,Meditation” stammt vom dem lateinischen Wort , meditare’ ab und bedeu-
tet denken oder nachdenken. Mithilfe der Meditation ist es moglich, die Gedanken in einen
gewlinschten Geflhlszustand zu lenken, so zum Beispiel friedvoll, zufrieden, ruhig, gelassen,
unbeschwert, gliicklich, wertschdtzender oder weniger drgerlich zu sein.

In unserem Kurs Werte im Gesundheitswesen wird Meditation als Werkzeug und Methode
verstanden, den Geist in einen friedvollen und positiven Gemutszustand zu bringen. Einige
der geflihrten Meditationen bestehen aus Visualisierungen oder setzen als Teil des Prozesses
kurze Zeiten der Besinnung ein. Dadurch gibt es auch Uberschneidungen mit den anderen
Lernhilfsmitteln.

Warum sollten wir meditieren?

Die Meditation stellt vielleicht die wichtigste Methode dar, unsere spirituellen Fahigkeiten zu
entwickeln. Die Auswirkungen sind vielfdltig, wie z. B. eine erhdhte Konzentrationsfahigkeit
sowie Klarheit im Denken, was wiederum die Entscheidungsfindung verbessert. Sie trdgt eben-
falls zur Gesundheit und allgemeinem Wohlbefinden bei, reduziert Sorgen, Stress, Schmerz und
depressive oder zwanghafte Gedanken. Sie ist hilfreich, um am Ende des Tages den Geist zu
entlasten, sich zu entspannen und besser zu schlafen.

Auf einer tieferen Ebene bedeutet Meditation die Wiederentdeckung unseres inneren Selbst,
insbesondere des Guten in uns. Diese Entdeckung der inneren Stdrke kann insbesondere in
Zeiten der Krise und Krankheit hilfreich sein. Durch die Entwicklung der Kraft, gelassen und in
sich ruhend zu bleiben, wird es allmahlich moglich, diese beruhigende und heilende Energie
sowohl dem Kérper als auch dem Geist zugute kommen zu lassen. Wenn wir uns mit diesem
inneren Frieden verbinden, sind wir besser in der Lage, mit dem Leiden und der Not unserer
Patienten umzugehen. Hierzu gehdrt auch die Fahigkeit, Patienten zu helfen und unheilbaren
Krankheiten sowie Angsten angesichts des Sterbeprozesses ins Auge zu sehen.

Meditation hilft uns, friedvoll und positiv zu bleiben und somit weniger anfillig dafiir zu sein, in
schwierigen Situationen unangemessen beeinflusst oder Uberwdltigt zu werden. Innerer Friede
ist der SchlUssel daflr, uns selbst gegentber eine positivere Einstellung zu entwickeln. Er starkt
uns seelisch, tragt zu einem gesteigerten Wohlbefinden bei und gibt uns ein Gefuhl fur den
Sinn unseres Lebens. Unser Selbstwertgefuhl ist nun nicht langer von unserem Status, unseren
Rollen und dem, was andere von uns denken, abhédngig, sondern basiert auf der Erfahrung
unserer eigenen Wahrheit und innerer Ruhe. Wir schopfen aus dieser inneren Starke und
erfahren dadurch immer mehr Vertrauen, Kreativitdt und Erflllung. Wichtig ist, dass diese
Eckpfeiler greifbar und bestdndig, und nicht kinstlich sind oder nur kurzzeitig bestehen.
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Oftmals verlieren wir uns in den Ablenkungen und Anforderungen des alltdglichen Lebens und
sind nur beschiftigt mit den Dingen, die wir gerade tun. Dadurch sind wir nur ganz selten in
Berlihrung mit diesem tiefen inneren Geflhl, ein spirituelles Wesen zu sein. Je mehr wir medi-
tieren, umso mehr verlagert sich jedoch unser Identitatsgefthl hin zu jenem Teil von uns, der
bestidndig, andauernd und klar ist — dem Teil, den wir als unser wahres Selbst bezeichnen.

Meditation kann auch eine Moglichkeit sein, sich mit einer Quelle von Energie zu verbinden,
die wir vielleicht ,,universelle Lebensenergie, ,hdchstes Wesen" oder Gott nennen. Tatsachlich
resultiert das Verlangen, diese hochste Energiequelle kennen zu lernen oder sich mit ihr zu
verbinden, aus der Erkenntnis der Tiefe unseres eigenen inneren Wesens. Die Eigenschaften
dieser Energiequelle werden oft beschrieben als ,,Ozean des Friedens", ,bedingungslose reine
Liebe" sowie , Licht, Freude und Starke". Durch Meditation — oder fir einige auch durch das
Gebet — ist es moglich, sich mit diesem Licht zu verbinden und die gleichen Eigenschaften
auch in sich selbst zu erfahren.

Einige der Ubungen in diesem Kapitel beziehen sich auf diese ,,héchste Energie'. Es bleibt
lhnen und lhren Teilnehmern Uberlassen, wie Sie sie benennen wollen und inwieweit Sie mit
den angebotenen Mdoglichkeiten experimentieren méchten.

Meditieren — wie macht man das?

Am wirksamsten sind Meditationsmethoden, die auch ein klares Verstandnis von den
Funktionen unseres Geistes vermitteln, also wie Gedanken entstehen und verarbeitet wer-
den. Dieses Wissen erlaubt uns bewusst auszuwahlen, was und wie wir denken mochten, und
ermdglicht uns somit die bewusste Kontrolle unserer Gedankenenergie. Es ist nicht notwendig,
den Geist vollig leer zu machen oder Gedanken in der Meditation zu unterdriicken. Ganz im
Gegenteil:Viele Meditationstechniken beinhalten, dass man den Geist auf bestimmte Themen
oder Vorstellungen konzentriert. Das Programm Werte im Gesundheitswesen mdchte
unter anderem Methoden daflr vermitteln, die Kraft der Gedanken positiv einzusetzen.

Gedanken entstehen aufgrund vieler duBerlicher Gegebenheiten. Es ist ganz natlrlich, dass
wir anfangen Uber das nachzudenken, was wir sehen oder héren. Wir haben die Neigung,
unwillkiirlich auf die Stimulationen durch unsere fUnf Sinne zu reagieren. Auch aus alten
Erinnerungen entspringen immer wieder Gedanken. Um aus diesem standigen Wirrwarr

an Gedanken und Geflhlen herauszutreten, ist es wesentlich, sich auf etwas Positives und
Erhebendes zu konzentrieren. Der kraftvollste Konzentrationspunkt fir die Meditation ist das
Selbst und sind insbesondere die friedvollen, positiven Eigenschaften in unserem tiefsten inne-
ren Wesen. Wenn wir beispielsweise konzentriert und tief Uber unsere urspringliche Natur
als friedvolle, liebende und weise Wesen nachdenken, fangen wir auch an, diese Eigenschaften
in uns zu erfahren, die bisher vielleicht nur latent vorhanden oder verborgen waren. Wenn wir
uns als ein positives und friedvolles Wesen sehen, erfahren wir durch solche Gedanken das
Vorhandensein eines Zentrums absoluter Stille in uns.

Die Entdeckung dieses friedvollen Ortes in uns ruft ein starkes Gefuhl der Ergriffenheit her
vor: Fiir diese Entdeckung ist jedoch Zeit notwendig. Mit zunehmender Ubung wird uns diese
innere friedvolle Welt immer vertrauter, wie ein inneres Heiligtum, ein sicheres Zuhause oder
ein Ruckzugsort.

Dieser innere Raum ist kein Ort passiver Leere, sondern angefillt mit Schitzen. Hier ist es
nicht notwendig, negative Gedanken oder Gefihle zu bekdmpfen. Tatsdchlich es ist viel
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leichter und ratsamer, einen Schritt zurlickzutreten und sich einfach auf die Erfahrung dieser
inneren Stille einzulassen — oder ganz gezielt negative Gedanken durch positive und kraftvolle
zu ersetzen. Diese Methode versetzt uns auf natrliche Weise in die Lage, negative Geflhle
,loszulassen" und stattdessen positive Gefiihle wie Liebe, Friede und Gliick starker wahrzu-
nehmen.

Man kann jederzeit und Uberall meditieren, am besten in einer aufrechten Position auf einem
Stuhl oder auf dem FulB3boden. Es mag einige Zeit dauern, Kontrolle Uber seine Gedanken
zu gewinnen und sich mit dieser Art von Ubung wohl zu fiihlen. Durch die Meditation ist es
moglich, die eigenen Gedanken steuern zu lernen, dadurch eine positivere Einstellung zu sich
selbst zu entwickeln und — als Resultat — auch zu den anderen Menschen um sich herum.

Alle Module des Programms Werte im Gesundheitswesen beinhalten kurze Ubungen, um
Meditationen zu lernen. Besonders in Modul 2, Frieden findet sich eine Abfolge von aufein-
ander aufbauenden Meditationsiibungen. In Modul 3, Positivitdt wird das Thema Positivitat
weiter entwickelt.

Eine einfache Meditationsiibung

Wir wissen, dass unsere Gedanken uns augenblicklich Uberall hinbringen kénnen, vom Treiben
auf einer lebhaften StraB3e bis hin zu einem weit entfernten, einsamen Palmenstrand, wo die
Meereswellen sanft auf den Strand laufen. Hier nehmen wir eine Atmosphére voller Frieden
wahr. Ebenso werden positive Gefihle wach, wenn wir an Menschen denken, die wir lieben.
Die Gedanken, mit denen wir uns beschéftigen, erzeugen also die Gefihle in uns. Dieses
Prinzip liegt der Erfahrung in der Meditation zugrunde.

Wihrend wir meditieren erfahren wir, wie wir durch diese innere Ruhe und Stille neue
Energie tanken.Vielleicht werden wir uns auch der bedingungslosen Liebe in uns bewusst und
erkennen, dass Frieden, Liebe und Stérke bereits einen Teil unseres Wesens ausmachen. Es sind
Eigenschaften, die jeder Mensch besitzt. Wenn wir standig beschiftigt und aktiv sind, verges-
sen wir leicht, dass diese Wesensmerkmale ganz natlrlich zu uns gehdren; wir haben nur die
Fahigkeit verloren sie wahrzunehmen. Die Meditation hilft uns, sie wieder in uns zu erfahren.

Indem wir uns selbst als friedvolles Wesen wahrnehmen, kdnnen wir lernen, uns diesem fried-
vollen Ort in unserem Inneren zu 6ffnen. In diesem Raum machen wir vielleicht auch die
Erfahrung der Anwesenheit einer universellen hdheren Energiequelle.

Nachfolgend finden Sie eine einfache Meditationsiibung. Dazu kénnen Sie entweder den CD-

Titel Nr. 22 Eine einfache Meditationsiibung spielen oder die Gedanken laut ausspre-
chen und bei den Pausenzeichen (..) innehalten, um das Gesagte auf sich wirken zu lassen.
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»lch sitze jetzt ganz bequem ... und ziehe meine Aufmerksamkeit von der AuBenwelt,
der Welt meiner Sinne, zuriick ... und konzentriere mich ganz auf mein Inneres ... Ich
kann friedvolle Gedanken denken ... ,ich bin ein friedvolles Wesen“... und es ent-
stehen daraus Gefiihle des Friedens ... Ich werde eingehiillt von diesem Gefiihl des
Friedens ..., und meine Gedanken werden allmdahlich langsamer ... Mein Geist beginnt
ruhig zu werden ..., und dieses Gefiihl der Ruhe in meinem Geist wdchst weiter an ...
Mir wird die Stille bewusst, die hinter dem iiblichen Tumult meiner Gedanken liegt
... In dieser Stille formt sich langsam ein ganz tiefes Gefiihl von Frieden ... Friedvolle
Gedanken entstehen in mir ..., wahrend ich mich auf mein inneres Selbst konzentri-
ere, beginne ich, mich entspannt und leicht zu fiihlen ... Ich bin nur noch flieBende,
friedvolle Energie ... Ich bin ganz still ... und schwebe dahin ... wie ein winziger Stern
in einem Meer des Friedens ... Wellen des Friedens umspiilen und durchdringen mich

Dieses Gefiihl fiihrt mich an einen sehr friedlichen Ort ... Dieser Ort ist wie ein wun-
derschoéner, stiller Raum ..., wo ich abschalten, ich selbst sein und frei sein kann ...
Es ist ein ganz besonderer Raum, ohne Wdnde, Decke oder FuBboden ... Er besteht
nur aus Licht und Frieden ... Hier ist mein Zuhause, in dem es keine Angst gibt — nur
Frieden, mein innerer Zufluchtsort ... Nachdem ich mich daran gewéhnt habe, mit
meinen Gedanken an diesen Ort zu reisen, spiire ich die Anwesenheit von etwas
Stillem ... Diese wohlwollende, liebevolle Gegenwart erfiillt mich mit Gefiihlen der
Freude und erfrischt meinen Geist ... Ich erfahre diese hochste Energie als meinen
Freund ..., als einen immerwdhrenden Quell des Trostes und der Stdrke in einer sich
stdndig wandelnden Welt ... Dieses Wesen strahlt unendlichen Frieden, Liebe und
Gliickseligkeit aus ... Ich erfreue mich daran, diese Eigenschaften in mich aufzu-
nehmen ... Ganz langsam kehre ich zuriick, wie eine Feder, die langsam zu Boden
schwebt.*

Zusammenfassung

Wenn wir einmal die Gedanken in unserem Kopf beobachten, erkennen wir sehr deutlich, dass
sie die Energie sind, die unseren Erfahrungen zugrunde liegen. Indem wir positive Gedanken
denken, kdnnen wir also selber eine Erfahrung von Frieden, innerer Stdrke und Liebe in uns
auftauchen lassen. Frieden ist etwas, das wir in unserem Geist erzeugen kdnnen. Mit der Zeit
und zunehmender Ubung stellen wir fest, dass dieser Prozess unsere Lebensqualitit, unsere
Beziehungen, unser Verhalten und die Art und Weise, wie wir die Welt wahrnehmen, veran-
dern kann.Wir erkennen, dass wir friedvolle Wesen sind, und wissen, dass wir jederzeit Zugang
zu diesem Zentrum innerer Stille haben, in welchem wir der hochsten Quelle aller positiven
Eigenschaften — Gott — begegnen konnen. Die Erfahrung dieser Quelle fillt uns wieder an und
begleitet uns zuverldssig auf unserem Weg der Selbsterkenntnis.
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Visualisierung O

Visualisierung bedeutet ganz einfach, den Geist zu benutzen, um Bilder entstehen zu lassen.
Wenn wir den Geist bewusst einsetzen, um positive Bilder zu erzeugen, ist Visualisierung ein
hilfreiches spirituelles Lernhilfsmittel.

Oftmals ist unser Geist mit Bildern von negativen Erfahrungen aus derVergangenheit oder
Wunschfantasien angefllt, die Enttauschung und Frustration verursachen. Wir geben uns den
vergangenen Misserfolgen hin und vergessen die vielen Male, wo die Dinge gut gelaufen sind.
Genauso beschaftigen wir uns vielleicht mit unrealistischen Vorstellungen von Dingen, von
denen wir glauben, dass sie uns glticklicher machen, wie zum Beispiel mehr Geld oder Erfolg.
Dennoch haben wir die Wahl, solche Gedanken zu stoppen und sie in eine positive Richtung
zu lenken.

Wenn wir allerdings ein Leben lang gelernt haben, in eine bestimmte Richtung zu denken, kann
es schwierig werden, diese Denkmuster zu verandern. Unsere Gedanken und die dadurch
erzeugten Gefiihle werden zur Grundlage unserer Glaubenssitze und Handlungen. Unsere
Gedanken sind aber auch das Einzige, das wir trotz duf3erer Einflisse kontrollieren kénnen.
Indem wir Visualisierungen nutzen, kdnnen wir sie in eine neue, positivere Richtung lenken.
Auch unsere Gefuhle und Handlungen verdandern sich dadurch. Wir selbst sind es, die unsere
Gedanken lenken kdnnen.

Mit unseren Gedanken kdnnen wir reisen, wann immer und wohin immer wir méchten. Wenn
Sie beispielsweise an |hr Wohnzimmer denken oder an den Palmenstrand aus dem letzten
Urlaub, dann erscheint in lhrem Geist relativ schnell ein Bild. Wenn Sie dann lhre Augen schlie-
Ben, kénnen Sie auch die Erinnerung an die Gerdusche, Gerliche und das Umfeld, das zu dem
Bild gehort, lebendig werden lassen. Mithilfe von Visualisierungen haben wir sofortigen Zugang
zu vielen unserer Erinnerungen. Indem wir uns auf die schénen konzentrieren, kénnen wir uns
innerlich glicklich fihlen. Wir kénnen uns auch neue Orte gestalten, an denen wir uns ent-
spannt, sicher und zufrieden fihlen.

Sie kénnen die nachfolgende kurze Ubung ausprobieren, um eine Vorstellung von der Kraft
derVisualisierung zu erhalten:

,Schlieflen Sie fur kurze Zeit die Augen ... und stellen Sie sich vor, Sie sehen eine knallgelbe
reife Zitrone vor sich ... Schneiden Sie mit einem Messer die Zitrone in zwei Halften ... und
beiBen Sie in eine Hilfte ... Offnen Sie jetzt Ihre Augen ... Haben Sie die Zitrone gesehen?
Lief Innen das Wasser im Mund zusammen? Und haben sich |hre Wangen aufgrund der Sdure
zusammengezogen!?"

Den meisten Menschen geht es so; und dies zeigt, wie der Geist Bilder erzeugen kann, die so
real sind, dass sie sogar einen physischen Effekt auf unseren Korper haben.

Visualisierungstibungen dienen nicht nur dazuy, sich eine Umgebung, in der wir uns wohlfihlen,

vorzustellen, sondern sie schaffen auch einen Raum, in dem sich tiefergehende Aspekte unse-
res Wesens ausdriicken konnen.

Gefiihrte Visualisierung
Durch die Visualisierungsiibungen kénnen wir Zugang zu einem inneren Raum bekommen,

in dem wir uns tief entspannen kénnen, um uns selbst zu erfahren. Es sind entweder kurze
Gedankenreisen oder die Vorstellung eines besonderen Raums.
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In den Unterlagen zum Programm Werte im Gesundheitswesen gibt es spezifische
Visualisierungsiibungen innerhalb der Seminareinheiten. Darliber hinaus sollten Sie sich aber
auch frei fuhlen, aus lhrer eigenen Kreativitat und Eingebung heraus selbst Visualisierungen zu
entwickeln. Nachfolgend finden Sie einige Richtlinien:

* Sprechen Sie mit ruhiger und entspannter Stimme.

* Spielen Sie leise Entspannungsmusik im Hintergrund.

* Verwenden Sie angemessene Bilder, die sowohl Augen, Ohren, Nase, Tastsinn als auch Gefihl
ansprechen.

* Nutzen Sie Symbole.

* Lassen Sie einige Minuten der Stille verstreichen, wenn die Szene ,,steht".

Bilder

Sie sollten die Beschreibungen allgemein halten, damit die Teilnehmer ihre eigenen Bilder aus-
gestalten kdnnen.Verwenden Sie eine breite Palette an Bildern, da bei jedem Menschen die
Sinne unterschiedlich stark ausgepragt sind, d.h. manche Menschen erfahren lhre Umwelt eher
taktil als visuell.

* Ausblick — Landschaft, Farben, Infrastruktur

* Gerdusche —Wind, der durch Bdume rauscht, platscherndes Wasser

*» Gerliche — Blumen oder besondere Aromen

* Kérperwahrnehmung — Gefiihle von Sonnenwdrme, einer kihlen Meeresbrise auf der Haut,
Sand oder Gras unter den Fuf3en

* Atmosphdre — friedvoll, ruhig, sicher

Symbole

Symbole sind Metaphern, die unterschiedliche Bedeutungsebenen haben. Obwohl natirlich
jeder Mensch seine eigene Interpretation hat, sind einige auch von allgemeingtiltiger Art. Sie
sollten sich bewusst sein, dass einzelne Teilnehmer auch negative Assoziationen zu einigen der
Bilder haben kénnen; daher sollten lhre Worte lediglich Vorschldge sein und nicht schon das
vollstandige Bild ausmalen.

» Tore und Torbdgen — Offnungen und neue Méglichkeiten (jeder Durchgang, der gedffnet
wurde, sollte auf dem Riickweg geschlossen werden.

* Huigel und Berge — Weitldufigkeit und Kraft der Natur, Herausforderungen des Aufstiegs

* Walder —Verbindung zur Natur, Bilder; die einen véllig in sich aufnehmen

* Wasser — der Fluss des Lebens, ein Meer oder einen See Uberqueren, eine tiefe Stille, ein
Fluss, der dahinflief3t

* Himmel — Offenheit oder Freiheit

* Treppen — um auf eine hohere Bewusstseinsebene zu gehen oder um tiefere Schichten des
Unterbewusstseins anzusprechen

* Landschaften — offene Rdume, um Dinge weiter zu erforschen, Bilder der Vergangenheit und
Zukuntft

* Baume —Verbindungen zwischen oben und unten

* Briicke — ein Ubergang

* Regenbogen — etwas Bezauberndes

* Steine — ein Rastplatz (oder ein Hindernis)
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Farben

Farben sind wie Bilder und Symbole. Jeder von uns hat seine persdnlichen Assoziationen, aber
auch hier gibt es allgemeingUltigere, die in Visualisierungen verwendet werden kénnen. Diese
sind unten aufgelistet. Dariber hinaus kénnen unterschiedliche Schattierungen ihre eigene
Bedeutung haben, zum Beispiel bedeutet ein Kardinalrot meistens eher Zorn und Wut, ein
Rostrot eher Erde und Zuhause.

* Gold — Schutz

¢ GriUn — Balance, Harmonie, Liebe

* Orange — Energie

* Rot/Braun — Erde, Physisches, Uberleben
* Rosa — bedingungslose Liebe

* Blau/Indigo — Intuition, Eingebung

* Silber — Reinigung, Klarung

* Himmelblau — Kommunikation

* Violett/Magenta — Spiritualitdt

* Gelb — Freude, Klarheit, Gltick

Einige der Visualisierungstibungen und der CD-Titel in den Unterlagen des Programms

Werte im Gesundheitswesen geben den Teilnehmern die Mdglichkeit, mit diesen Farben
in der Visualisierung zu experimentieren.
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Y
Reflexion/Besinnung .

Reflexionsiibungen geben die Mdglichkeit, aus Vergangenem zu lernen. Im Gesundheitswesen
sind sie bereits eine weitverbreitete Methode, Interessen zu erkennen und die klinische Praxis
zu verbessern. Sie sind ein hilfreiches Werkzeug, um eine Struktur zur Bewertung unseres
beruflichen Fortschritts zu erschaffen.

Anstatt vergangene Angelegenheiten zu analysieren, geht es beim spirituellen Ansatz in der
Reflexion darum, einen losgeldsten Blick auf die Situation zu erhalten. Dies bedeutet zuriick-
zutreten und sich selbst von auf3en zu betrachten, um emotionale Reaktionen und Gefiihle
untersuchen zu kdénnen. Es stellt eine Moglichkeit dar, sich an einen Ort der Stille und des
Friedens zurlickzuziehen, um betrachten zu kdnnen, was passiert ist. Es wird dann deutlicher,
dass Gefiihle des Argers, der Angst und der Anhinglichkeit etwas sind, das wir loslassen
kdnnen. Nun kdnnen wir uns darauf konzentrieren, was gut gelaufen ist und wo wir einen
positiven Einfluss nehmen konnten. Das Ziel dieser Art der Reflexion ist es, die Selbstachtung
zu starken, indem wir aus Fehlern lernen, unsere Gefihle beobachten und auf positiven
Erfahrungen aufbauen.

Fiir Reflexion, ob als regelmiBige Ubung oder als spirituelles Lernhilfsmittel, braucht man eine
Verpflichtung im Hinblick auf Bemihung und Zeit. Wir missen Uberzeugt sein, dass es uns

hilft, damit wir es auch wirklich praktizieren. Auf der duf3eren Ebene kdnnen wir beobachten,
ob sich aus der Reflexion bleibende Verbesserungen ergeben, und auf der inneren Ebene
kdnnen wir feststellen, ob wir uns mehr im Einklang mit uns selbst fiihlen. Beides wird unser
Selbstwertgefihl erhdhen, Stress reduzieren und uns im Beruf und in unserem Leben zufriede-
ner sein lassen. Tiefe Reflexion fihrt dazu, als Beobachter einer Situation innerlich stabiler und
ruhiger zu bleiben und selbst nicht emotional involviert zu werden.

Diese Ausfuhrungen sollen nicht verbergen, dass die Reflexion uns auch zwingt, einigen
Angelegenheiten ins Gesicht zu sehen, die negative emotionale Gefihle ausgeldst haben. Eine
maogliche Methode, damit umzugehen, ist, diese Ereignisse und Geflhle in einem Tagebuch
aufzuzeichnen. Statt den Misserfolgen nachzuhdngen schreiben Sie auf, was Sie aus dieser
Erfahrung gelernt haben. Uns auf taglich ein Ereignis zu konzentrieren belduft sich schon auf
365 hilfreiche Lektionen pro Jahr! Dabei ist es wichtig, nicht nur allein an diesen Erfahrungen
zu arbeiten, sondern auch ein Netzwerk zu haben, um bei schwierigen Themen Unterstitzung
zu finden und diese Gefuhle mit Kollegen, Freunden oder einem Partner zu teilen.

Wenn im Seminar Reflexionstibungen durchgefihrt werden, ist es typischerweise so, dass
jeder Teilnehmer die Fragen zundchst allein bearbeitet, sich dann mit einem Partner austauscht
und zum Schluss ein Feedback in der Hauptgruppe stattfindet. Auf diese Weise konnen die
Teilnehmer sich erst selbst Uber ihre Gefuhle und Antworten klar werden, um diese dann mit
einem Partner, vielleicht auf einer personlicheren Ebene, zu vertiefen. In der Hauptgruppe soll-
te sich das Feedback eher auf die Besprechung des Reflexionsprozesses beschranken — es sei
denn, einige Teilnehmer méchten persénliche Erfahrungen mitteilen und dazu ist noch Zeit.

Beispiele von allgemeinen Fragen zur Reflexion sind:
Was ist gut gelaufen?
Was war fiir mich gestern oder in der letzte Woche bedeutsam?

Beispiele von spezifischen Fragen zur Reflexion sind:
Bei welchen Gelegenheiten war ich in den letzten 24 Stundenlin der letzten Woche
erfolgreich?
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Lernziele

Die Ubung
moderieren

a

AR

Auf wichtige Ereignisse
des Tages zuriuckblicken

g 30 Minuten

Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,
¥ zuU verstehen, wie Reflexion als spirituelles Lernhilfsmittel eingesetzt
werden kann.

| Bitten Sie die Teilnehmer, ein paar Minuten Uber folgende Fragen nachzu-
denken und ihre Antworten aufzuschreiben:

,Was war in den letzten 24 Stunden fUr Sie wichtig? Das kann irgend-
einen Bereich lhres Lebens betreffen: eine Arbeitssituation, eine
Unterhaltung oder einfach etwas, das lhnen Freude bereitet hat — ein
Gedanke, eine Idee oder eine Handlung."

Es ist wichtig die Teilnehmer daran zu erinnern, dass sie sowohl von
hilfreichen und interessanten Ereignissen als auch von gréBeren

Herausforderungen berichten dirfen.

Geben Sie den Teilnehmern dafiir 5 Minuten Zeit, bevor Sie zum nich-
sten Schritt Ubergehen.

2 Bitten Sie jetzt die Teilnehmer, Uber eine zweite Frage nachzudenken und
ihre Antworten aufzuschreiben.

“Wie konnen Sie das, was sie gelernt haben, in Zukunft anwen-
den?
Wie konnte Ihr ndchster Schritt aussehen?

Geben Sie den Teilnehmern dafir 5 Minuten Zeit.

3 Bitten Sie die Teilnehmer, ihre Notizen mit einem Partner zu besprechen.

Geben Sie den Teilnehmern dafir 5 Minuten Zeit.

4 Laden Sie die Zweiergruppen ein, sich zu viert zusammenfinden, um sich
Uber die Hauptpunkte auszutauschen.

Geben Sie den Teilnehmern daflr weitere 5 Minuten Zeit.
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Feedback Tauschen Sie nun interessante Erkenntnisse Uber den Prozess in der
10 Minuten Hauptgruppe aus und diskutieren Sie, inwieweit der Prozess der Reflexion

fh eine Hilfe darstellt.

Hilfreiche Diese Ubung zeigt, dass es niitzlich ist zur Kenntnis zu nehmen, dass unter-

Hinweise schiedliche Menschen verschiedene Dinge als wichtig empfinden und dass
es viele Wege gibt, Ideen umzusetzen. Manche mdgen sich mit speziellen
Themen auseinandergesetzt haben, wie z. B. mit der Entscheidung, wah-
rend der Arbeit/wdhrend des Arbeitsalltags mehr zu licheln. Andere wie-
derum haben sich mit allgemeineren Themen beschéftigt, wie z. B. in ihrem
Arbeitsalltag mehr Gelassenheit zu entwickeln.

Reflexion kann als Lernhilfsmittel fur die spirituelle Praxis sehr hilfreich
sein und sollte in den lebenslangen Lernprozess aufgenommen wer-
den. Ebenso kann dieses Hilfsmittel in ein Programm fiir die berufliche
Weiterentwicklung aufgenommen werden.

Falls es bestimmte Lernthemen gibt, die aus dieser Reflexionsiibung resul-
tieren, ist es hilfreich, zwei weiterfihrende Fragen zu stellen:

* Was mochten Sie dariiber hinaus noch wissen?

* Wie werden Sie das herausfinden?

Zum Beispiel mdchten die Teilnehmer vielleicht mehr Uber das Praktizieren
der Stille wissen und bendtigen daher eine geeignete Anleitung in Form
von Selbsthilfe-Blichern oder durch einen Lehrer.

Wenn die Module des Programms Werte im Gesundheitswesen in
wochentlichen Abstinden abgehalten werden, kann der Moderator die
Reflexion als Lernhilfsmittel einsetzen, um die einzelnen Module mitein-
ander zu verbinden. Zum Beispiel kann zu Beginn jeder Seminareinheit
gefragt werden, was die Teilnehmer zwischenzeitlich gelernt und in ihrer
Praxis umgesetzt haben. Auf diese Weise wird gleichzeitig die Anwendung
der Reflexion als Lernhilfsmittel vertieft.

Eine weitere Mdglichkeit, Reflexion als Lernhilfsmittel einzusetzen, besteht
darin, die Teilnehmer zu Beginn zu fragen, was sie sich von dem Seminar
erhoffen. Dies setzt automatisch einen Kreislauf in Gang: BedUrfnisse her-
ausfinden, diese in die Praxis umsetzen, Uber die Umsetzung nachdenken,
das Gelernte anwenden und zum ndchsten Punkt Ubergehen. Jeder hat
hierbei unterschiedliche Lernbedurfnisse, doch mit diesem Ansatz kann
man allen helfen, sich auf das zu konzentrieren, was gerade am wichtigsten
Ist.

Im Allgemeinen kénnen Sie zwei einfache Fragen verwenden:

e Was mochten Sie in diesem Seminar lernen?

* Wie konnen Sie dies umsetzen?
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Zuhoren @)‘

Es ist nichts auszusetzen an einer guten Unterhaltung mit einem Freund oder einem kur-
zen Austausch mit einem Fremden auf der Stral3e. All das ist Teil unseres reichen sozialen
Geflechts zum Austausch und Aufbau von Beziehungen. Zwischenmenschlicher Austausch
ist jedoch vielschichtig, weil die Botschaft nicht nur durch Worte, sondern auch durch die
Stimmlage, den Gesichtsausdruck und die Kérperhaltung Ubermittelt wird. Diese wiederum
variieren enorm, je nach Kultur und sogar auch innerhalb einer Kultur.

Einige Angehérige der Heil- und Pflegeberufe sind der Meinung, dass wir Patienten immer
mit einer gelassenen Distanziertheit gegenlbertreten sollten, um vernlnftige Urteile fdllen zu
kénnen und nicht emotional in Mitleidenschaft gezogen zu werden. Das mag fiir Arzte und
andere Helfer in besonderen Situationen durchaus zutreffen, wie zum Beispiel, wenn kritische
Diagnosen erstellt werden missen. In den meisten Situationen ist dies aber nicht angebracht.
Vielleicht liegt der wichtigste Aspekt jeglicher Kommunikation in der Art, wie wir zuhdren.
Aufmerksames Zuhdren wirkt heilend und ldsst das Leid leichter ertragen. Diese Art des
Zuhorens beherrscht aber nur derjenige, der seinen inneren Frieden gefunden hat, der unge-
teilte Aufmerksamkeit schenken kann und ein offenes Herz besitzt. Aufmerksames mitfihlen-
des Zuhoren fUhrt uns auf die spirituelle Ebene, und dadurch wird es zu einem spirituellen
Lernhilfsmittel. Mit der Zeit wird es mdglich, vom analytischen Denken (beispielsweise beim
Betrachten von Symptomen und maoglichen Behandlungen) zum aufmerksamen Zuhéren zu
wechseln, was sich sowohl heilend auf den Zuhoérer wie auch auf den Sprecher auswirkt.

Um ein guter Zuhorer zu sein missen wir innerlich friedvoll sein. Dies erreichen wir mit
verschiedenen Ubungen, die helfen, den Geist zu beruhigen. Unser Programm Werte im
Gesundheitswesen beinhaltet Meditationen und Visualisierungsiibungen, die entwickelt wur-
den, um die Teilnehmer innere Ruhe finden zu lassen (siehe auch Modul 2: Frieden).\Wenn
Sie einige Momente in Stille verweilen, bevor Sie mit einem Patienten sprechen, sind Sie fahig,
lhre Gedanken und Emotionen mental loszulassen und ganz im gegenwartigen Moment anzu-
kommen.

Wenn wir in unserem Arbeitsalltag Patienten zuhdren, missen wir ruhig bleiben, um aufmerk-
sam zuhoren zu koénnen. Das erreichen wir, indem wir uns bequem hinsetzen, regelmaBig
atmen und friedvolle Gedanken aufrechterhalten, damit sich eine Atmosphare der Stille auf-
baut. Diese wird helfen, einige der starken Geflhle zu neutralisieren, die bei uns hochkommen
kénnen, wahrend der Patient seine Geschichte erzdhlt; und sie wird uns davor bewahren, mit
Besorgnis und Arger zu reagieren.

Ungeteilte Aufmerksamkeit schenken

Aufmerksames Zuhdren ist mdglich, wenn wir in der Lage sind, jemandem unsere ungeteilte
Aufmerksamkeit zu schenken und voll und ganz konzentriert zu bleiben. Es gehdrt in allen
Bereichen zum guten Ton, wenn wir einem Menschen die Gelegenheit geben, seine Geschichte
in seinem eigenen Tempo und mit eigenen Worten erzdhlen zu lassen. Wir erhalten dadurch
auch ein wahrheitsgetreueres Bild ihrer Probleme. Allein die Moglichkeit, mit der eigenen
Geschichte gehort zu werden, ist bereits Teil der Heilung.

Ein ganz praktischer Aspekt ist es, jemanden beim Sprechen nicht zu unterbrechen. Das
mag sich einfach anhdren, doch wie oft unterbrechen wir jemanden? Wenn wir eine
Krankengeschichte aufnehmen, mdchten wir vielleicht einen Punkt hinterfragen oder den
Patienten hindern, vom Thema abzuschweifen. Trotzdem ist es immer das Beste, dem Patienten
ausreichend Zeit und Raum zu gewadhren.
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Wir alle haben schon einmal die Erfahrung gemacht, dass uns beim Zuhoren einer Geschichte
langweilig wurde, unser Geist anfing umherzuwandern, oder dass wir versuchten, Verbindungen
zu unseren eigenen Erlebnissen herzustellen. Um jedoch die Fahigkeit des Zuhdrens als spi-
rituellem Lernhilfsmittel zu entwickeln, mUssen wir mit ungeteilter Aufmerksamkeit zuhdren.
Dass die Geschichten der Patienten bei uns selbst Bilder und Assoziationen hervorrufen, ist
unvermeidlich, aber mit ein wenig Ubung kénnen wir unsere Gedanken zuriickbringen und
wieder aufmerksam bei der Person sein. Meistens ist es in Unterhaltungen so, dass wir das
Erzdhlte nutzen, um unseren eigenen Beitrag beisteuern zu kénnen. Was wir héren, erinnert
uns an unsere eigenen Erfahrungen, und wir unterbrechen den Sprecher, bevor dieser seine
Erzdhlung beendet hat. Oder wir werden abgelenkt und héren nicht mehr aufmerksam zu. Im
schlimmsten Fall sind wir gar nicht an dem Gesagten interessiert und versuchen das Thema zu
wechseln oder schalten einfach ab. In zwanglosen Unterhaltungen mit Freunden ist solch ein
Verhalten gang und gibe. Im Klinikalltag jedoch teilen uns die Menschen Informationen mit, die
wichtig fUr ihr Wohlbefinden sind.

Der Geschichte zuhoren

Die Patienten sind gekommen, um ihre Geschichte zu erzdhlen, und sie haben ein Recht
darauf, dass ihnen zugehort wird. Sie haben diese Geschichte vielleicht schon eingelibt und
bereits viele Male erzahlt. Fiir andere Patienten ist es mdglicherweise das erste Mal, dass sie
ihre Geschichte auf diese Art und Weise erzdhlen, und sie mag holperig und unzusammen-
hdangend sein. Dann allerdings befinden Sie sich in der besonderen Lage, eine Geschichte zum
ersten Mal zu hoéren; und die Worte, die dem gefihlten Erleben dieser Person entsprechen,
werden frisch und unverbraucht sein. Erzdhlende geben viel von ihrer Personlichkeit, ihrer sozi-
okulturellen Herkunft und ihren tiefsten Geflhlen preis. Es ist wichtig, dabei respektvoll zuzu-
horen und nicht zu unterbrechen.

Still werden

Aufmerksames Zuhdren bedeutet mehr als nicht zu unterbrechen, Fragen zurlickzuhalten
oder keine Kommentare zu geben; es bedeutet auch, keine Gerdusche zu machen. So aufmun-
ternd sie auch gemeint sind, kdnnen sie als Wertung aufgefasst werden. Zum Beispiel kénnen
selbst ein sanftes ,Mmm" oder der Ausruf ,,Ohh" einen Tonfall haben, der Missbilligung oder
Uberraschung ausdriickt. Genauso kénnen Gesichtsausdruck und Kérperhattung wertend
erscheinen und die Person davon abhalten, ihnre Geschichte so zu erzihlen, wie sie es eigent-
lich gerne tite. Manche Menschen sagen vielleicht, dass das vollige Schweigen des Zuhdrers
vom Erzdhler auch als totales Desinteresse interpretiert werden kann, und viele von uns
haben Schwierigkeiten bei der Vorstellung, keine Aufmunterungsbezeugungen abzugeben.
Trotzdem sollten Sie auf jeden Fall mit diesem Schweigen experimentieren und beobachten,
ob sich die Qualitit in der Kommunikation verbessert oder nicht.

Interesse zeigen
Der Schlissel, jemanden zum Erzdhlen zu ermutigen, liegt darin, Interesse zu zeigen. Stellen Sie

daher, wenn angebracht, einfiihlsame offene Fragen, um dem Erzdhlenden I|hr Interesse zu sig-
nalisieren. (Siehe auch Modul 4: Mitgefiihl, darin Ubung 4.5 Zuhéren voller Mitgefiihl.)
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Mit dem Herzen zuhoren

Wenn Sie mit jemandem zusammensitzen, innerlich friedvoll sind und eine Haltung des
Mitgeflhls einnehmen, trdgt dies zu lhrer eigenen Heilung und der des anderen bei; und es

ist ein ganz wichtiges Element des aufmerksamen Zuhdrens. Hierzu stellen Sie sich vor, dass
lhr Herz fur die Person, mit der sie reden, offen ist. Dies beinhaltet eine offene Kérperhaltung,
einen ruhigen, aufnahmebereiten Gesichtsausdruck und eine einftihlsame, freundliche
Einstellung zu haben. Es ist ideal, dem Erzdhler direkt in die Augen zu schauen, aber achten Sie
darauf, dass es dem anderen nicht peinlich wird. Erzeugen Sie in sich Mitgefthl, so dass eine
Atmosphdre voller Toleranz, Sanftheit und Liebe entsteht.

Zusammenfassend sind es drei Dinge, die wichtig sind, wenn Zuhdren als spirituelles
Lernhilfsmittel eingesetzt werden soll:

* Seien Sie friedvoll.
¢ Seien Sie aufmerksam.

¢ Horen Sie mit lhrem Herzen zu.
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QD
. 7
Wertschiatzung ‘I\

In fast allen Berufszweigen, besonders aber im Gesundheitswesen, wird uns beigebracht, bei
der Bewertung unserer Arbeit kritisch zu sein. Wir versuchen eine optimale Behandlung der
Patienten zu gewahrleisten, indem wir Fehler oder Irrtimer, die gefahrlich oder lebensbe-
drohlich werden kdnnten, vermeiden. Mitarbeiter im Gesundheitswesen werden dazu ange-
halten, aufmerksam und vorsichtig zu sein und eine kritische Einstellung zu entwickeln. Das

ist fir sdmtliche Situationen, in denen der technische Aspekt der medizinischen Versorgung

im Vordergrund steht, sicherlich absolut angemessen. Doch in vielen Bereichen, in denen der
Mensch als Ganzes im Mittelpunkt steht, ist dieser Ansatz nicht gerechtfertigt. Wenn wir eine
kritische Einstellung haben, beeinflusst dies sowohl unsere Art der Patientenversorgung als
auch den Umgang mit Kollegen und die Gestaltung unseres Privatlebens. Wir werden dann
die Handlungen und Entscheidungen anderer sehr skeptisch beurteilen oder auch uns selbst
gegenUber immer kritischer werden. Das kann dazu fuhren, dass wir Uberkritisch, Ubervorsich-
tig, sorgenvoll und defensiv werden, bis hin zur totalen Hoffnungslosigkeit.

Es scheint so zu sein, dass es einfacher und bequemer sein kann, ein geringes Selbstwertgefihl
zu haben und — insbesondere sich selbst gegenliber — negativ zu sein, anstatt anzuerkennen,
wer man ist, welche Fahigkeiten man hat und was man leistet. Tatsdchlich bezeichnen viele
Positives Denken als Selbsttauschung; und auch einige unserer Behandlungsmethoden, z.B.

die Psychotherapie, konzentrieren sich lieber auf das, was nicht in Ordnung ist, um zu einer
Ldsung zu gelangen.

Die Bedeutung von Wertschiatzung

Wir haben die Wertschdtzung als spirituelles Lernhilfsmittel in diesen Ordner aufgenom-

men aufgrund des starken Einflusses, den Wertschdtzung sowohl auf Einzelne als auch auf

Organisationen hat. Dieser Einfluss zeigt sich darin, dass Menschen viel gestinder und gltickli-

cher sind, wenn es in ihrem Leben mehr Wertschdtzung als Abwertung gibt. Sie arbeiten bes-

ser und effektiver mit Kollegen zusammen, wenn sie in der Lage sind, die Starken und unter-

schiedlichen Standpunkte aller anzuerkennen und zu schdtzen.

Die Forschung Uber die Auswirkung von Wertschatzung beinhaltet Studien in drei Bereichen:

Den Effekt von Freude und positiven Gefuhlen.

Psychotherapien, die auf personlichen Gliicksmomenten basieren, um eine Verdanderung zu
bewirken.

Vorgehensweisen in Organisationen, die auf den besten Resultaten der Vergangenheit aufbau-
en, um kinftig noch bessere Ergebnisse zu erzielen.

Wertschdtzung als Hilfsmittel wurde bereits mit sehr positiven Auswirkungen im englischen,
nordamerikanischen und asiatischen Gesundheitswesen eingesetzt. Weil es so ein wirksa-
mes Hilfsmittel ist, stellen wir es in vielen Ubungen vor, damit es sowohl von Einzelnen in
ihrem Privatleben als auch von Gruppen in der Teamarbeit, der Abteilung oder innerhalb der
Organisation umgesetzt werden kann.

Indem wir zundchst fir uns selbst Wertschdtzung haben, verstehen und erfahren wir die
Auswirkungen aus erster Hand. Danach kénnen wir Uberlegen, wie sich dies bei unseren
Patienten und Kollegen einsetzen lasst. Um jemanden wertschdtzen zu kdnnen, bendtigen
wir die Fahigkeiten der Wertschédtzung, des Respekts und des Einfiihlungsvermégens
(Empathie). Wenn wir diese Werte einsetzen, wird Wertschédtzung zu einem spirituellen
Werkzeug. Wertschitzung fur andere setzt voraus, dass wir in der Lage sind, einem Menschen
wahrhaftige Achtung fir seine einzigartigen Qualitdten und Fahigkeiten entgegenzubringen —
ungeachtet seiner Rolle und seines gesellschaftlichen Status.

3 92 Werte im Gesundheitswesen © The Janki Foundation for Global Health Care 2004



Teil 4 / Spirituelle Lernhilfsmittel

Bei der Entwicklung des Lernhilfsmittels ,,Wertschitzung" haben wir uns auf zwei Quellen
gestltzt: das Programm ,Werte leben (Living Values Educational Program/LVEP), und einen
Prozess, der ,,Appreciative Inquiry" (Wertschitzende Nachfrage) genannt wird.

Das Programm ,,Werte leben in Erziehung und Bildung*¢
(LVEP)

Seit Uber zehn Jahren wird das Programm LVEP weltweit in direkter Zusammenarbeit mit
der UNICEF durchgefiihrt. Die begleitende Biicherreihe wurde 2002 in den USA mit dem

,, Teacher’s Choice Award" ausgezeichnet und dient Lehrern, Eltern und Schilern als prakti-
sche Anleitung fur die vertiefende Auseinandersetzung mit zwdlf ausgewahiten menschlichen
Werten. Eingeschlossen sind Ubungen fiir Kinder aller Attersgruppen, die das Selbstvertrauen,
die emotionale Intelligenz und den kreativen Ausdruck férdern. Die Schiler haben Spass an
den Lektionen; und ihre Lehrer berichten sogar, dass weniger Stérungen im Unterricht zu
verzeichnen sind und sich die Motivation ihrer Schiler merklich gebessert habe. Ehrliche
Wertschitzung, Ermutigung, Wertschitzung, Unterstitzung und Lob sind Teil dieses erzieheri-
schen Ansatzes. Das Programm ,,Werte leben" sieht ,Wertschitzung" als eine zu erlernende
Fahigkeit, die auf drei Prinzipien beruht — die Wertschitzung oder das Lob sollte wahrhaft
ehrlich gemeint sein, genau benannt werden und mit einem Wert oder einer Eigenschaft ver-
bunden werden.

Siehe: Living Values: An Educational Program. Florida: Health Communications.
Weitere Informationen zu LVEP finden Sie unter www.livingvalues.net

Appreciative Inquiry/Wertschiatzende Nachfrage

In den spaten 80er Jahren entwickelten David Cooperrider und Suresh Srivastra an der

Case Western Reserve Universitdt in Cleveland, Ohio (USA) die so genannte ,, Appreciative
Inquiry" (Wertschdtzende Nachfrage). Aufbauend auf der Erkenntnis, dass problemorientierte
Fragen, die sich auf Verbesserungsmdglichkeiten in Organisationen bezogen, nur kurzzeitig zu
Fortschritten fihrten, entwickelten Sie den Ansatz der wertschdtzenden Nachfrage fur das
unternehmerische Umfeld. Nachhaltige Verbesserungen — sowohl im Servicebereich als auch
in den Arbeitsabldufen — ergaben sich stets, wenn eine Kombination aus Wertschdtzung und
Nachfrage eingesetzt wurde.

Die folgende Ubersicht zeigt die Hauptunterschiede zwischen einem defizitorientierten Ansatz
und einem Ansatz, der bei der Beurteilung von Dienstleistungen, Arbeitsabldufen und Verbesse
rungsmoglichkeiten auf der Anerkennung von Stdrken basiert.

Ansatz: Probleme losen Ansatz: Stirken ausbauen

Probleme identifizieren Das Beste am Ist-Zustand entdecken und
wertschdtzen

Griinde analysieren Mogliche Losungen visualisieren

Brainstorming und Analyse Gemeinsam den Soll-Zustand erschaffen

Handlungspldne entwickeln Den Soll-Zustand abliefern und erhalten

Metapher: Die Organisation ist ein Metapher: Die Organisation ist ein Rétsel,

Problem, das geldst werden muss welches liebevoll angenommen werden sollte
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Die wertschitzende Nachfrage beinhaltet zwei wichtige Aspekte, und zwar einen wertschét-
zenden und einen nachfragenden Aspekt. Untenstehend finden Sie einige Definitionen zu
jedem Aspekt:

Wertschdtzung
* Das Beste im Menschen und in der Welt um uns herum erkennen.
* Vergangene und gegenwdrtige Starken, Erfolge und Potenziale bekraftigen.

* Solche Eigenschaften voll und ganz erfassen, die lebendigen Systemen ihre Lebensenergie
geben (Gesundheit, Vitalitdt und Vorzlglichkeit).

* Den Wert steigern (zum Beispiel wirtschaftliche Werte oder Eigentum, das im Wert steigt).

Vergleichbare Begriffe: wertschdtzen, auszeichnen, anerkennen, ehren

Nachfrage
* Erforschen und Entdecken

* Fragen stellen: offen sein, neue Potenziale und Chancen erkennen
Vergleichbare Begriffe: Entdeckung, Nachforschung, Studium, systematische Erfassung

Bei Al (Wertschitzende Nachfrage) geht es darum, Individuen, Gruppen oder Organisationen
im Hinblick darauf zu untersuchen, was bei ihnen am besten funktioniert — indem auf beste-
hende Fahigkeiten und gemeinsame Werte zurlickgegriffen wird, um eine Zukunftsvision zu
entwickeln, anstatt sich auf Probleme und Schuldzuweisungen zu fokussieren. Al geht davon
aus, dass es in jedem Team, in jeder Gruppe oder Gesellschaft etwas gibt, das funktioniert; und
die Aufgabe der Gruppe ist es, dies liebevoll anzunehmen. Al erreicht, dass Neuentwicklungen
durch den Dialog und die gemeinsame Diskussion gefordert und verstarkt werden, indem die
Menschen aufgrund von Fragen in die Lage versetzt werden, vergangene Erfolge einzubinden
und eine Vision fur ihre Zukunft zu entwickeln.

Ref: Cooperrider, D. L. (2000) Positive Image, Positive Action: The Affirmative Basis of
Organizing.

In: Appreciative Inquiry: Rethinking Human Organization Toward a Positive Theory
of Change (Eds Cooperrrider, Sorensen, Whitney and Yaeger). Champaign IL: Stipes
Publishing Co.

Dieses Kapitel ist auch auf folgender Webseite zu finden: wwwi.stipes.com/aichap2.htm

Wertschdtzung ist ein Hauptthema in Modul 3: Positivitdt, und der Ansatz wird detailliert im
Handzettel 3.6 Andere Menschen wertschdtzen beschrieben.

Weitere Informationen und zusatzliche Ressourcen zum Thema Wertschatzung und
Wertschdtzende Nachfrage finden Sie in Teil 5: Zusdtzliche Ressourcen.
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Kreativitit

Kreativitat ist ein Werkzeug, welches in unserer rechten Gehirnhdlfte beheimatet ist;
wohingegen in der linken Halfte Logik und Verstand/Intellekt zu finden sind. Viele der im
Gesundheitswesen tadtigen Menschen sind von ihrer Veranlagung her eher , linkshirnig", was
durch die Ausbildung noch verstarkt wird. Dies bedeutet jedoch nicht, dass wir nicht in der
Lage sind, beide Seiten unseres Gehirns zu nutzen, inklusive aller uns zur Verfigung stehenden
Werkzeuge. Es ist gut fur uns, wenn wir herausgefordert werden, eine Gehirnseite zu nutzen,
die wir sonst eher | links liegen lassen”, denn dadurch kénnen wir zu wertvollen Erkenntnissen
gelangen.

Die ziindende Idee, wie zum Beispiel ein neues Lied oder eine revolutiondre Erfindung,
kommt selten als ,,Gesamtpaket™ in einem einzigen Augenblick in unseren Geist. Obwohl
sie wie Geschenke erscheinen magen, die aus dem Auf3en zu uns kommen, sind kreative
Ideen doch oft das Endprodukt einer lang andauernden Probleml&sungsphase, die tiefere
Bewusstseinsebenen angesprochen hat (als nur die bewussten Gedankenabldufe).

Meistens ist es so, dass uns Bruchsticke einer Idee in den Kopf kommen, sobald wir ihnen
Raum zurVerflgung stellen und ihnen Zeit geben, sich zu entwickeln. Aus diesem Grund
helfen Augenblicke der Stille dabei, den Geist zu beruhigen, damit Ideen auftauchen kdnnen.
Ebenso kann die Losung zu einem Problem auftauchen, wenn wir gerade in etwas vollig
anderes vertieft sind. Manchmal flieen neue Ideen auch, wenn wir unter Druck stehen und
Vorurteile hinsichtlich unserer eigenen Fahigkeiten fallen lassen.

Gruppenarbeit an gemeinsamen Zielen kann sehr kreativ sein, sobald die Ubliche
Rollenverteilung beiseite gelassen wird. Ideen fliegen wie Bélle hin und her; und die Gruppe
scheint sich Uber die Grenze hinaus zu erheben, die sich aus der Summierung der einzelnen
Ideen ergeben wiirde. Einige unserer Ubungen nutzen diesen kreativen Prozess fiir neue Wege
der Ideenfindung und des Austausches und fur Problemlésungen durch die Gruppe.

Bei diesen Ubungen haben wir oft das Malen als kreatives Lernhilfsmittel eingesetzt, weil es
einfach anzuwenden ist und man nur Papier und Stifte braucht. Die meisten Menschen haben
vielleicht seit ihrer Kindheit nicht mehr gemalt; und es ist fUr sie wichtig, die Gefiihle des ,,Ich
kann doch nicht malen!" beiseite zu legen. Es geht hierbei darum, vom logischen Denken der
linken Gehirnhélfte zu einem kreativen und intuitiven Zustand zu gelangen, in dem wir Zugang
zu unseren Gefihlen und Ideen erhalten. Es geht bei den Zeichnungen nicht um technische
Genauigkeit, klare Bedeutungen und Vorherplanungen, sondern um die spontane Widergabe
von Ideen und Gefihlen in Gestalt von Formen und Farben — was auch immer sich in dem
Bild zeigen mochte.

Fine andere Methode der kreativen Gestaltung, die in einigen Ubungen eingesetzt wird, ist
eine so genannte Collage. Dazu ist nur ein Stapel alter Zeitungen oder Magazine, Scheren und
Klebstoff notwendig, wobei Sie natlrlich auch andere Materialen erginzen kénnen, beispiels-
weise Stoffstlicke, Karten, Glitzer, Wolle, Faden etc. Auch dies ist eine Technik, die die meisten
Menschen seit ihrer Kindheit nicht mehr angewandt haben, doch es kann ein effektives Mittel
sein, neue ldeen oder gemeinsame Visionen innerhalb einer Gruppe zu entwickeln. In einer
Collage kann nicht nur die Form und die Oberflichenstruktur als Ausdrucksmittel genutzt
werden, sondern auch Worte oder Bilder. Andere Beispiele kreativer Arbeiten beinhalten viel-
leicht Arbeiten mit Ton oder Sand, um Modelle oder kleinere Skulpturen anzufertigen.
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Finige der kreativen Ubungen in den Modulen nutzen Ausdrucksmittel wie Pantomime,
Theaterspiel oder Gedichte, um Themenbereiche zu erforschen und Ldsungen zu kreieren. Bei
derVerwendung dieser Lernhilfsmittel geht es ebenfalls darum, die Menschen von ihrer Ubli-
chen Art der Problemldsung zu befreien, um ihre Ideen und Gefiihle durch Bewegung oder
kreativen Ausdruck zu erfahren.

Es gibt unzdhlige Mbglichkeiten, kreativ zu werden, und wir mochten Sie als Moderator ermu-
tigen, mit den kreativen Ubungen zu experimentieren und sie auch weiter zu entwickeln. Dies
setzt natlrlich auch eine bestimmte Risikobereitschaft voraus. Aber im Allgemeinen werden
die Teilnehmer diese Gelegenheiten, neue Wege in der Zusammenarbeit zu gehen, sehr zu
schétzen wissen.
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B Spiel p

Spafl und Lachen sind ein wesentliches Element, um die ernsthaften Diskussionen und tief-
gehenden Reflexionen in einigen Ubungen auszubalancieren. Die Fahigkeit, spielerisch zu sein,
offnet die Herzen der Menschen und bringt die Gruppen ndher zusammen.

Spielerisch zu sein heif3t, spontan und sorglos zu agieren und gleichzeitig auch das Risiko zu
akzeptieren, dass etwas , daneben geht'". Dies ist eine gute Gelegenheit, Barrieren los zu lassen
und Hurden zu meistern. Spiel bringt einfach eine Leichtigkeit mit sich. Wir ké&nnen toleranter
beim Zuhdren sein oder einfach unkritischer in unseren Urteilen. Ganz natrlich schaffen wir
dann die Balance zwischen Mitgefihl und Respekt auf der einen Seite und dem unkomplizier-
ten Umgang mit unseren Mitmenschen auf der anderen. Spielerische Menschen sind gewis-
sermaf3en der ,weise Narr", der Erfolg und Misserfolg mit der gleichen Leichtigkeit annimmt.
lhr inneres Lacheln und ihr kindliches Augenzwinkern ldsst sie Uber ihre eigenen Dummheiten
lachen.

Viele von uns fuhlen sich gehemmt, wenn es darum geht, einfache Spiele zu spielen, weil

wir Angst haben, uns zu blamieren.Wenn wir uns jedoch Uberwinden und mitmachen, kann
das eine befreiende und tiefgreifende Erfahrung sein. Das Spiel hilft, sich mit den anderen
auf einer tieferen Ebene verbunden zu fihlen als es in einer normalen Unterhaltung oder
Diskussion moglich ist. Wenn wir in einer Gruppe gemeinsam Spalf3 haben, lassen wir unser
Rollenverhalten los und kénnen ganz ,,wir selbst” sein. Unsere natirliche Leichtigkeit und die
innere Frohnatur kommen zum Vorschein, wenn wir uns von der , Ego-Personlichkeit™ 16sen
und unsere innere Fahigkeit zu lacheln und zu lachen freisetzen.

Viele der Ubungen in den Seminareinheiten sind spielerisch aufgebaut, insbesondere die
Aufwdrmibungen, die Bewegungsibungen und die Abschlussiibungen.

Beim Einsatz spielerischer Ubungen sollten die Moderatoren folgende Richtlinien beherzigen:

* Ermutigen Sie die Teilnehmer, eine Haltung der Akzeptanz und Leichtigkeit einzunehmen.

* Ermutigen Sie die Teilnehmer, keinerlei Erwartungen zu hegen — so kdnnen auch keine
Enttduschungen aufkommen.

» Ermutigen Sie die Teilnehmer; sich fir die Zeit des Spiels von Sorgen und unerledigten
Aufgaben zu befreien.

* Verwenden Sie eine intuitive statt intellektuelle Aktivitat.

+ Ermutigen Sie die Teilnehmer, mit einer gewissen inneren , Leichtigkeit” an den Ubungen teil-
zunehmen.

Referenzen und Ressourcen

Hinweise zu weiterfihrender Literatur zu den spirituellen Lernhilfsmitteln finden Sie in Teil 5:
Zusiatzliche Ressourcen.
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Aufwirmiibungen

Jede Gruppe, die sich zum ersten Mal trifft oder sich mit neuen Mitgliedern formiert, sollte
sich im Rahmen der Seminareinfihrung auf irgendeine Weise miteinander bekannt machen.
Neben dem reinen Austausch der Namen trdgt eine Aufwarmibung zur Auflockerung der
Atmosphdre bei und hilft allen, sich in Gegenwart der anderen zu entspannen. Sie unterstitzt
die Teilnehmer darin, sich einbezogen zu flihlen, und legt den Stil und die Grundstimmung in
den Seminareinheiten fest.

In Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren, Abschnitt 10 finden Sie weitere Informationen
zur Einfihrung der Einheiten inklusive Aufwdrmibungen.

Ubung 1.1

Allgemeine
Einfuhrungen

Die Einflhrungen zu Beginn einer Seminareinheit oder eines Kurses kon-
nen auf zwei Arten gestaltet werden: entweder stellen sich die Teilnehmer
nacheinander vor, wihrend sie in einem Kreis sitzen, oder alle gehen im
Raum umher und stellen sich untereinander vor, bis jeder jeden getroffen

hat.
g 5 Minuten
Lernziele Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer

¥ die Namen und einige personliche Informationen Uber die meisten
Teilnehmer der Gruppe kennen.

Die Ubung Verwenden Sie den folgenden Text oder gestalten Sie die Einfihrung in
moderieren lhrem eigenen Stil, wenn Sie bereits Erfahrung mit der Moderation von
Gruppen haben.

,Stellen Sie sich den anderen in der Gruppe vor, indem Sie drei
Angaben Uber sich selbst machen. Zum Beispiel Ihren Namen, woher
Sie kommen und |hr Lieblingsessen (oder |hr Sternzeichen)."
Alternativen, die Sie auch ausprobieren kénnen:
* Name und wo Sie geboren sind und/oder wo Sie jetzt leben

* Name und was Sie bewogen hat, zu dem Seminar
zu kommen
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* Name und etwas Positives, das lhnen letzte Woche passiert ist
* Name und eine Eigenschaft, die Sie an sich mdgen

* Name, welches Tier Sie gerne waren und welche Eigenschaft Sie an die-
sem mogen

¢« Name und was Sie in diesem Seminar lernen mdchten

* Name und etwas Interessantes Uber sich selbst

Hilfreiche Die Einfuhrungen in die Seminarteile kénnen auf zwei Arten gestaltet wer-

Hinweise den: entweder stellen sich die Teilnehmer nacheinander vor, wahrend sie in
einem Kreis sitzen, oder alle gehen im Raum umher und stellen sich unter
einander vor, bis jeder jeden getroffen hat.

Fir kleine Gruppen mit bis zu acht Teilnehmern gilt als allgemeine Regel,
dass jede Person sich kurz mit einigen persdnlichen Aussagen vorstellen
kann. Bei gréf3eren Gruppen ist es besser; die Vorstellungsrunde kurz zu
halten, zum Beispiel nur den Namen nennen zu lassen, wenn die Gruppe
in einem Kreis sitzt, oder die Teilnehmer zu bitten, sich in Paaren unterein-
ander vorzustellen.

Wenn man vorgegebene Fragen fur die Einfihrungen verwendet, hat dies

den Vortell, dass alle sich kurz fassen missen und jeder die gleiche Zeit zur
Verfigung hat.

Ubung 1.2

Humorvolle Ubungen
fir Gruppen

g 5-10 Minuten

Lernziele Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein,
¥ sich dabei wohl zu fuhlen, in der Gruppe zu sprechen.

¥ cinen Beitrag zur Entstehung der Gruppenidentitit zu leisten.

Die Ubung Sie kénnen eine der folgenden Ubungen entweder als Teil der

moderieren Seminareinflhrung auswahlen, wenn eine Gruppe das erste Mal zusam-
menkommit, oder wenn Beziehungen in einer schon existierenden Gruppe
wieder aufgefrischt werden missen.
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Sich an Namen erinnern

Dies ist eine gute Methode, um sich sogar in einer grof3en Gruppe die
Namen aller zu merken.

Das Spiel beginnt damit, dass eine Person ihren Namen nennt: “Mein
Name ist.."". Die ndchste Person nennt ihren eigenen Namen und stellt die
vorherige Person noch einmal vor:,,Mein Name ist ... und dies ist mein/e
Freund/in namens ...".

Die Person neben den beiden sagt dann ihren Namen und die Namen der
Vorhergehenden im Kreis. Dies wird anschlieBend den ganzen Kreis hin-
durch wiederholt, bis jeder an der Reihe war.

Da die Liste der zu erinnernden Namen natirlich immer langer wird, ver-
gessen die Leute unvermeidlich einige. Doch andere springen helfend ein;
und auf diese Art entwickelt sich ein Gruppengefihl. Es wird erwartet, dass
der Gruppenleiter als letzter an der Reihe ist und die Namen der ganzen
Gruppe wieder richtig sortiert!

Kissen werfen

Sie bendtigen ein Kissen. Nachdem jeder sich mit seinem Namen vorge-
stellt hat, beginnen Sie das Spiel, indem Sie jemandem in der Gruppe ein
Kissen zuwerfen und zur gleichen Zeit dessen Namen nennen.

Die Person fangt das Kissen auf, wirft es jemand anderem zu und sagt des-
sen Namen.

Fahren Sie auf diese Weise fort, bis jeder den Namen von jedem kennt.

Schweigende Gesten

Dieses Spiel erscheint vielleicht zuerst ein wenig abschreckend, aber es ist
ein sicherer Weg, die Leute ,,aufzutauen”.

Bitten Sie die Teilnehmer einen Kreis zu formen. Eine Person nach der
anderen soll nun einen Schritt in die Mitte machen und sich mit einer
schwungvollen Geste oder Bewegung ihrer Wahl vorstellen. Der Rest der

Gruppe wiederholt dann den Namen und die Geste bzw. die Bewegung.

Dann geht es weiter im Kreis, bis alle einmal dran waren.
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Ubung 1.3

Sich in Zweiergruppen
austauschen

g 5-10 Minuten

Lernziele Nach jeder der folgenden Ubungen sollten die Teilnehmer in der Lage sein,
¥ entspannt in Zweiergruppen miteinander arbeiten zu kénnen, um
Informationen auszutauschen, Themen zu diskutieren und mit dem
Partner gemeinsam Ideen zu entwickeln

Die Ubung Die Ubungen, in denen mit Zweiergruppen gearbeitet wird, beginnen
moderieren damit, dass ein Partner ausgewahlt werden muss. Dies kann auf verschie-
dene Weise geschehen:

* Bitten Sie die Teilnehmer, wen auch immer sie mdgen als Partner auszu-
wahlen.

* Bitten Sie die Teilnehmer; jemanden als Partner auszuwahlen, den sie
noch nicht kennen.

* Bitten Sie die Teilnehmer aufzustehen, langsam im Raum umherzugehen,
mit jedem Augenkontakt aufzunehmen und dann jemanden auszuwah-
len, zu dem sie sich hingezogen fuhlen. (Sie sollten aber auch Uberpri-
fen, ob der ausgewdhlte Partner einverstanden ist.)

*Teilen Sie die Gruppe in zwei Halften und geben Sie allen Teilnehmern in
jeder Gruppe fortlaufende Nummern |, 2, 3 usw. Diejenigen mit dersel-
ben Zahl bilden dann eine Zweiergruppe.

* Bitten Sie die Teilnehmer; in einem Kreis zu stehen und ihre Hande in die
Mitte zu halten, so dass alle eine Hand berlhren und ergreifen kdnnen.,

Hilfreiche Der Austausch mit einem Partner gibt jedem die Moglichkeit, einen
Hinweise freundlichen Bezug mit jemandem herzustellen und sich dadurch sicherer
und wohler zu fuhlen.

Genau genommen sind die Ubungen in diesem Abschnitt eher
Vorbereitungsiibungen als Aufwarmuibungen.Viele der Arbeitseinheiten
enthatten Ubungen in Zweiergruppen; und es benétigt manchmal Zett, bis
sich die Teilnehmer untereinander kennen gelernt haben. Oftmals bietet
sich dadurch fur die Teilnehmer auch eine Gelegenheit auszudriicken, was
sie gerade beschaftigt.

Die folgenden Ubungen sind dazu gedacht, den Teilnehmern zu helfen sich
kennen zu lernen und sich wohl damit zu fuhlen, Informationen miteinan-
der auszutauschen und eigene Gedanken und Ideen mit einem Partner zu
teilen.
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Identifikation mit einem Tier

Erkliren Sie den Teilnehmern, dass diese Ubung eine Mdglichkeit bietet, etwas von sich mitzu-
teilen.

Leiten Sie die Ubung wie folgt an und erinnern Sie die Teilnehmer daran, wann es Zeit ist, die
Rollen zu tauschen.

,Stellen Sie sich ein Tier vor, mit dem Sie sich gut identifizieren kdnnen. Es kann ein Haustier
sein, ein wildes Tier oder ein Fantasietier Nehmen Sie sich dafiir ungefdhr eine Minute Zeit.

Nacheinander soll nun jeder das Tier dem Partner beschreiben, ohne es zu benennen,
und bei der Beschreibung das Wort ,,Ich*“ verwenden. Wenn es eine Katze ist, k6nnten
Sie zum Beispiel sagen: ,,Ich bin unabhdngig und neugierig; ich mag es, mich sau-

ber zu halten und meine Mahlzeiten piinktlich zu bekommen. Ich werde nicht gern
gestort, wenn ich schlafe.*

Nach 3-5 Minuten tauschen Sie die Rollen.

Bilder, die mir entsprechen

Sie bendtigen eine Auswahl an Bildern, z.B. Postkarten oder ausgeschnittene Bilder aus
Zeitschriften.

Verteilen Sie die Bilder auf dem FuBboden oder auf einem Tisch und erkldren Sie den
Teilnehmern, dass diese Ubung uns einen Einblick geben kann, wie wir uns gerade in diesem
Moment fihlen.

Leiten Sie die Ubung wie folgt an und erinnern Sie die Teilnehmer daran, wann es Zeit ist, die
Rollen zu tauschen.

»Sehen Sie sich nun alle Bilder an und wdhlen Sie dasjenige aus, welches genau aus-
driickt, wie Sie sich gerade fiihlen. Entscheiden Sie sich schnell und nutzen Sie lhre
Intuition, nicht den Verstand. Erzédhlen Sie dann lhrem Partner, warum Sie gerade
dieses Bild ausgewdhlt haben.

Wechseln Sie nach 3 Minuten die Rollen.*

Interviews

Bereiten Sie eine Liste von Fragen fur die Teilnehmer vor, die sie sich gegenseitig stellen kon-
nen und die mit , Ja" oder ,,Nein" beantwortet werden kénnen. Die Fragen kénnten folgen-
dermal3en aussehen:

Mégen Sie gern Eintopf?

Haben Sie ein Haustier?
Méogen Sie Gartenarbeit?
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Spielen Sie Tennis?
Fdllt es Ihnen leicht, am Morgen aufzustehen?

Fahren Sie Fahrrad?
Kommen Sie heute von weit her?

Machen Sie Kopien fur alle Teilnehmer und lassen Sie genligend Platz fir
die Antworten.

Erklaren Sie den Teilnehmern, dass der Zweck dieser Ubung darin liegt,
Spal3 zu haben und neue Leute zu treffen!

Leiten Sie die Ubung wie folgt an:

»Gehen Sie mit Ihrem Blatt Papier im Raum umbher, halten Sie
jemanden an, stellen Sie ihm eine der Fragen, auf die er mit ,,Ja*
oder ,,Nein*“ antworten kann, und bitten Sie die Person dann um
eine Unterschrift.

Versuchen Sie, so viele Unterschriften wie méglich zu bekommen.

Wenn alle Fragen abgehakt und beantwortet sind, ist das Spiel
beendet.*

Geben Sie dafur 5-10 Minuten Zeit.

Fantasie

Diese Ubung konzentriert sich auf den Einsatz der Intuition und unsere
Wahrnehmung anderer.

»Sitzen Sie entspannt und schauen Sie lhren Partner ein paar
Minuten ganz ruhig an. Versuchen Sie, innerlich gelassen und fried-
voll zu werden, damit lhr Geist leer wird.

Dann sollte eine Person etwas iiber die andere sagen, indem sie
Aussagen benutzt wie ,, Ich stelle mir vor, dass ...“. Zum Beispiel:
»lch stelle mir vor, dass Sie gern reiten und Horrorfilme anschau-
en*, oder ,,Ich stelle mir vor, dass Sie gern reisen und Rotwein
maogen.

Bitte wechseln Sie nach 5 Minuten. Setzen Sie sich anschlieBend
zusammen und vergleichen Sie, welche lhrer Vermutungen zutref-
fend war.*

Eine Variante dieser Ubung ist es, mit geschlossenen Augen die Hinde des

Partners zu halten und zu versuchen, etwas Uber die andere Person zu
erfuhlen.
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Aktivitaten,
um eine gute Atmosphare herzustellen

Egal welche Gruppe von Menschen wir uns anschauen — es werden immer Unterschiede da
sein in Bezug auf Glaubenssatze, Meinungen, Personlichkeiten, Griinde fur die Teilnahme an der
Gruppe, Interessen, Familienstruktur, kulturellen Hintergrund, Erziehung, Akzent, Alter, Aussehen
.. Die Liste kdnnte von lhnen beliebig fortgesetzt werden.

Bei der Zusammenarbeit in der Gruppe werden demnach unvermeidlich einige der
Unterschiede sichtbar werden. Meistens verschwinden sie aufgrund der Gruppendynamik
und beeintrachtigen auch nicht die Fahigkeit der Gruppe, ihre Ziele zu erreichen. Tatsachlich
kdnnen viele der Unterschiede auch Quelle von Heiterkeit, Bewunderung, Respekt oder
Erstaunen sein.

Dennoch kann es auch Unterschiede geben, die das Potenzial fir Konflikte in der Gruppe

in sich tragen. Daher ist es wichtig, fUr eine Atmosphdre zu sorgen, die jedem Einzelnen das
Gefihl von Wertschidtzung innerhalb der Gruppe vermittelt, ungeachtet der Unterschiede, die
vielleicht zum Vorschein kommen.

Die Arbeit in Gruppen beinhaltet, dass Menschen Seiten von sich zeigen, die normalerweise
in eine andere Umgebung — zum Beispiel in die Arbeit oder in die Privatsphdre — gehdren. Es
ist daher wichtig, eine vertrauensvolle Atmosphare herzustellen, damit die Menschen sich mit
ihren ,,Offenbarungen” und ihrem Verhalten in der Gruppe wohl fihlen kénnen und dadurch
in der Lage sind, einen effektiven Beitrag zu den Gruppenaktivitdten zu leisten.

In Teil 2: Anleitung fir Moderatoren, Abschnitt |0, finden Sie weitere Informationen zum
Thema EinfUhrung der Einheiten inklusive Aufwarmibungen.

Ubung 2.1

Miteinander arbeiten

g [0 Minuten

Lernziele Nach dieser Ubung soliten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ Grundsitze fur die Mitarbeit in einer Gruppe aufzustellen, die es ermdg-
lichen, Unterschiede anzuerkennen und Vertrauen herzustellen.

Material * Flipchart und Stifte
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Die Ubung  Fiihren Sie die Ubung wie folgt ein:

moderieren
»Heute werden Sie sowohl in der Gesamtgruppe als auch in
Zweiergruppen zusammenarbeiten. Denken Sie einmal dariiber
nach, was Sie in dieser Seminareinheit als wichtig erachten.

Welches sind die Grundsdtze, die uns bei der Zusammenarbeit lei-
ten sollten?

Kommen Sie in Zweier- (oder Dreiergruppen) zusammen und
tauschen Sie sich mit einem Partner dariiber aus, was fiir die
Zusammenarbeit in dieser Seminareinheit wichtig ist.”

Geben Sie dafur 3-5 Minuten Zeit.
Feedback
Ch Bitten Sie die Teilnehmer um Beispiele und notieren Sie die Antworten
j auf der Flipchart. Diese kdnnen als Leitlinien oder Grundsatze der
‘—} Zusammenarbeit fUr die Gruppe in dieser Seminareinheit verwendet
werden. Sie kénnen auch einige Grundsatze bereits als Beispiele auf der
Flipchart vorbereiten, so dass die Gruppe weitere wichtige Vorschldge fir
ihre eigene Liste hinzufiigen kann.
Hilfreiche
Hinweise Am Anfang bendtigt die Gruppe vielleicht noch |hre Hilfe bei der
Aufstellung der Grundsitze, da sie in diesem friihen Stadium erst noch
zusammenfinden muss. Wenn n&tig, kdnnen Sie auch Beispiele geben wie:
Ehrlichkeit, Zuhéren, Respekt und Firsorge fur andere.

Deuten Sie an, dass sowohl die Teilnehmer als auch der Gruppenleiter
ihren Anteil an Verantwortung fur den erfolgreichen Verlauf des Seminars

Ubung 2.2

Welches Ergebnis moch-
ten Sie am Ende des
Seminars mitnehmen?

Diese Ubung bietet lhnen eine Mdglichkeit, mit der Sie am Ende des
Seminars Uberprifen kénnen, ob die Erwartungen der Teilnehmer erflllt
wurden.

Sie kann ebenfalls eine Gelegenheit bieten zu betonen, dass es auch in der

Verantwortung der Teilnehmer liegt, den Tag fUr sich und andere zu einem
Erfolg zu machen.

g [0 Minuten
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Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ ihre eigenen Erwartungen und die der anderen hinsichtlich des Seminars
zu erkennen.

* Flipchart und Marker Stifte.

Bitten Sie die Teilnehmer, sich in Zweiergruppen zusammenzufinden, und
stellen Sie die Ubung wie folgt vor:

,,Uberlegen Sie einmal, welches Ergebnis fir Sie am Ende des Seminars her
auskommen soll, und wie dies am besten erreicht werden kann. Diskutieren
Sie mit Ihrem Partner darUber."

Geben Sie dafur 3-5 Minuten Zeit.

Bitten Sie die Gruppe, einige Beispiel zu nennen, und schreiben Sie diese
auf die Flipchart.

Eine alternative Frage konnte sein: ,Wie mdchten Sie sich heute am Ende
des Seminars fuhlen?*

Lernziele

Material

Schatzkiste
g 5 Minuten

Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein,

sich der eigenen Erwartung an dieses Seminar und die der anderen
bewusst zu sein.

* Flipchart und Stift
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Die Ubung Malen Sie ein Rechteck auf die Flipchart und nennen Sie es Schatzkiste.

moderieren Fragen Sie die Teilnehmer, was sie von diesem Tag erwarten. Das kdnnte
zum Beispiel sein: sich entspannter zu fihlen, Spal3 zu haben, etwas Uber
das Thema zu lernen. Schreiben Sie diese Erwartungen bzw. Schitze in die
Schatzkiste, also in das Rechteck auf der Flipchart. Am Ende des Tages kon-
nen Sie darauf wieder zuriickgreifen.
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Bewegungsiibungen

Viele der Ubungen in den Seminareinheiten finden im Sitzen statt — beim Austausch in
Zweiergruppen oder in der Gesamtgruppe, oder bei den Meditationen und Visualisierungen.
Die folgenden Ubungen sind dazu gedacht, die Teilnehmer in Bewegung zu bringen, um ein
Einrosten™ zu vermeiden und um das Energielevel in Kdrper und Geist fit zu halten. Sie sind
spielerischer Natur und sollten auch mit diesem Bewusstsein ausgefihrt werden. Einige

der Ubungen sind einfache Dehnilbungen, wihrend andere mit Bildern arbeiten, um die
Erfahrungen im Kérper zu verankern.

Lernziele

Nach diesen Ubungen sollten die Teilnehmer in der Lage sein,

* voller Energie und Bereitschaft die ndchste Seminareinheit in Angriff zu nehmen.

Bewegungsiibungen moderieren

Als Vorbereitung fir jegliche Bewegungsibung sollten zundchst einmal alle Handtaschen,
Brieftaschen und Notizbiicher in den Randbereich des Raumes gebracht werden; und die
Stlihle sollten zurlickgestellt werden, um so viel freien Platz wie moglich zu schaffen.

Diese Ubungen sollten in einer entspannten und konkurrenzfreien Atmosphére stattfinden.

Es gibt keine richtige oder falsche Art, den Anweisungen zu folgen, und vielleicht miissen Sie
das auch genau so sagen. Jeder sollte die Grenzen seines eigenen K&rpers berlcksichtigen, alle
sollten sich auf eine angenehme Art gedehnt fiihlen und nach den Ubungen keine Schmerzen
verspiren.Wenn jemand eine Verletzung oder ein gesundheitliches Problem hat, muss er
selbst beurteilen, ob er die jeweilige Ubung mitmacht oder nicht. Sie soliten den Teilnehmern
deutlich sagen, dass jemand, der eine bestimmte Bewegung als unangenehm oder schmerzhaft
empfindet, sofort authdren sollte.

Stellen Sie lhre ausgewdhlte Bewegungstbung so vor:

.Dies ist eine einfache Ubung, die Spa machen soll und die Sie so ausfiihren soliten, dass
es fur Sie angenehm ist. Wenn Sie Schmerzen haben, gibt es dabei keinen Gewinn; wenn es
Stress und Druck gibt, liegt darin ebenfalls kein Nutzen. Beobachten Sie einfach lhre inneren
kérperlichen Erfahrungen.

Verlieren Sie sich nicht darin, andere zu beobachten, Sie dirfen Ihre Augen schlief3en, wenn
Sie mdchten und sich auf lhre eigene kérperliche Erfahrung konzentrieren. Es gibt keinen
Wettbewerb zu gewinnen. Jeder hat seine eigene Art und Weise sich zu bewegen.Wenn Sie
die Ubungen ausfiihren, achten Sie auf ihre kérperlichen Empfindungen.”
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Hilfreiche Hinweise

FUhren Sie die Bewegung vor, indem Sie sie wéahrend der Beschreibung selbst ausfuhren.

Fiihren Sie mit lhren Beschreibungen durch die Ubung, wihrend die Teilnehmer sie nachma-
chen.

Richten Sie sich in Ihrem Tempo nach den Langsameren in der Gruppe.

Fihren Sie die Gruppe durch die Ubung, bis die wesentlichen Bewegungen beherrscht wer-
den; dann lassen Sie die Teilnehmer ihr eigenes Tempo finden.

Bereiten Sie das Ende der Ubung vor; indem Sie ankiindigen, dass dies nun die letzte Runde
der Bewegungsiibung ist.

PP| Bewegungsiibung 3.1

Strecken

Diese Ubung eignet sich sehr gut, wenn die Teilnehmer langer als 20
Minuten gesessen haben. Fiihren Sie die Ubung wie folgt an:

,Stehen Sie auf, strecken Sie sich und gahnen Sie dabei.Verschranken

Sie die Finger beider Hande ineinander, dann drehen Sie sie herum und
strecken die Arme Uber dem Kopf. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen,
bewegen Sie |hre verschrankten Hande erst zur einen und dann zur
anderen Seite und fihlen dabei die Dehnung in hren Armen und in der
Wirbelsdule. Geben Sie ein ,,Ahhh" wie beim tiefen Gahnen von sich oder
seufzen Sie, wahrend Sie die Arme wieder nach unten nehmen und lhre
Finger lockern.”

Wiederholen Sie diese Ubung einige Male.

PP|Bewegungsiibung 3.2

Schwingen

Diese Ubung kann helfen, Spannungen im Kérper abzubauen. Sie kann [-2
Minuten lang, aber auch ein paar Minuten langer ausgeflhrt werden.

Sie kann eingesetzt werden, um positive Kérpererfahrungen zu machen.
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Leiten Sie die Ubung mit folgenden Worten an:

,Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie mit den Fll3en schulterbreit ste-
hen kénnen.

Spiren Sie sich in lhrem Koérper, entspannen Sie sich und verlagern Sie
vorsichtig lhr Gewicht hin und her, so lange, bis Sie im Gleichgewicht sind.

FUhlen Sie sich leicht und frei, wahrend Sie folgende schwingende
Bewegungen ausfihren:

Lassen Sie einen Arm lose hangen und schiitteln Sie ihn so, als wenn Sie
eine Glocke lauteten; nehmen Sie dabei achtsam die Bewegung lhres
Armes wahr. Beginnen Sie in einem schnellen Tempo und lassen Sie die
Schwingungen langsam ausklingen. Wiederholen Sie das gleiche mit dem
anderen Arm. Beginnen Sie auch hier schnell und verringern Sie dann
die Geschwindigkeit, so dass es am Schluss ein angenehmes, leichtes
Schwingen ist. Achten Sie wieder auf die Bewegung des Arms.

Jetzt stehen Sie auf einem Bein und stellen sich vor, dass Sie die Socke
vom anderen Ful3 wegschitteln. Nehmen Sie lhren Fu3 wahr, wahrend

er sich bewegt. Zeigen Sie als ndchstes mit lhrem Ful3 nach hinten und
stellen Sie sich vor, dass Sie einen Pantoffel abschitteln. Achten Sie wieder
aufmerksam auf den Ful3, wahrend er sich bewegt. Wiederholen Sie diese
Bewegungen auch mit dem anderen Fuf3.

Nun schwingen Sie die Arme von einer Seite zur anderen, ganz langsam,
als hatten Sie einen viel zu grof3en Pullover an, von dem die Armel herun-
terhdngen .. Lassen Sie lhre Arme frei schlenkern.

Zum Schluss werfen Sie einen Arm locker nach oben Uber lhren Kopf in
einer Geste, die Offenheit und Freiheit ausdriickt ... Wiederholen Sie das
gleiche mit dem anderen Arm."

Hilfreiche Sie kdnnen auch verbale Unterstitzung geben, wahrend die Teilnehmer

Hinweise hin und her schwingen, wie z. B..,,Lassen Sie alle Spannungen los", , Lassen
Sie alles Negative los" oder seien Sie direkter:, Lassen Sie vorhandene
Schuldgefihle los”, ,,Lassen Sie die Person los, Uber die Sie sich drgern.” Sie
kdnnen die Teilnehmer auch ermutigen, wahrend der Bewegung Laute von
sich zu geben, indem Sie es selbst vormachen.

Die Ubung kann auch mit schneller Musik durchgefiihrt werden, so dass

die Teilnehmer — wahrend sie ihren ganzen Korper bewegen — mit einem
Tanz abschlie3en kénnen.
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PP Bewegungsiibung 3.3
Klopfen

Dies ist ein ,Wachmacher", eine energetisierende Ubung. Leiten Sie sie mit
folgenden Worten an:

,Klopfen Sie sich mit geschlossenen Fausten Ihre Beine ab, beginnen

Sie an den Fif3en und arbeiten Sie sich zundchst an einem Bein an der
Aulenseite hoch; wiederholen Sie das gleiche am anderen Bein. Jetzt klop-
fen Sie lhre Kdrperseiten ab, den Ricken, die Schultern, den Hals und den
Kopf.Wenn Sie beim Gesicht angekommen sind, klopfen Sie hier ganz sanft
das Gesicht mit den Fingerspitzen ab, und dann auch die Vorderseite des
Halses. Mit geschlossenen Fausten klopfen Sie dann lhre Brust, lhren Bauch
und das Innere Ihrer Beine bis zu den Fif3en ab. Dies kann mehrere Male
wiederholt werden."

Als Variante kann die Ubung auch von wechselnden Lauten begleitet wer-
den, so wie: HO .., HA .., HE ., HEY ..

pP| Bewegungsiibung 3.4
Atmen und Beugen

Uberpriifen Sie zunichst, welche der Teilnehmer Riickenprobleme haben.
Sagen Sie ihnen, dass sie diese Ubung besser nicht mitmachen sollten, oder
— wenn sie sich doch dazu in der Lage fuhlen — sie ganz langsam und acht-
sam durchzufiihren. Leiten Sie die Ubung wie folgt an:

,,Stehen Sie mit lhren FUBen schulterbreit. Atmen Sie ein, wihrend Sie
beide Arme hoch Uber lhren Kopf heben ... Lehnen Sie sich zuriick, so weit
es fur sie noch angenehm ist ... Dann atmen Sie aus, wéahrend Sie sich nach
vorn in Richtung lhrer FiB3e fallen lassen und eine geblickte Haltung ein-
nehmen.

Entspannen Sie sich ... Halten Sie diese Position zum Ein- und Ausatmen
.. Erlauben Sie Ihren Armen, schwer zu werden, und befreien Sie Ihre
Schultern von allen Spannungen. Wenn Sie bereit sind, nehmen Sie einen
tiefen Atemzug und richten sich langsam, Wirbel fir Wirbel, wieder auf
und strecken die Arme Uber den Kopf ... Recken Sie sich, atmen Sie aus
und lassen Sie sich wieder mit dem Ausatmen nach vorne fallen zum
Entspannen.

Machen Sie vier Beugungen und Dehnungen in lhrem eigenen Tempo.
Nehmen Sie beim Einatmen Licht und Energie auf ... und lassen Sie beim
Ausatmen alle Anspannung los. Wenn Sie fertig sind, schiitteln Sie beide
Arme gut aus.”
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Hilfreiche Weitere Ubungen, die sich auf die Atmung konzentrieren, sind Ubung 2.2
Hinweise Muskelentspannung und Atmung in Modul 2: Frieden.

PP| Bewegungsiibung 3.5

Ubungen aus einer
Standhaltung

Die folgenden Ubungen basieren alle auf der unten beschriebenen
Standhaltung. Sie kénnen eine oder mehrere dieser Ubungen auswahlen;
probieren Sie sie vorher zuerst selbst aus, damit Sie mit ihnen vertraut
werden.

Fuhren Sie die Teilnehmer wie folgt in die Standhaltung:

,Stehen Sie so, dass Sie genligend Raum um sich herum haben. Ihre Fil3e
haben die gleiche Entfernung voneinander wie lhre Schultern, und die
Zehen sind gerade nach vorne gerichtet. Beugen Sie die Knie ein wenig,
so dass Sie sich fest mit dem Boden verbunden fihlen und Ihr Gewicht
gleichmalig verteilt ist. Verlagern Sie lhr Gewicht von einer Seite zur
anderen, so dass Sie ein Gefuhl fur das Gleichgewicht bekommen ... lhre
Wirbelsdule sollte aufgerichtet sein. Stellen Sie sich vor, dass ein Faden

am hochsten Punkt lhres Kopfes befestigt ist, der sie ganz sanft nach oben
zieht ... Lassen Sie die Schultern sinken und sich entspannen ... Schauen Sie
gerade nach vorn. lhre Arme dirfen locker an der Seite herunterhdngen."

Jetzt sind die Teilnehmer bereit fUr eine der folgenden Bewegungstibungen:

Armschwingen

,Beginnen Sie ganz sanft mit lhren Armen zu schwingen ... Lassen Sie lhre
Hande richtig schwer werden. Schwingen Sie sanft und rhythmisch nach
hinten und vorn ... Erlauben Sie lhren Knien sich zu beugen, wahrend Sie in
lhrem eigenen Tempo hin und her schwingen. Lassen Sie die Schwingungen
grofB3er werden, so dass die nach vorne kommende Hand an die gegen-
Uberliegende Schulter schldgt ... Klopfen Sie jetzt jede Schulter ... Dies
kdnnen Sie mindestens 20mal ausfiihren. Dann entspannen Sie sich und
bleiben noch eine Minute stehen."

Algen in der Stromung

,Stellen Sie sich vor, Sie seien eine Alge, die sich in der Strémung bewegt
und fest im Meeresboden verwurzelt ist. Bewegen Sie sich sanft mit der
Strémung ... Lassen Sie sich flexibel und langsam von einer Seite zur ande-
ren treiben ... FlieBen Sie mit dem Wasser ... in lhrem eigenen Rhythmus ...,
ganz ruhig und weich ... Fihlen Sie sich frei .."
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Dehnung mit gebeugten Armen (spricht alle Organe an)

,Strecken Sie lhre Arme Uber den Kopf, beugen Sie die Ellenbogen nach auf3en
und legen Sie die Handrlicken mit den Handflichen nach oben auf lhren Kopf, so
dass die Fingerspitzen sich berlhren. Beim Ausatmen strecken Sie nun Thre Arme
nach oben, die Handflichen bleiben zum Himmel gerichtet und die Fingerspitzen
berlhren sich — so als ob Sie eine Holzplanke stitzen. Entspannen Sie beim
Einatmen, wahrend Sie lhre Hande zum Ausruhen auf hren Kopf sinken lassen,
die Fingerspitzen bleiben in Berlhrung. Wiederholen Sie dies in Threm eigenen
Atemrhythmus, richten Sie sich langsam auf, wenn Sie die Dehnung fihlen ... Halten
Sie die Position .., eins ..., zwei .., dann entspannen Sie sich wieder und lassen die
Arme mit den Handflichen nach oben auf den Kopf sinken. Wiederholen Sie das
[Omal.”

Abrollen und aufrichten
Leiten Sie die Ubung wie folgt an:

,Finden Sie einen Platz im Raum und stehen Sie in einigem Abstand voneinander
entfernt. Beugen Sie lhre Knie, so dass sie beweglich sind ... Lassen Sie sich vom
Gewicht |hres Kopfes vorniiber nach unten ziehen, wéhrend lhre Arme locker
abwidrts hdngen ... Und auch die Hande hiangen locker herab.Wenn es lhnen schwer
fallt, den Boden zu berlhren, so ist das in Ordnung. Splren Sie das Gewicht des
Blutes in lhren Fingerspitzen, das aufgrund der Schwerkraft dorthin gezogen wird ...
Achten Sie darauf, dass lhre Knie gebeugt bleiben ... Fihlen Sie, wie lhr Gewicht vom
Becken an nach unten in Richtung Erdmittelpunkt gezogen wird, hin zum Zentrum
der Schwerkraft ... Spiren Sie, wie sich der Abstand zwischen lhren Wirbeln vergro-
Bert. Richten Sie sich nun ganz langsam — Wirbel fir Wirbel — wieder auf ... Fiihlen
Sie die Leichtigkeit in lhrem Kopf, wie ein mit Helium gefiliter Ballon. Er schwebt
oben auf der Wirbelsiule, als ob eine Schnur ihn am Himmel anbindet ... Stellen Sie
sich vor, dass Sie vollkommen geheilt sind ..."

Boxen (um Kraft aufzubauen)
Die folgende Anweisung mag etwas kompliziert erscheinen, aber wenn Sie die
Bewegung vorfihren, werden die Teilnehmer leicht verstehen, was gemeint ist.

,Ballen Sie lhre Hande zu Fiusten, die nach oben schauen sollten (mit den Daumen
unter den Fingern) und halten Sie sie in Hifthdhe. Jetzt drehen Sie die eine Faust
nach vorne (so dass sie jetzt nach unten gerichtet ist) und stof3en sie sie nach vorne
wie zu einem Boxhieb, dabei ziehen Sie die andere Faust so weit zurlick wie Sie
kdnnen (sie ist dabei nach oben gedreht). Jetzt ziehen sie die nach vorn gerich-

tete Faust zurlick und drehen sie dabei nach oben. Zur selben Zeit tun Sie das
Entgegengesetzte mit der anderen Hand.

FUhren Sie die Bewegung zuerst langsam aber mit Kraft aus, indem Sie beim
Ausatmen vorwadrts stof3en und beim Wechseln einatmen. Betrachten Sie es weniger
als einen Boxhieb, sondern eher so, als wiirden Sie ein starkes Gummi auseinander
ziehen, wenn die Fauste auseinandergehen. Wiederholen Sie dies |0mal und ent-
spannen Sie dann."
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Entspannendes Hiipfen

.Gehen Sie richtig in die Hocke und beugen Sie lhre Knie. Legen Sie |hre
Handgelenke im Riicken auf Hohe der Nieren, so dass die Hande ganz fle-
xibel sind. Atmen Sie ein ... und hipfen Sie nun, wahrend Sie bis flnf zahlen
.. Dann atmen Sie aus .. und hipfen, wahrend Sie wieder bis funf zdhlen ...
Hupfen Sie so locker wie moglich und zdhlen Sie beim Einatmen und beim
Ausatmen jeweils bis funf."

Wiederholen Sie dies 2 Minuten lang.

Kampfhaltung

,Aus der Standhaltung heraus stellen Sie nun einen Fuf3 vor den anderen
im Abstand von ca. 2 Ful3langen. Beide Fuf3spitzen sollten dabei nach vorne
schauen. Stellen Sie sicher; dass Sie bequem stehen. Ihre Knie sollten gebeugt
sein, so dass Sie langsam vorwarts und rickwérts schaukeln kénne. Das
Zentrum des Gleichgewichts befindet sich nun unterhalb lhres Nabels. Sie
soliten einen sicheren Stand auf dem Boden splren .., so dass niemand in
der Lage wdre, Sie umzustof3en.

Experimentieren Sie mit lhren Bewegungen, indem Sie vor und zurlickschau-
keln .. Gehen Sie auch nach oben und unten .. und von einer Seite zur
anderen ... Denken Sie daran, dass Sie sich so stabil wie mdglich fuhlen sollten.
Werden Sie langsamer. Wechseln Sie nun und stellen Sie den anderen Fuf3
nach vorne ... Bewegen Sie sich nun wieder vor und zurtick, hoch und runter,
von einer Seite zur anderen.”

PP| Bewegungsiibung 3.6

Ubungen fiir
Partnerarbeit und
Gruppen

Einem Partner folgen

Bitten Sie die Teilnehmer, sich einem Partner gegenlberzustellen, und
beschreiben Sie die anzunehmende Haltung mit folgenden Worten:

,Aus einer Standhaltung heraus stellen Sie nun einen Ful3 vor den anderen
im Abstand von ca. zwei FuBldngen. Stellen Sie sicher, dass Sie bequem
stehen. lhre Knie sollten gebeugt sein, so dass Sie langsam vorwdrts und
rlckwarts schaukeln kénnen. Das Zentrum des Gleichgewichts befindet sich
nun unterhalb lhres Nabels. Sie sollten einen sicheren Stand auf dem Boden
splren .., so dass niemand in der Lage ware, Sie umzustol3en. "
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Erkliren Sie die Ubung wie folgt:

,,Eine Person ist die fihrende. Sie streckt eine Hand mit der Handflache nach unten aus und
der Partner legt seine Hand ganz leicht darlber. Derjenige, der fUhrt, bewegt nun langsam
seine Hand in einem Kreis und der Partner folgt dieser Bewegung.

Machen Sie dies mit geschlossenen Augen ... und verlagern Sie ihr Gewicht so, dass Sie sich
immer gut mit dem Boden verbunden fihlen. Sie kdnnen auch nach oben und unten gehen,
vorwarts und riickwarts und von einer Seite zur anderen. Bewegen Sie sich sehr langsam ...
Verdndern Sie dann die Geschwindigkeit. Der Partner muss sehr aufmerksam sein fur die
Bewegungen desjenigen, der fihrt.”

Nach ein paar Minuten sollten die Rollen getauscht werden.

Aus dem Sitzen in den Stand

Bitten Sie die Teilnehmer; sich mit einer anderen Person zu einem Paar zusammenzufinden und
sich dann Ricken an Riicken mit dieser Person auf den Boden zu setzen. Mit den Riicken fest
gegeneinander gedrlickt soll jedes Paar nun eine Moglichkeit finden aufzustehen, indem es sich
gegenseitig als Unterstitzung nutzt.

Auf den Knien der anderen sitzen

Bitten Sie die Teilnehmer; sich in einer Reihe hintereinander hinzuhocken, so dass jeder den
Rlcken einer anderen Person vor sich hat. Die letzte Person der Reihe sollte sich nun auf die
Knie setzen, die Person davor; soll sich nun ganz leicht auf die Knie dieser Person hinter ihr
setzen, die Person davor dann wieder auf die Knie dieser hinter ihr sitzenden Person; und so
weiter, die ganze Reihe hindurch. Diese Ubung muss relativ ziigig durchgefiihrt werden!

Massage

Diese Ubung kann in Zweiergruppen oder auch in einer groBen Gruppe durchgefiihrt wer-
den. Hierzu sollten die Teilnehmer einen Kreis bilden, in dem alle in eine Richtung schauen und
jede Person den Rucken der vor ihr stehenden massiert. Zur selben Zeit bekommt sie eine
Massage von der Person, die hinter ihr steht. Erinnern Sie die Teilnehmer daran, zuerst die
Genehmigung dafir zu erfragen.

Leiten Sie die Ubung wie folgt an:

,Beginnen Sie nun sanft, die Schultern der Person vor lhnen zu massieren — um den Hals
herum .., Uber die Schulter ... und den Ricken hinunter. Fragen Sie nach, ob der andere es lie-
ber sanfter oder starker mochte. Machen Sie 2-3 Minuten damit weiter.

Jetzt beklopfen Sie Schulter und Riicken des anderen mit geschlossenen Fausten .., dann mit
den Handkanten .., anschlieBend mit offenen Handfldchen .., und zum Schluss ganz leicht mit
den Fingerspitzen.”
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Wenn in Zweiergruppen gearbeitet wird, wechseln Sie die Rollen und wiederholen Sie die
Ubung.

44 Bewegungsiibung 3.7

Ausgiebige
Muskelentspannung

Bewegung kann auf einer sehr subtilen Ebene im Kérper geschehen und ein Weg zu
tiefer Entspannung und Ruhe sein. Die folgende Ubung zur Muskelentspannung dient
dazu, unser Verstandnis von Anspannung und Entspannung zu fordern (eine alterna-
tive Muskelentspannung und Atemiibung findet sich in Modul 2: Frieden, Ubung
2.2). Indem wir wiederholt jeden Teil des Kérpers anspannen und anschlie3end
entspannen, werden wir uns der Verbindung zwischen Spannung und Entspannung
bewusst und nehmen das unterschiedliche Geflhl in verschiedenen Kérperzonen
wahr:Wir sollten uns auch darlber klar sein, dass wir uns tagtaglich selber austrick-
sen, wenn wir die angestaute Anspannung in unserem Kdrper als normal hinnehmen.
Es mag uns vielleicht normal erscheinen, weil diese Spannung so haufig auftritt, aber
es ist nicht normal, wenn es darum geht, gut mit unserem Kérper umzugehen.

Es gibt verschiedene Griinde, warum Muskeln angespannt sein missen:

* um den Kdrper entgegen der Schwerkraft aufrecht zu halten.
* um den Kdrper in Form, d.h.in einem guten Zustand zu halten.

* um den Korper in Bewegung zu versetzen, z. B. um zu gehen oder um Dinge zu
berihren.

* um etwas in der Umgebung zu verandern, z. B. Dinge hochzuheben.

Um diese Bewegungen ausflhren zu kénnen, verflgt der Koérper Uber ein inneres
Anpassungssystem, welches dafir sorgt, dass einige Muskeln sich anspannen, wéahrend
andere sich lockern.

Wir missen uns entspannen oder die Spannung herabsetzen, damit zum Beispiel
das Blut (welches Nahrung transportiert oder Mill aus den Zellen entsorgt) leichter
durch die Muskeln und die umliegenden Gewebeschichten flie3en kann.

Daher sind Anspannung und Entspannung relative Begriffe. Wenn wir unsere

Fahigkeit zu entspannen weiterentwickeln, sind wir allmahlich auch in der Lage, einen
dauerhaft entspannteren Zustand zu erreichen.
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Achten Sie wahrend der gesamten Entspannungsiibung darauf, in den
Bauch zu atmen; d.h. wenn Sie einatmen, sollte sich |hre Bauchdecke bewe-
gen und nicht nur |hr Brustkorb. Alle Muskelanspannungen sollten nur auf
den Bereich begrenzt sein, der gerade angesprochen wird, und der Rest
des Koérpers sollte wihrenddessen so weit wie mdglich entspannt bleiben.

g 20 Minuten

Lernziele Am Ende dieser Ubung sollten die Teilnehmer in der Lage sein,

¥ aufgrund der Anwendung von Muskelanspannung und -entspannung
einen entspannten und friedvollen Zustand zu erfahren.

¥ die Auswirkung von Anspannung und Entspannung auf Koérper,
Gedanken und Geflhle zu erleben.

Material * CD-Titel Nr. 23 Ausgiebige Muskelentspannung (oder entspannende
Hintergrundmusik)

* CD-Player/Kassettenrekorder (optional)

| Bitten Sie die Teilnehmer, bequem auf ihren Stihlen zu sitzen, mit den
FuBen fest am Boden und den Hinden locker im Schof.

2 Spielen Sie CD Titel Nr. 23 Ausgiebige Muskelentspannung.
Alternativ kdnnen Sie den folgenden Kommentar sprechen und dazu
Hintergrundmusik spielen, wenn Sie méchten. Sprechen Sie mit klarer,
sanfter Stimme und halten Sie bei den Pausenzeichen (..) inne, um den
Teilnehmern die M&glichkeit zu geben, sich wirklich auf die Erfahrung
einzulassen.
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,Ziehen Sie lhre Schuhe aus und sitzen Sie mit den Beinen parallel und den Fif3en
am Boden. Legen Sie die Hande in den Schol3. Nehmen Sie auch nach Bedarf die
Brille ab und schlieen Sie lhre Augen, wenn Sie mdchten.

Achten Sie wéhrend der gesamten Entspannungstibung darauf, in den Bauch zu
atmen; d.h. wenn Sie einatmen, sollte sich lhre Bauchdecke bewegen und nicht nur
lhr Brustkorb. Alle Muskelanspannungen sollten nur auf den Bereich begrenzt sein,
der gerade angesprochen wird, und der Rest des Kérpers solite wahrenddessen so
weit wie moglich entspannt bleiben.

Beginnen Sie nun, sich auf lhren Atem zu konzentrieren ... Nehmen Sie lhren
Rhythmus wahr.

Mit jedem Einatmen hebt sich |hre Bauchdecke. Beim Ausatmen sinkt sie wieder.

Nehmen Sie lhren Atemrhythmus wahr und lassen Sie den Atem langsamer und tie-
— fer werden, aber forcieren Sie nichts.

— Richten Sie jetzt lhre Aufmerksamkeit auf die Fil3e ... Rollen Sie Ihre Zehen fest
zusammen ... Fihlen Sie die Anspannung ... und lassen Sie los ... Rollen Sie lhre Zehen
wieder fest zusammen ... Fihlen Sie die Anspannung ... und lassen Sie dann wieder
los. Nehmen Sie den Unterschied wahr.

Strecken Sie lhre Zehen von sich weg, so dass die Wadenmuskeln sich anspan-

nen ... FUhlen Sie die Spannung ..., dann lassen Sie los ... Strecken Sie lhre Zehen
wieder nach unten ... Fihlen Sie die Spannung .., lassen Sie los. Nehmen Sie den
Unterschied wahr.

Biegen Sie lhre Zehen jetzt nach oben in Richtung Knie. Dabei strecken sich die
Wadenmuskeln. Nehmen Sie die Spannung wahr ... Lassen Sie dann los ... Strecken
Sie die Fif3e wieder nach oben in Richtung Knie ... Fihlen Sie die Spannung .., dann
lassen Sie los ... Nehmen Sie den Unterschied wahr.

Beugen Sie lhre Knie und halten Sie sie zusammen, indem Sie die Beine fest anspan-
nen ... Halten Sie diese Spannung .., dann lassen Sie los ... Beugen Sie die Knie noch
einmal, driicken Sie sie zusammen und spannen Sie sie wieder an ... und lassen Sie
los ... Nehmen Sie wahr, dass |hre Beine sich jetzt entspannter anfiihlen. Freuen Sie
sich Uber das neue Gefihl in Ihren Beinen.

Richten Sie jetzt die Aufmerksamkeit auf Ihr Becken. Spannen Sie die GesidBmuskeln
an, so dass Sie sich vom Stuhl erheben ... Fihlen Sie die Anspannung .., dann lassen
Sie los ... Spannen Sie noch einmal lhre Gesdl3muskeln an ... und lassen Sie los.

Konzentrieren Sie sich jetzt auf lhren Ricken ... Machen Sie mit dem Riicken einen
Bogen ... Fiihlen Sie die Anspannung und lassen Sie dann los ... Biegen Sie den
Ricken noch einmal und entspannen Sie sich dann.

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit nun auf Ihren Bauch ... Spannen Sie lhre
Bauchmuskeln so fest an, dass |hr Brustkorb sich in Richtung Hifte bewegt ... Halten
Sie diese Anspannung und nehmen Sie das Gefuhl wahr ... und lassen Sie dann los ...
Spannen Sie die Bauchmuskeln noch einmal an ... und entspannen Sie sie dann.
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Hilfreiche
Hinweise

420

Nehmen Sie wahr, wie die untere Hélfte lhrs Kérpers sich immer mehr
entspannt.

Lenken Sie die Aufmerksamkeit auf Ihren Atem....

Jetzt konzentrieren Sie sich auf lhre Hande ... Ballen Sie die Fauste ...,
splren Sie die Anspannung ... und lassen Sie dann los ... Spannen Sie sie
nochmals an ... Nehmen Sie es wahr .., dann lassen Sie los ... Strecken Sie
lhre Finger und kriimmen Sie sie nach hinten ... und entspannen Sie sie

.. Dehnen  Sie noch einmal |hre Finger ... und entspannen Sie dann lhre
Hande.

Beugen Sie lhre Ellenbogen und Handgelenke ... Spannen Sie sie an ...
Entspannen Sie sie ... Beugen Sie die Ellenbogen und Handgelenke noch-
mals ... Halten Sie die Spannung ... und entspannen Sie ... Strecken Sie die
Arme .., halten ... und entspannen .. Wiederholen Sie das ... und entspan-
nen Sie. Spuren Sie die Entspannung in Ihren Armen und Handen.
Nehmen Sie als ndchstes lhre Schultern und lhren Hals wahr — dort, wo
oft unsere Spannungen sitzen. Pressen Sie die Schulterblatter zusammen
., halten ... und entspannen. Noch einmal ... und entspannen ... Bringen Sie
nun die Schultern nach vorne um lhren Brustkorb herum .., halten ... und
entspannen ... Wiederholen Sie dies und entspannen Sie dann ... Ziehen Sie
die Schultern hoch bis zu den Ohren ... Fihlen Sie die Anspannung ... und
entspannen Sie ... Ziehen Sie die Schultern noch einmal bis zu den Ohren
hoch, halten ... und entspannen. Ziehen Sie die Arme an den Seiten hinun-
ter zu den Hiften ... und entspannen Sie sie ... Ziehen Sie nochmals die
Schultern nach unten ... Halten Sie das eine Weile ... und lassen Sie los.

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf |hr Gesicht ... Spannen Sie den Mund
und die Augen fest an .., halten ... und entspannen .. Wiederholen Sie dies
..und lassen Sie los ... Jetzt spannen Sie die Kopfhaut an, indem Sie die
Augenbrauen hochziehen und die Ohren nach hinten ziehen ..., ganz fest ...
Dann entspannen Sie ... Wiederholen ... und entspannen ...

Ihr Kérper fuhlt sich leicht und entspannt an ... Uberpriifen Sie, ob auch |hr
Atem leicht und entspannt flief3t.

Reisen Sie im Geist durch lhren ganzen Kérper und Uberprifen Sie, ob alle
Bereiche entspannt sind. Sie kénnen auch einige Ubungen wiederholen,
um die Entspannung noch zu erh&hen.

Bleiben Sie einige Minuten in diesem entspannten Zustand und genief3en
Sie das Geflhl. Erlauben Sie dem Kérper sich daran anzupassen und die-
sen entspannten Zustand als normal zu akzeptieren. Lassen Sie die eigene
heilende Kraft des Kérpers auftauchen.

Wenn Sie bereit sind, sich wieder zu bewegen, spannen Sie zuerst Hande
und FUBe an und stehen Sie dann langsam und vorsichtig auf.”

3 Geben Sie den Teilnehmern ausreichend Zeit, um aufzustehen und langsam
umher zu gehen.Vielleicht mdchten Sie den Teilnehmern auch noch eine
Gelegenheit bieten, etwas Uber ihre Erfahrungen und die Wirkung auf
Korper;, Gefuhle und Gedanken zu sagen.

Fuhren Sie diese Ubung nicht am Ende eines Seminars durch.

Vorsicht: Nach dieser Ubung sollten Sie nicht sofort wieder Auto fahren oder
Maschinen bedienen.
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Abschlussiibungen

Als Moderator sollten Sie sich Uberlegen, wie Sie das Seminar beenden mdchten. Ein einfaches
Ritual, das vielleicht auch zum Thema des Moduls passt, ist gut geeignet, um jedem Teilnehmer
das Gefuhl eines runden Abschlusses zu geben.

Sie haben vielleicht schon einige Ideen fir einen guten Abschluss fiir den Tag, das ist oft der
beste Plan.Wahlen Sie etwas aus, das lhnen vertraut ist, und prifen Sie, ob es flr die Gruppe
passend ist.

Abschlusstibungen kdnnen vielerlei Formen haben und unterschiedliche Aspekte einer intensi-
ven Gruppenarbeit betonen. Sie kénnen einfach sein oder komplexere Ubungen enthalten. Sie
kdnnen folgendes ausdriicken bzw. als Schwerpunkt haben:

* Wertschdtzung: die Erfahrung anerkennen oder feiern
* Verabschiedung: den Teilnehmern helfen, wieder getrennte Wege zu gehen
* Reflexion und Integration: (ber die gemachten Erfahrungen und das Erlernte nachdenken

* Handlung und Selbstverpflichtung: \Wege zur Umsetzung und zum Lernen auch nach
dem Seminar herausfinden

Die Art und Weise des Abschlusses hdngt von der Erfahrung des Moderators, vom Modul
und von den Teilnehmern ab. Nachfolgend finden Sie einige Vorschlage fur Abschlussibungen.
Zusétzlich enthalten die Module auch Beispiele, die fir das jeweilige Thema besonders geeignet
sind.

Abschlussiibung 4.1

Wiirdigung

QD
I\
] Schwerpunkt: Wertschitzung

Bilden Sie einen Kreis und bitten Sie die Teilnehmer, abwechselnd eine der
folgenden Fragen zu beantworten — ohne Kommentar oder Feedback.
Geben Sie den Teilnehmern die Mdglichkeit, ihre Antworten aufzuschreiben
und an Sie auszuhandigen.

* Welchen Gewinn haben Sie fiir sich aus diesem Seminar gezogen
bzw. was haben Sie gelernt?

* Was werden Sie mitnehmen?

* Was haben Sie an diesem Seminar geschétzt oder auch nicht?
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Abschlussiibung 4.2

Rituale mit Kerzen

%ﬁ Y Schwerpunkt: Wertschitzung, Reflexion und Integration, Verabschiedung
M

Eine ganz einfache Form von Ritual ist es, eine Kerze zu Beginn einer
Sitzung anzuziinden und sie am Ende wieder auszublasen. Wie bei jedem
Ritual ist es die Einstellung, die der Handlung die Bedeutung verleiht.

Lassen Sie eine Kerze in der Gruppe herumgehen, laden Sie jeden
Teilnehmer ein, die Kerze ein paar Sekunden zu halten, bevor sie zum
Ausblasen wieder zu Ihnen weitergereicht wird. Wahrend sie die Kerze
halten kénnen Sie die Teilnehmer auch ermutigen, etwas zu benennen, was
sie an dem Tag geschatzt haben oder auch nicht.

Es gibt viele Abwandlungen, z. B. dass die Gruppe zusammensteht und
gemeinsam die Kerze ausbldst. Wahrend alle um die Kerze herumstehen,
bitten Sie jede Person darum zu sagen, was sie aus dem Seminar mitneh-
men mochte, oder einfach nur jemandem gute Winsche zu schicken.

Abschlussiibung 4.3

Wollenes Gewebe

QP
Schwerpunkt: Wertschidtzung, Verabschiedung

Sie bendtigen einen Ball aus Wolle, der aus verschiedenenfarbigen, unter-
schiedlich langen Wollfiden zusammengeknotet wurde. Alle Teilnehmer
sitzen im Kreis.

| Beginnen Sie, indem Sie den Ball einem Teilnehmer reichen, wahrend Sie
das Ende des Fadens in der Hand behalten.

2 Bitten Sie diese Person, den Faden an irgendeiner Stelle fest in der Hand
zu halten und den Wollball an eine andere Person irgendwo im Kreis
weiterzureichen bzw. zu werfen.

3 Bitten Sie alle darum, den Ball auf diese Weise weiterzugeben, bis jeder
den Wollfaden an irgendeiner Stelle in der Hand hélt und das Ganze ein
interessantes verbundenes Muster ergibt.
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4. Schneiden Sie jetzt das Netz zwischen den ,,Haltepunkten™ entzwei, so
dass jeder ein symbolisches Stlick Faden hat, das er zur Erinnerung an
den Tag mitnehmen kann.

Dieser Abschluss kann in Stille geschehen oder indem jeder Teilnehmer
beim Erhalt des Balls sagt, was ihm an dem Seminar gefallen hat.

Abschlussiibung 4.4

Auf Wiedersehen

QP
Schwerpunkt: Verabschiedung, Reflexion und Integration, Wertschatzung
1]

Bilden Sie einen Kreis, in dem alle Teilnehmer in die Mitte schauen. Fihren
Sie alle wie folgt durch den Abschluss:

,Denken Sie Uber den Tag nach: Was haben Sie gelernt, geschatzt, mitein-
ander geteilt?

Drehen Sie sich jetzt um, so dass Sie nach aul3en schauen. Sehen Sie lhre
Heimreise vor sich, sehen Sie sich an lhrem Arbeitsplatz und wie Sie die

ndchsten Tage zuhause verbringen werden.

Dann drehen Sie sich wieder zuriick in den Kreis. Schauen Sie sich um und
sagen Sie: Auf Wiedersehen'.

Drehen Sie sich um und verlassen Sie den Raum."

Abschlussiibung 4.5

~ Ein positives Zentrum
4
. Schwerpunkt: Reflexion und Integration

Leiten Sie die Teilnehmer wie folgt an:

, Wir werden das Seminar jetzt mit ein paar Minuten der inneren Einkehr
beenden. Sitzen Sie bequem und lassen Sie lhren Geist ruhig werden.
Wenn Sie ruhig geworden sind, richten Sie |hre Aufmerksamkeit nach
innen, als ob Sie in sich hinein gehen wiirden ...

Stellen Sie sich vor, dass Sie sich sanft in das Zentrum lhres Selbst bewe-
gen, in dem es Stille, Freude und wahre Positivitdt gibt — ein Zentrum,
das angeflllt ist mit heiteren Gedanken, Einstellungen und Gefihlen, ein
Zentrum des Glucks und des Lernens. Verweilen Sie einen Moment, um
hier Uber die Einsichten und Erlebnisse nachzudenken, die Sie heute
gewonnen oder wieder entdeckt haben. ..."
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Nach einer Minute: ,,Nehmen Sie in dieser Stille das Gelernte von heute in
sich auf, bevor Sie den Raum verlassen."

Abschlussiibung 4.6

Den Knoten entwirren

Schwerpunkt: Integration, Verabschiedung

| Bitten Sie die Teilnehmer einen Kreis zu bilden und die Hiande und Arme
vor sich auszustrecken.

2 Jeder sollte nun die Hand einer anderen Person irgendwo im Kreis
ergreifen, solange bis keine Hand mehr frei ist. Nun dirfte jeder in einen
,Knoten" eingebunden sein.

3 Bitten Sie die Gruppe als ndchstes, den Knoten wieder zu entwirren,
ohne jedoch die Hande loszulassen. Das erfordert: sich umdrehen, sich
verdrehen und sich unter Armen hindurchbticken usw.

4 Wenn die Gruppe so weit wie mdglich ,,entwirrt™ ist, bitten Sie alle,
sich voneinander zu verabschieden, wahrend sie die Hand der anderen
Person loslassen.

Abschlussiibung 4.7

Malen

Schwerpunkt: Reflexion und Integration

| Geben Sie den Teilnehmern ein Blatt Papier und eine Kiste voll verschie-
denfarbiger Buntstifte.

2 Bitten Sie alle ein Bild zu malen, das den heutigen Tag darstellt.

3 Laden Sie die Teilnehmer ein, ihr Bild in die Mitte der Gruppe zu legen,
es an einer Pinnwand aufzuhdngen oder einfach mit nach Hause zu neh-
men.
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Abschlussiibung 4.8

Selbstverpflichtungskarte

Schwerpunkt: Handlung und Selbstverpflichtung

|. Handigen Sie jedem Teilnehmer eine kleine farbige Karte aus und bitten
Sie sie darum, das folgende zu tun
,Schreiben Sie auf die Karte ein Vorhaben, zu dem Sie sich in der ndch-
sten Woche verpflichten. Es kann zum Beispiel etwas sein, das positiv ist,
friedvoll oder von Mitgeftihl bestimmt. Es kann auch mehr als nur eine
Sache sein, eine Tétigkeit zuhause, im Beruf oder fir Sie selbst.”

2 Bitten Sie die Teilnehmer; ihre Karten in der Mitte der Gruppe auszule-

gen, sie an eine Pinwand zu heften oder sie einfach vorzulesen und/oder
mit nach Hause zu nehmen.

Abschlussiibung 4.9

Brief an sich selbst

Schwerpunkt: Handlung und Selbstverpflichtung

| Geben Sie jedem Teilnehmer ein Stiick Papier oder eine Karte und einen
Umschlag.

2 Bitten Sie alle darum, ein Versprechen gegeniiber sich selbst abzugeben
(siehe 4.8 Selbstverpflichtungskarte), noch einige ermutigende Sitze
hinzuzufigen und alles in einen an sich selbst adressierten Umschlag zu

stecken.

3 Verschicken Sie die Briefe an die Teilnehmer nach ca. 4-6 Wochen.
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Personliche Entwicklung und Handlungsplane

Der Schwerpunkt im Gesundheitswesen liegt heutzutage immer starker auf lebenslangem
Lernen und kontinuierlicher beruflicher Weiterentwicklung. Damit verbunden ist die Nachfrage
nach Trainingkursen, die eine Mdglichkeit bieten, das Erlernte in systematischer Art und Weise
festzuhalten, um es mit einem oder allen der folgenden Punkte zu verbinden — ndmlich mit

* dem schon vorhandenen Wissen und den Erfahrungen des Einzelnen.
* dem aktuellen Beruf und den Verantwortlichkeiten des Einzelnen.
* der Karriereplanung und zukUnftigen Tétigkeit des Einzelnen.

* den gegenwadrtigen oder zukiinftigen Anforderungen der Organisation.

Um mit der Geschwindigkeit von Verdnderungen innerhalb der Organisationen und Positionen
mitzuhalten, muss jeder Einzelne heutzutage selbst mehrVerantwortung fir seine kontinu-
ierliche Weiterentwicklung und Weiterbildung Gbernehmen, um zu dokumentieren, dass er
gewappnet ist, wechselnden Anforderungen standzuhalten.

Die folgenden Hilfsmittel (individuelle Lernprotokolle und -portfolios) kdnnten am besten
am Ende des Programms Werte im Gesundheitswesen vorgestellt werden, um jedem
Einzelnen zu helfen, seinen Lernprozess festzuhalten und auf die eigene Praxis und Entwicklung
anzuwenden. Diese Werkzeuge kénnen entweder angepasst oder so wie sie sind fotokopiert
werden. Es kann sein, dass dhnliche Hilfsmittel bereits in der Organisation der Teilnehmer exi-
stieren und sie vielleicht lieber diese verwenden mochten. Welche Hilfsmittel auch immer ver-
wendet werden: Die Aufzeichnung des Erlernten kann sehr nitzlich sein fir den weiterfiihren-
den Prozess der Identifikation, Planung und Umsetzung individueller Entwicklungsmoglichkeiten
— ein Prozess, der mehr und mehr vom Einzelnen und seinem Vorgesetzten gemeinsam getra-
gen wird.

Individuelles Lernprotokoll

Ein Lernprotokoll ist eine einfache Moglichkeit, Uber die Lernerfahrungen einer Trainingseinheit
zu reflektieren. Es kann enthalten:

* eine kurze Beschreibung der Lernerfahrung
* eine Zusammenfassung der wichtigsten Lernerfahrungen

* spezielle Handlungspldne, um das Erlernte in die Praxis umzusetzen

Das Lernprotokoll bietet eine systematische Abfolge fiir die Reflexion und Aufzeichnung. Ein
Beispielprotokoll, das verwendet werden kann, befindet sich auf der folgenden Seite. Wenn
Teilnehmer an mehreren Modulen teilnehmen, kdnnten Sie sie ermutigen, fiir jedes ein separa-
tes Protokoll auszufiillen und spdter die Hauptpunkte in einem Schlussprotokoll zusammenzu-
fUhren.
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Werte im Gesundheitswesen - Lernprotokoll

B U S DEZEICIINMUNG . veettttveeee e issess s AR
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Module oder Seminareinheiten, die besucht wurden:

Ich beabsichtige, das Erlernte in meiner Praxis/zukinftigen Arbeit folgendermal3en

anzuwenden:

Adaptiert mit freundlicher Genehmigung von Pickles, T. (1999) Toolkit for Trainers. Techniques for training and learning.
Brighton: Pavilion Publishing.
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Lernportfolios

Lernportfolios beinhalten das Anlegen eines Ordners, der das Training und den
Lernprozess, den man durchlaufen hat, dokumentiert. Portfolios helfen dem
Einzelnen, Verantwortung fUr den Inhalt und die Form der eigenen Weiterbildung
und Entwicklung zu Ubernehmen, und sie werden zunehmend ein wichtiges
Hilfsmittel, um Arbeitgebern und Trainingsanbietern einen Gesamteindruck zur
Verfligung zu stellen.Viele Mitarbeiter im Gesundheitswesen und in angrenzenden
Bereichen werden bereits angehalten, solche Aufzeichnungen anzulegen und wei-
terzufiihren. Daher sind viele Teilnehmer vielleicht schon mit solchen speziellen
Formularen vertraut.

Welches Format auch immer verwendet wird — wichtig sind der Inhalt und

der Prozess. Portfolios erfordern Zeit zum Nachdenken sowohl vor, wahrend

und nach dem Training. Die Module von Werte im Gesundheitswesen bieten
jedem Teilnehmer ausreichend Gelegenheit, Uber die eigene Entwicklung und die
Anwendung zu reflektieren, sowohl wihrend der Ubungen als auch im Teil der
Handlungsplanung, wo es darum geht, das Erlernte in die praktische Arbeit zu
integrieren. (Siehe auch Handlungspldne auf Seite xxx.) Das Ergebnis dieser
Reflexionen kann in Lernprotokollen, Entwicklungs- und Handlungspldnen dokumen-
tiert werden, die alle in ein Portfolio integriert werden kdnnen.

Es kann wichtig sein, fUr die Lernbedurfnisse, die sich wéahrend des Trainings abge-
zeichnet haben, einen Plan mit Umsetzungsmaoglichkeiten zu erstellen, am besten in
Form eines professionellen Entwicklungsplanes. Ein Muster dafiir befindet sich
auf Seite xxx.

Wenn Sie Hand in Hand mit den eigenverantwortlichen Teilnehmern arbeiten,
die diese Pldne erstellen, inspirieren Sie sie, ein breites Spektrum an zusdtzlichen
Weiterbildungs- und Entwicklungsmoglichkeiten in Betracht zu ziehen, anstatt sich
nur auf Trainingskurse zu beschranken. Hierzu kdnnten gehdren:

* Coaching/Betreuung durch einen Kollegen oder Chef

* Teamtrainings im Haus oder auch geschlossene Teamtrainings auBer Haus
* Selbststudium oder Fernkurse

* Forschungs- oder Projektarbeit

* weiterbildende bzw. berufsspezifische Trainings

* Anwendungstraining nach einer Weiterbildung
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Werte im Gesundheitswesen -

Professioneller Entwicklungsplan
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Module oder Seminareinheiten, die besucht wurden:
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Adaptiert mit freundlicher Genehmigung von Pickles, T. (1999) Toolkit for Trainers. Techniques for training and learning.
Brighton: Pavilion Publishing.
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Handlungsplidne

Innerhalb eines Moduls wird immer wieder die Gelegenheit geboten, Uber Erlerntes und neue
Einsichten sowie die Mdglichkeit der praktischen Anwendung zu reflektieren: am Ende einer
bestimmten Ubung, wihrend einer Pause oder innerhalb einer Feedback-Runde. Manchmal
ergibt sich der letztendliche Plan auch als Teil einer Abschlussibung. Durch die Integration
einer Ubung zur Handlungsplanung in jedem Modul haben die Teilnehmer Gelegenheit, sich
insbesondere auf die Anwendung des Erlernten zu konzentrieren. Die folgenden Hilfsmittel
sollen den Teilnehmern helfen, klarer zu erkennen, wie die Umsetzung erfolgen kann.

Vorschldge fir den Einsatz der Handlungspldne im Werte im Gesundheitswesen
Trainingsprogramm befinden sich in Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren. Es ist hilfreich, fur
diesen Zweck eine Vorlage zu verwenden, die bereits Uberschriften oder spezifische Fragen
enthdlt, um die Ausarbeitung der Handlungspldne des Einzelnen oder des Teams zu unter-
stitzen. Mogliche Vorlagen fur Einzelne und Teams befinden sich auf den Seiten 432 und 433.
Sie kdnnen entweder angepasst werden oder als Kopiervorlage verwendet werden. Der
personliche Handlungsplan kann von den Teilnehmern verwendet werden, um gewUlnschte
Verdnderungen in ihrem persdnlichen Leben und auch in ihrem Arbeitsalltag festzuhalten.

Bevor die Teilnehmer beginnen die Formulare auszufiillen, sollten Sie ihnen am Ende eines
Moduls oder eines Seminars die Zeit geben, dariiber nachzudenken, wie das Material, die
Erfahrungen und die Einsichten im Privatleben und/oder im Arbeitsleben umgesetzt werden
kénnen. Aus diesem Grund enthilt jedes Modul eine optionale Ubung zur Handlungsplanung,
die dazu gedacht ist, diesen Prozess anzuregen und zu férdern. Alternativ kénnen sich die
einzelnen Teilnehmer, die Gruppen oder Teams auch dafiir entscheiden, einen Handlungsplan
zu einem bestimmten Thema zu erstellen, den sie dann in ihrem Privatleben oder im Beruf
umsetzen modchten.

Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre beabsichtigten Aktionen an finf Grundsdtzen auszurichten:
konkret, messbar, zur Handlung auffordernd, realistisch und mit einem Datum verse-
hen, so dass alle erfahren kénnen, wann das Ziel erreicht ist. Erinnern Sie daran, wie wertvoll
es ist, fir den Handlungsplan ein Datum zu setzen; dennoch kann er gemal3 den sich verdn-
dernden Umstdnden, dem bereits Erreichten oder den auftretenden Problemen angepasst
werden.

Eine interessante Alternative zu bereits vorgefertigten Handlungspldnen ist es, jeder Person
am Ende des Seminars ein weil3es Blatt und einen Umschlag zu geben. Bitten Sie darum, das
Memo an sich selbst zu adressieren und Ideen sowie Plane zu notieren, wie sie das Erlernte
aus dem Kurs im Beruf oder im persdnlichen Leben umzusetzen gedenken. Wenn alle damit
fertig sind, sollite das Memo in den an sich selbst adressierten Umschlag gesteckt und dem
Trainer ausgehdndigt werden, der es dann in zwei Monaten als eine ,,unerwartete™ Erinnerung
verschickt. Dies basiert auf der Erfahrung, dass Versprechen oft unter den Tisch fallen, wenn
kein Antrieb mehr da ist.
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Wenn die Teilnehmer in der gleichen Abteilung oder Organisation arbeiten, besteht eine ande-
re Mdglichkeit darin, dass jeder sein Handlungsvorhaben (oder eine Verdnderung in seinem
tdglichen Alltag) auf eine gemeinsame Flipchart schreibt und mit seinem Namen unterzeichnet.
Die so entstandene Gruppen-Verpflichtung kann nach dem Kurs abgetippt und verteilt wer-
den. Der Austausch tber die Verpflichtungen jeder Person und die Wertschitzung derselben
zeigt deutlich, dass jeder — unabhdngig von seiner Position im Unternehmen — einen gewissen
Einfluss hat und eine Verdnderung bewirken kann.
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Werte im Gesundheitswesen - Personlicher Handlungsplan
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Module oder Seminareinheiten, die besucht wurden:
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Adaptiert mit freundlicher Genehmigung von Pickles, T. (1999) Toolkit for Trainers. Techniques for
training and learning. Brighton: Pavilion Publishing.
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Werte im Gesundheitswesen - Handlungsplan fiir ein Team

0000000000000
2 ettt e
3 e 1R
Handlungsplan:
beabsichtigte Handlung von wem ausgefuhrt Ziel-Datum

Thema I:

Thema 2:

Thema 3:
Datum, an dem der Plan Uberprift Wird:..... s

Adaptiert mit freundlicher Genehmigung von Pickles, T. (1999) Toolkit for Trainers. Techniques for
training and learning. Brighton: Pavilion Publishing.
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Bewertung

Die fir das Werte im Gesundheitswesen Trainingsprogramm relevanten Betrachtungen
und Herangehensweisen zum Thema Bewertung werden im Detail in Teil 2: Anleitung fiir
Moderatoren diskutiert.

Wihrend es in jeder Ubung eine Gelegenheit fiir formloses Feedback gibt, stellt die
Bewertungsibung am Ende der Trainingsveranstaltung einen grof3er gefassten Rahmen
fur das Feedback zurVerfigung bezlglich des ganzen Seminars. Der Hauptnutzen jeder
Bewertungsaktivitét liegt im Folgenden:

* Die Teilnehmer werden ermutigt, das Training in Bezug auf Inhalt, Ablauf und weitere
Merkmale zu bewerten.

* Die Teilnehmer erhalten die Gelegenheit, ihr eigenes Lernen zu bewerten (inklusive Relevanz
und Nutzen fur ihr persénliches Leben/die berufliche Anwendung) und weiteren Lern- und
Handlungsbedarf zu erkennen.

* Die Teilnehmer helfen dem Trainer, die ndchste Stufe des Trainings zu planen, bzw. aufgrund
der Rickmeldungen dariiber, was funktioniert oder nicht funktioniert hat (sowohl inhaltlich
als auch beim Ablauf) den Kurs fur zukinftige Gruppen anzupassen.

* Die Teilnehmer helfen, den Wert des Programms fir den weiteren Einsatz zu bestatigen.

Vorbereitete Bewertungsformulare bieten eine Mdglichkeit, von allen Teilnehmern am Ende
eines Moduls oder einer Seminarreihe schriftliche Informationen zu strukturieren und zu sam-
meln. Ergebnisse kdnnen gesichtet und in einem Bewertungsbericht zusammengefasst werden,
der auch an andere interessierte Parteien weitergegeben werden kann, zum Beispiel an die
Organisation, die das Training beauftragt hat, oder an den Trainingsveranstalter.

Es kann eine hilfreiche Grundlage fir die Gestaltung oder Anpassung weiterer Trainings fUr
andere/ahnliche Gruppen sein, die Teilnehmer um bestimmte Informationen Uber sich selbst zu
bitten, z. B. durch Fragen nach der Berufsbezeichnung oder den Beweggriinden fir den Besuch
des Seminars.

Bewertungsskalen kénnen dabei helfen, den Arbeitsaufwand fur die Teilnehmer auf ein
Minimum zu reduzieren, wohingegen der Trainer ein klares GespUr fur die allgemeine Reaktion
auf verschiedene Elemente des Trainings erhilt und Problembereiche deutlich erkennen kann.
Die Teilnehmer sollten jedoch auch ermutigt werden, zusétzliche Kommentare abzugeben, um
ihre Bewertung genauer zu erldutern, zu veranschaulichen oder zu vertiefen.

Bewertungsformulare kénnen am Ende eines Moduls oder eines Seminars ausgefillt werden,
bevor die Teilnehmer gehen (dies stellt eine hohe Riicklaufquote sicher; bietet aber keine
Gelegenheit zur Reflexion), oder sie kénnen nach dem Kurs an die Teilnehmer verschickt
werden (nachdem sich die emotionalen Reaktionen auf den Kurs gelegt haben, aber mit dem
Risiko eines geringen Rucklaufs und der verblassenden Erinnerung!). Sowohl die bené&tigte Zeit
zum Ausfillen als auch der Umfang des Formulars sind weitere Faktoren, die bestimmen, ob
die Antworten unter Zeitdruck erfolgen und eine Momentaufnahme vermitteln oder ob sie
Uberlegter und damit wertvoller sind.
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Zwei verschiedene Bewertungsformulare sind auf den Seiten 436-439 und 440 zu finden.
Dasjenige mit der Uberschrift Bewertungsformular bietet eine Struktur fiir Antworten, die den
Hauptteil des Kurses betreffen. Das Feedback Formular ist so angelegt, dass die subjektiven
Informationen hinsichtlich der Geflihle und Reaktionen der Teilnehmer beziiglich der gesamten
Veranstaltung erfasst werden. Die Formulare kdnnen verdndert werden oder als Kopiervorlage
fur die Teilnehmer dienen.

Pickles, T. (1999) Toolkit for Trainers. Techniques for training and learning. Brighton: Pavilion
Publishing.
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Werte im Gesundheitswesen - Bewertungsformular

lhre Meinung Uber dieses Training ist uns wichtig. Um die Wirksamkeit verbessern zu konnen ist es
unser Ziel, aus den Erfahrungen jeder Person zu lernen, die dieses Training durchlaufen hat. Bitte neh-
men Sie sich daher ein paar Minuten Zeit, um Uber das Training nachzudenken und dieses Formular
auszufillen.

O GANISALION..vvrrtertsssssesseseeesssssssssss s s8R R R R0
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Module oder Kurse, die besucht wurden:

| Ziele

Aus welchen Griinden haben Sie an dieser Veranstaltung teilgenommen?
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2. Inhalt und Prdasentation

Bitte bewerten Sie die folgenden Merkmale des Trainings und nutzen Sie den vorgegebenen
Platz fUr zusétzliche Anmerkungen.

(Zutreffendes bitte ankreuzen)

sehr gut gut befriedigend schlecht

Inhalt des Trainings 4 3 2
Bedeutsamkeit fUr lhre Arbeit 4 3 2
Stil des Trainings/ 4 3 2
Art der Ubungen

Tempo 4 3 2
Moderation 4 3 2
ausgehdndigtes Material 4 3 2

Zusdtzliche Anmerkungen zum Kursinhalt und zur Prdsentation:
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3. Praktische Arrangements

Bitte bewerten Sie die folgenden Kriterien des Trainings und nutzen Sie den vorgege-
benen Platz fiir zusétzliche Anmerkungen.

(Zutreffendes bitte ankreuzen)

sehr gut gut befriedigend schlecht
Organisation vor dem Kurs 4 3 2 I
Vorabinformation Uber das Training 4 3 2
Veranstaltungsort 4 3 2
Mittagessen und Pausen 4 3 2

Zusitzliche Kommentare zu den praktischen Arrangements:
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4 Das Gelernte in die Praxis umsetzen

Wie werden Sie das neu Erlernte in Ihrer momentanen Titigkeit umsetzen?

Vielen Dank fiir Ihr Feedback.
Bitte geben Sie das Formular zuriick an:
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Werte im Gesundheitswesen - Feedback-Bogen

lhre Meinung von diesem Training ist uns wichtig. Um die Wirksamkeit verbessern zu kdnnen ist es
unser Ziel, aus den Erfahrungen jeder Person zu lernen, die dieses Training durchlaufen hat. Bitte neh-
men Sie sich daher ein paar Minuten Zeit, um Uber das Training nachzudenken und dieses Formular

auszufillen.

Berufsbezeichnung
gl Ta T 1o ¥ ORI

Module oder Kurse, die besucht wurden:

Bitte kreisen Sie die entsprechenden Worter ein oder flgen Sie neue hinzu:

Was mir an diesem Seminar am besten gefallen hat:

klare Lernziele Ubungen Prasentation Tempo Verpflegung
Leute zu treffen Veranstaltungsort Handlungsplanung
Seminarunterlagen Moglichkeit zum Nachdenken Trainingsstil

Was ich nicht mochte:

Ubungen unklare Lernziele Prisentation Tempo
Verpflegung Veranstaltungsort Handlungsplanung
Trainingsstil Seminarunterlagen

Der grof3ite Nutzen lag fir mich in:

Mein allgemeiner Eindruck von der Veranstaltung:

mittelmaBig anregend herausfordernd armselig
nachdenklich machend einbeziehend unwichtig
beruhigend genau richtig exzellent
langweilig in Ordnung

Bitte schreiben Sie zusitzliche Kommentare auf die Riickseite dieses Bogens. Vielen Dank fiir das Ausfiillen dieses
Formulars, welches zur Verbesserung zukiinftiger Trainings beitragen wird.
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7. Meditations-CDs: Liste der Titel

Die Titel 12 bis 23 im Text
entsprechen den Titeln | bis 12 auf der CD 2

CcD Titel |Name Modul
CD | | Personliche Werte erleben I
CD | 2 Den Traum neu entfachen I
CD | 3 Frieden erfahren durch Muskelentspannung und 2
Atem
CD | 4 Frieden durch inneres Stillwerden erleben 2
CD | 5 Ein friedvoller Arbeitstag 2
CD | 6 Ein |, Friedens-Anker" 2
CD | 7 Endlich ich selbst sein! 3
CD | 8 S.OS 3
CD | 9 Auf positive Gedanken umschalten 3
CD | 10 Meditation Uber Mitgefuhl 4
CD | [ Arger ausatmen 4
CD2 () 12 Fest stehen wie ein Baum 4
CD 2 (2) I3 | Vergebung 4
CD2(3) 14 Basiswerte flr die Zusammenarbeit 5
CD2® I5 Ein kooperativer Arbeitsplatz 5
CD 2 (5) 6 Flrsorge annehmen 6
CD 2 (6) |7 |Reinigende Farben 6
CD 2 @) I8 | Vier Jahreszeiten 6
CD 2 (8) 19 | Wer bin ich? 6
CD 2 (9) 20 Inneres Heiligtum 7
CD 2 (10) 21 Meditation zur Heilung 7
CD2 (I 22 Eine einfache Meditationsiibung Teil 4
CD 2 (12) 23 | Ausgiebige Muskelentspannung Teil 5

DerText zu jedem Meditationskommentar findet sich in den einzelnen Modulen oder in einem
Teil gemal3 obiger Tabelle,, zusétzlich auch im Anhang.
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Referenzen und Quellenangaben

Vielleicht sind die Teilnehmer daran interessiert, ihr Wissen und ihre Erfahrung auf bestimm-
ten Gebieten zu erweitern, die in den Modulen angesprochen wurden. Moderatoren sollten
Uber mdgliche Ressourcen vor Ort nachgedacht haben, die von ihrer Organisation, dem
Arbeitgeber oder der Gemeinde/Stadt angeboten werden. Sie soliten ebenfalls Gber Hilfs-
oder Beratungsdienste nachdenken sowie Uber die Moglichkeiten, mit denen die Gruppe sich
selbst erhalten und helfen kann, wenn der Wunsch danach besteht. Andere mochten vielleicht
auf informelle Art weiter lernen oder im Rahmen ihrer fortlaufenden Weiterbildung. Deshalb
haben wir eine Blicherliste fur jedes Modul vorbereitet sowie eine allgemeinere Liste. Es gibt
auBerdem einige hilfreiche Webseiten, die weitere Informationen anbieten, sowie unsere eige-
ne Webseite, die ebenfalls regelmallig aktualisiert wird.

Referenzen und Quellenangaben

Teil I: Einleitung

Appleton, K, House, A. & Dowell, A. (1998) A survey of job satisfaction, sources of stress
and psychological symptoms among general practitioners in Leeds. British Journal of General
Practice 48 1059-63.

Bakker; A, Killmer; C., Siegrist, J. & Schaufeli, W. (2000) Effort-reward imbalance and burnout
amongst nurses. ] Adv Nursing 31 884-91.

Bradshaw, A. (1997) Teaching spiritual care to nurses: an alternative approach. International
Journal of Palliative Nursing 3 (1) 51-57.

Brahma Kumaris World Spiritual University (1995) Living Values: A Guidebook. London:
Brahma Kumaris World Spiritual University.

British Medical Association (1994) Core Values for the Medical Profession in the 21st Century
(Published report). London: British Medical Association.

Brom, B. (1995) Holism: definition and principles. International Journal of Alternative and
Complementary Medicine |3 (4) 14-17.

Brown, C. K. (1998) The Integration of Healing and Spirituality into Healthcare. Journal of
Interprofessional Care 12 (4).

Brown C. K. (2003) Low morale and burnout: is the solution to teach a values based
approach? Complementary Therapies in Nursing and Midwifery 9 (2) 57-61.

Cooperrider, D, Sorensen, J. P, Whitney, D. & Yaeger; T. (2000) Appreciative Inquiry: Rethinking
Human Organization Toward a Positive Theory of Change. Champaign: Stipes Publishing.
Cooperrider, D., Whitney, D. & Stavros, J. (2003) Appreciative Inquiry (Al) Handbook. Bedford
Heights: Lakeshore Communications Inc.
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Department of Health (2003) NHS Chaplaincy: Meeting the religious and spiritual needs of
patients and staff. London: Department of Health.
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Draper; P & McSherry, W. (2002) A critical review of spirituality and spiritual assessment.
Journal of Advanced Nursing 39 (1) 1-2.

Duffy, M. & Griffin, E. (2000) Facilitating Groups in Primary Care, a manual for team members.
Abingdon: Radcliffe Medical Press.

Firth-Cozens, J. (1999) Stress in health professionals: psychological and organizational causes
and interventions. London: Wiley.

Firth-Cozens, J. (2003) Doctors, their wellbeing and their stress. British Medical Journal 326
670—1.

Gill-Kozul, C., Kirpalani, J. & Panjabi, M. (1995) Living Values: a guidebook. London: Brahma
Kumaris World Spiritual University.

Hawes Clever, L. (1999) A call to renew. British Medical Journal 319 1587—1588.

Heron, J. (1999) The Complete Facilitator's Handbook. London: Kogan Page.

Johnstone, C. (1999) Strategies to prevent burnout. British Medical Journal 318 7192.
Kellehear, A. (2000) Spirituality and palliative care: a model of needs. Palliative Medicine 14

1 49—155.

Maslach, C. (1993) Burnout: a multidimensional perspective. In: W. Schaufeli, C. Maslach and T.
Marek (Eds) Professional Burnout: Recent Developments in Theory and Research 19-32. New
York: Taylor & Francis.

Maslach, C. & Schaufeli, W. B. (1993) In:W. Schaufeli, C. Maslach and T. Marek (Eds) Professional
Burnout: Recent Developments in Theory and Research |—16. New York: Taylor & Francis.
McGinn, C. & Hewitt, R. (1995) Wisboroughs — Make a new start with a fresh view of life.
Sturminster Newton: Wessex Aquarian Publications.

McWhinney, I. R. (1998) Core values in a changing world. British Medical Journal 316 1807—
1809.

Pendleton, J. & King, J. (2002) Values and leadership. British Medical Journal 325 1352-55.
Peterson, E. A. & Nelson, K. (1987) How to meet your clients' spiritual needs. Journal of
Psychosocial Nursing 25 34—39.

Pickles, T. (1999) Toolkit for Trainers. Brighton: Pavilion Publishing.

Pietroni, P (1986) Holistic Living. London: .M. Dent & Sons.

Pines, A. & Aronson, E. (1988) Career burnout: causes and cure. New York: The Free Press.
Smith, R. (2001) Why are doctors so unhappy! Editorial. British Medical Journal 322 1073—
1074.

Swinton, J. (2001) Spirituality and Mental Health Care. London: Jessica Kingsley.

Tillman, D. (2000) Living Values: An Educational Program (Series). Deerfield Beach: Health
Communications Inc. (For further details on LVEP see website: www.livingvalues.net)

Yamey, G. (2001) Promoting well being among doctors. British Medical Journal 252 232-253.

Teil 2: Anleitung fiir Moderatoren

Brockbank, A. & McGill, I. (1998) Facilitating Reflective Learning in Higher Education.
Buckingham: Open University Press.

Duffy, M. & Griffin, E. (2000) Facilitating Groups in Primary Care, a manual for team members.
Abingdon: Radcliffe Medical Press.
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Hawkins, P & Shohet, R. (2000) Supervision in the Helping Professions. Buckingham: Open
University Press.

Heron, J. (1999) The Complete Facilitator's Handbook. London: Kogan Page.

Pickles, T. (1999) Toolkit for Trainers. Brighton: Pavilion Publishing.

Bewegung

Dennison, P E. & Dennisin, G. E. (1994) Brain Gym.Ventura: Edu-Kinesthetics Inc.
Jarmey, C. (2003) The Theory and Practice of Taiji. Qigong, UK: Lotus Publishing.
Sift, . M. (1990) Educational Kinesiology: Empowering Students and Athlete Through
Movement.

ERIC document Reproduction Service No ED 320891.

Teil 3: Die Module

Werte

Eyre, R. (1995) Don't Just Do Something Sit Therel New York: Simon & Schuster (Trade
Division).

Gill-Kozul, C., Kirpalani, J. & Panjabi, M. (1995) Living Values: a guidebook. London: Brahma
Kumaris World Spiritual University.

McWhinney, I. R. (1998) British Medical Journal 316 1807—1809.

Frieden

de Mello, A. (1984) Sadhana A Way to God. New York: Doubleday.

George, M. (1998) Learn to Relax. London: Duncan Baird Publishers.

George, M. (2000) Discover Inner Peace. London: Duncan Baird Publishers Ltd.
Hanh, T. N. (1991) Peace is Every Step. London: Rider Books.

Linn, D. (1995) Sacred Space. New York: Ballantine.

Positivitat

Arbinger Institute (2002) Leadership and Self Deception. San Francisco: Berrett-Koehler:
Goodman, M. (1997) Making Your Mind Your Best Friend (Audio tape). London: Bkpublications.
Jeffers, S. (1987) Feel the Fear and Do It Anyway. Toronto: Random House.

Robbins, A. (1995) Notes from a Friend: A Quick and Simple Guide to Taking Control of Your
Life. New York: Simon & Schuster.

Royal College of Nursing (2001) Managing your stress: A guide for nurses. London: Royal
College of Nursing.

Utterback, J. (1996) Mastering the Dynamics of Innovation. Watertown: Harvard Business
School Press.

Mitgefiihl

Braybrooke, M. (2003) 1000 World Prayers. New Alresford: O Books.
Carter-Scott, C. (1998) If Life is a Game these are the Rules. Llandeilo: Cygnus Books.
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Cole, R. (2002) Mission of Love: A Physician’s Spiritual Journey Toward a Life Beyond. Berkeley:
Celestial Arts.

Dixon, M. & Sweeney, K. (2000) The Human Effect in Medicine. Abingdon: Radcliffe Medical
Press.

Dowrick, S. (1997) Forgiveness and Other Acts of Love. London: The Women's Press Ltd.
Dowrick, S. (2000) The Universal Heart. New York:Viking Press.

Gill-Kozul, C., Kirpalani, J. & Panjabi, M. (1995) Living Values: a guidebook. London: Brahma
Kumaris World Spiritual University.

Hanh, T. N. (2001) Anger: Buddhist Wisdom for Cooling the Flames. London: Rider.

Holden, M. (2003) Boundless Love. London: Rider.

Kornfield, J. (1993) A Path with Heart : A Guide Through the Perils and Promises of Spiritual
Life. New York: Bantam Books.

Pines, A. & Aronson, E. (1988) Career burnout: causes and cure. New York: The Free Press.
Snow, C. (1990) I'm Dying to Take Care of You. Deerfield Beach: Health Communications.

Zusammenarbeit

Collins, J. (2001) Good to Great: Why Some Companies Make the Leap ... and Others Don't.
New York: HarperBusiness.

Collins, J. & Porras, J. (1994) Built to Last: Successful Habits of Visionary Companies. New York:
HarperCollins.

Gill-Kozul, C., Kirpalani, J. & Panjabi, M. (1995) Living Values: a guidebook. London: Brahma
Kumaris World Spiritual University.

Gratton, L. (2003) The Democratic Enterprise: Liberating Your Business with Freedom,
Flexibility and Commitment. Financial Times Prentice Hall.

Levering, R. (2000) A Great Place to Work. San Francisco: Great Place to Work®, Institute, Inc.
Payne,V. (2001) The Team-Building Workshop. New York: American Management Association.
Scott-Morgan, P (1994) The Unwritten Rules of the Game. McGraw-Hill Trade.

Selbstwertschitzung

Braybrooke, M. (2003) 1000 World Prayers. New Alresford: O Books.

Dass, R. and Gorman, P (1985) How can | help? Emotional support and spiritual inspiration for
those that care for others. New York: Alfred A. Knopf, Inc.

Field, L. (2001) Creating Self Esteem. London: Random House UK Distribution.
Firth-Cozens, J. (1999) In: . Firth-Cozens (Ed) Stress in health professionals: psychological and
organizational causes and interventions. London: Wiley.

Greener, M. (2002) The Which? Guide to Managing Stress. London: Penguin.

Hay, L. L. (1999) You can Heal Your Life. Carlsbad: Hay House.

McGinn, C. & Hewitt, R. (1995) Wisboroughs — Make a new start with a fresh view of life.
Sturminster Newton: Wessex Aquarian Publications.
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Parsons, R. (2002) The Heart of Success. London: Hodder & Stoughton General.

Salinsky, J. & Sackin, P (2000) What are you feeling, Doctor? Abingdon: Radcliffe Medical Press.
Tolle, E. (2001) The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightenment. London: Hodder and
Stoughton.

White, T. (1995) Be Your Own Therapist. San Francisco: Purple Paradox Press.

Spiritualitit im Gesundheitswesen

Brown, C. K. (1998) Optimum Healing. London: Rider Books.

Caddy, E. (1996) Opening Doors Within. Forres: Findhorn Press.

Cobb, M. (2001) The Dying Soul: Spiritual Care at the End of Life. Buckingham: Open
University Press.

Cobb, M. & Robshaw, V. (Eds.) (1998) The Spiritual Challenge of Health Care. London:
Churchill Livingstone.

Janis, S. (2000) Spirituality for Dummies. London: John Wiley.

Jewell, A. E. (1999) Spirituality and Ageing. London: Jessica Kingsley.

Koenig, H. G,, McCullough, M. E. & Larson, D. B. (2000) Handbook of Religion and Health.
Oxford: Oxford University Press.

Orchard, H. (2001) Spirituality in Healthcare Contexts. London: Jessica Kingsley Publishers.
Page, C. R. (2000) Frontiers of Health: From Healing to Wholeness. Saffron Walden: The CW
Daniel Company Ltd.

Rinpoche, S. (1998) The Tibetan Book of Living and Dying. London: Rider:

Robinson, S., Kendrick, K. & Brown, A. (2003) Spirituality and the Practice of Healthcare.
Basingstoke: Palgrave Macmillan.

Siegel, B. S. (1988) Love, Medicine and Miracles. London: Arrow.

Stoter, D. (1995) Spiritual Aspects of Health Care. London: Mosby.

Swinton, J. (2001) Spirituality and Mental Health Care. London: Jessica Kingsley.

Vaughan, F. (1995) Shadows of the Sacred: Seeing Through Spiritual lllusions. Wheaton: Quest
Books.

Walsh, R. (2000) Essential Spirituality: The 7 Central Practices to Awaken Heart and Mind.
London: John Wiley & Sons.

Teil 4: Spirituelle Lernhilfsmittel

Covey, S. R. (1989) Seven Habits of Highly Effective People. New York: Simon and Schuster.
Meditation

Austin, J. H. (1999) Zen and the Brain: Toward an Understanding of Meditation and
Consciousness. Cambridge: MIT Press.

Bodian, S. (1999) Meditation for Dummies. Foster City: IDG Books World Wide Inc.
George, M. (2004) In the Light of Meditation. New Alresford: O Books.
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Hendlin, S.J. (1989) The Discriminating Mind. London: Unwin Hyman Limited.

Kabat-Zinn, J. (1994) Wherever You Go There You Are: mindfulness meditation in everyday life.
New York: Hyperion.

LeShan, L. (1984) How to Meditate: A Guide to Self Discovery. Toronto: Bantam Books.

Schiff, F. (1992) Food for Solitude. UK: Harper Collins.

Visualisierung

Achterberg, |, Dossey, B. & Kolkmeir, L. (1994) Rituals of Healing. Using Imagery for Health and
Wellness. New York: Bantam Books.

Dossey, L. (1993) Healing Words. The Power of Prayer and the Practice of Medicine. California:
Harper.

Gawain, S. (2002) Creative Visualisation. Novato: New World Library.

Gawler, I. (1997) The Creative Power of Imagery: A Practical Guide to the Workings of Your
Mind. Hill of Content Pub Co Pty Ltd.

Morgan, G. (1986) Images of Organizations. London: Sage Publications.

Simonton, M. D. O. C. & Creighton, J. (1992) Getting Well Again: The Best-selling Classic About
the Simontons’ Revolutionary Lifesaving Self-Awareness Techniques. Toronto: Bantam Books.

Reflexion

Johns, C. & Freshwater, D. (1998) Transforming Nursing Through Reflective Practice. London:
Blackwell Science.

Mezirow, J. & associates (1990) Fostering Ciritical reflection in Adutthood. San Francisco:
Jossey-Bass Publishers.

Rolfe, G, Freshwater, D. & Jasper, M. (2001) Critical Reflection for Nursing and the Helping
Professions. Basingstoke: Palgrave.

Schon, D. (1987) Educating the Reflective Practitioner. San Francisco: Jossey-Bass Publishers.
Schon, D. (1991) The Reflective Practitioner. Aldershot: Arena.

Zuhéren

Griffith, J. L. & Griffith, M. E. (2002) Encountering the Sacred in Psychotherapy: How to talk to
people about their spiritual lives. London: The Guilford Press.

Guenther, M. (1992) Holy Listening: The Art of Spiritual Direction. Cambridge: Cowley
Publications.

White, M. (1997) Narratives of Therapists Lives. Adelaide: Dulwich Centre Publications.
Appreciation

Cooperrider, D. L, Sorensen, P F, Whitney, D. & Yaeger T. F. (2000) Appreciative Inquiry:
Rethinking Human Organization Toward a Positive Theory of Change. Champaign: Stipes
Publishing.

Cooperrider, D. L. & Srivastva, S. (1990) Appreciative Management and Leadership: The Power
of Positive Thought and Action in Organizations. San Francisco: Jossey-Bass Inc.

Cooperrider, D. L, Srivastva, S. & Associates (1990) In: Appreciative Management and
Leadership. San Francisco: Jossey-Bass.

Cooperrider, D. L, Whitney, D. & Stavros, J. M. (2003) Appreciative Inquiry (Al) Handbook.
Bedford Heights: Lakeshore Communications, Inc.
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Torres, C. B. (2001) The Appreciative Facilitator. Maryville: Mobile Team Challenge.

Whitney, D., Cooperrider; D. L, Trosten-Bloom, A. & Kaplin, B. S. (2002) In: Encyclopedia of
Positive Questions. Bedford Heights: Lakeshore Communications.

Whitney, D. & Trosten-Bloom, A. (2003) A Practical Guide to Positive Change. San Francisco:
Berrett-Koehler.

Kreativitat

Edwards, B. (2000) Drawing on the right side of the brain. London: Souvenir Press.

Fritz, R. (1989) The Path of Least Resistance. New York: Fawcett Books.

Kelley, T. (2003) The Art of Innovation. New York: Doubleday.

Senge, P (1994) The Fifth Discipline Fieldbook: Strategies and Tools for Building a Learning
Organisation. New York: Bantam Doubleday Dell Publishing Group.

Spiel

Adams, P & Mylander, M. (1998) Gesundheit! Rochester: Healing Arts Press.

Blatner, A. & Blatner, A. (1997) The Art of Play: Helping Adults Reclaim Imagination and
Spontaneity. New York: Brunner/Routledge.

Platts, D. E. (1996) Playful Self-discovery. Findhorn: Findhorn Press.

White, T. (1995) Be Your Own Therapist. San Francisco: Purple Paradox Press.

Williamson, B. (1993) Playful Activities for Powerful Presentations. Duluth, MN:Whole Person
Associates.

Allgemein

Canfield, J. & Hansen, M.V. (2000) Chicken Soup for the Soul. London: Random House.
Capra, F. (1982) The Turning Point: Science Society and the Rising Culture. Toronto: Bantam
Books.

Carson, V. B. (1989) Spiritual Dimensions of Nursing Practice. Philadelphia: W. B. Saunders Co.
Dossey, B. M. (1996) Core Curriculum for Holistic Nursing. Gaithersberg, Maryland: Aspen.
Dowrick, S. (2000) The Universal Heart. New York:Viking Press.

Foundation for Inner Peace (1999) A Course in Miracles. London: Penguin.

Kornfield, . (2000) After the Ecstacy, the Laundry. New York: Bantam Books.

Krieger, D. (1981) In: Foundations for Holistic Health Nursing Practice. Philadelphia: J. B.
Lippincott and Co.

Levin, M. (2000) Spiritual Intelligence. London: Hodder & Stoughton.

Levine, S. (1988) Who Dies?! An investigation of conscious living and conscious dying. Bath:
Gateway Books.

Levine, S. (1989) Healing into Life and Death. Bath: Gateway Books.

Marks, L. (1991) Living with Vision. London: Coventure, Ltd.

Moore, T. (1994) Care of the Soul, Harper Perennial, New York.

Pietroni, P (1986) Holistic Living. London: ].M. Dent & Sons.

Townsend, E. (1997) Enabling Occupation: An Occupational Therapy Perspective. Ottawa:
CAQT Publications ACE.

Wright, S. G. & Sayre-Adams, J. (2001) Sacred Space — Right relationship, spirituality and health
care. Edinburgh: Churchill Livingstone.
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Deutschsprachige Literatur

Werte

Kessler, Christina: Herzensqualitaten. Minchen 2005.

Positivitiat

Robbins, Anthony: Grenzenlose Energie — Das Power Prinzip. Berlin 2004.
Mitgefiihl

Hanh, Thich Nhat: Frieden im Alltag. Live-Mitschnitt auf Cassetten. Mihlheim 2003 (Auditorium
Netzwerk).

Zusammenarbeit (NLP-Spiele)
Maal3, Evelyne u. Ritschl, Karsten: Teamgeist. Paderborn 1997.

Selbstwertschiatzung

Dass, Ram u. Gorman, Paul: Wie kann ich helfen ? Berlin 1988.

Visualisierung

Dahlke, Ridiger: Reise nach Innen. Minchen 1995.

Dossey, Larry: Heilende Worte. Stidergellersen 1995.

Maal3, Evelyne u. Ritschl, Karsten: Phantasiereisen leicht gemacht. Paderborn 1996.

Zuhoren

Rosenberg, Marshall: Gewaltfreie Kommunikation. Paderborn 2007.

Spiel

Luther, Michael u. Maal3, Evelyne: NLP- Spiele-Spectrum. Junfermann 1994.

Allgemein

Goleman, Daniel: Soziale Intelligenz. Miinchen 2006.
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Mihaly Csikszentmihalyi: Flow — Der Weg zum Giliick. Freiburg i.B. 2006.

Redfield, James, Murphy, Michael, Timbers, Sylvia: Gott und die Evolution des Universums.
Minchen 2002.

Ritskes, Rients: Der ZEN-Manager. Miinchen 2003.

Hilfreiche Websites

Allgemein
The British Holistic Medical Association: www.bhma.org

Moderation

Global Facilitators Network is a resource for all sorts of resources: www.globalfn.org
Barbara Frederickson’s article on Cultivating Positive Emotions to Optimize Health and Well-
Being can be found at http://journals.apa.org/prevention/volume3/pre003000 | a.html

Bewegung

Shaolin Temple Health Nourishing 6 Qigong Exercises: www.shourinji.net (click on ‘English” and
then ‘nourishing exercises’)

Educational Kinesiology (UK) Foundation Website — The official site for Brain Gym® and
Educational Kinesiology in the UK: www.braingym.org.uk/

Module

Frieden/Stress Management
Relax7.com is your very own place to find the methods and means to help you relax during
turbulent times and take with you into your daily life — Mike George: www.relax7.com

This site by Pratrick Whiteside explores happiness and gives support and resources for people
to develop their happiness: www.happinesssite.com

The Sacred Space Foundation provides peaceful rest, retreat and recuperation facilities for
those who have become exhausted, burned out and stressed in their work. Our focus is on
the helping professionals, primarily healthcare practitioners, such as nurses and doctors, but we
do not exclude others who may come to us for help: www.sacredspace.org.uk

Positives Denken/Wertschitzung
Using the New Positive Psychology to Realize Your Potential for Lasting Fulfilment: www.

authentichappiness.org

Mind Tools outlines important life and career skills in easy to understand language: www.mind-
tools.com

Appreciative Inquiry websites
www.aradford.co.uk
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www.aipractitioner.com
www.appreciative-inquiry.org

Mitgefiihl und Vergebung
AView on Buddhism — Love and forgiveness meditations:
http://buddhism.kalachakranet.org/Meditations/love_forgiveness_meditation.htm!

Zusammenarbeit/Teamarbeit

Great Place to Work Institute is dedicated to building a better society by helping companies
transform their workplaces. Our work is based on the major findings of more than 20 years
of research — that trust between managers and employees is the primary defining character-
istic of the best workplaces. We offer services and tools to help companies build trust and
become more effective organisations: www.greatplacetowork.com

Spiritualitit
Spirituality in nursing practice: www.ihpnet.org/nrs4.htm

Spirituality and Psychiatry Special Interest Group at the Royal College of Psychiatrists:
www.rcpsych.ac.uk/spirit

Spirituelle Hilfsmittel

Meditation

Brahma Kumaris World Spiritual University is an international resource for
meditation, positive thinking and stress management and much more:
www.bkwsu.com

www.bkwsu.org.uk

www.bkpublications.com

www.meditationsociety.com

www.learningmeditation.com

www.meditationcenter.com

Spiel
Maya Talisman Frost, Drawing on Creativity: How to Trick Your Brain on: www.massageyour-
mind.com

Zuhéren

Public Conversations Project aims to foster a more inclusive, empathic and collaborative soci-
ety by promoting constructive conversations and relationships among those who have differ-
ing values, world views, and positions about divisive public issues:
www.publicconversations.org

Reflexion
The Reflective Practitioner: Foundation of Teamwork & Leadership: www.css.edu/users/dswen-

son/web/TWAssoc/reflectivepractitionerhtml

The site shows how teachers use reflective practice to develop professionally: www.edutech.
nodak.edu/dIs/html/reflective.html
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Kreativitat

The Creativity Portal promotes the exploration and expression of personal creativity through
free learning, arts, crafts, writing and other creative activities.You'll find our site chock-full of
how-to resources, inspiring articles, downloadable projects, fun and humour, and motivation to
be creative:

www.creativity-portal.com

Drawing On Creativity: How To Trick Your Brain, by Maya Talisman Frost Feb 22, 2004:
www.expertmagazine.com/artman/publish/article_417.shtml
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Liste der CD-Kommentare

Hinweis: Alle Texte konnen wahlweise auch in der ,, Du “-Form verwendet werden.

Kommentar Nr. | Die Erfahrung des personlichen Wertes

“Machen Sie es sich auf Ihrem Stuhl bequem ... Erlauben Sie Ihrem Kérper, sich zu entspannen ...
Lassen Sie die Fiifie auf dem Boden und Ihre Hdnde in Threm Schofs ruhen. Sie konnen Ihre Augen
schliefien oder gedffnet lassen, ganz wie Sie mochten. Richten Sie jetzt Thre ganze Aufimerksamkeit auf
Thren Korper und Ihren Atem ... Nehmen Sie einen tiefen Atemzug ... Lassen Sie beim Ausatmen alle
Anspannungen los ... Wiederholen Sie das noch einmal ... und lassen Sie dann Ihren Atem wieder zu
seinem natiirlichen Rhythmus zuriickkehren ... Sie atmen sanft ein ... und sanft wieder aus.

Wenn Sie die Aufimerksamkeit nach Innen richten, bemerken Sie, wie Sie anfangen, sich zu entspannen
... Ihre Gedanken werden langsamer ..., Sie werden ruhig.

Lassen Sie jetzt ein Bild oder ein Gefiihl Ihres tiefsten inneren Wertes in sich auftauchen.
Konzentrieren Sie sich auf diesen Wert. Taucht vor Threm inneren Auge ein Bild, eine Farbe, ein Ton
oder ein Satz auf, der mit diesem Wert verbunden ist? Nehmen Sie sich die Zeit, diese Erfahrung auch
wirklich zu machen ... Wie fiihlt es sich an, diesem Wert zu erfahren? (lange Pause)

Wiéihlen Sie nun einen anderen Wert aus ... Versuchen Sie, ihn so tief wie méglich zu erfahren. Taucht
auch diesmal ein Bild, eine Farbe, ein Ton oder ein Satz in Ihnen auf, der mit dieser Erfahrung ver-
bunden ist? Wie fiihlt es sich an, dieser Wert zu erfahren? (lange Pause)

Gehen Sie dann in IThrem eigenen Tempo zu einem dritten Wert ... Bekommen Sie ein Gefiihl dafiir,
was es bedeutet, dieser Wert zu erfahren. (lange Pause)

Denken Sie jetzt noch einmal an diese drei Werte, lassen Sie nacheinander jeden einzelnen innerlich
auftauchen und spiiren Sie ihm nach.

Nehmen Sie dann nach und nach wieder Ihren Kérper wahr ..., wie Sie hier im Raum auf diesem
Stuhl sitzen ... Spiiren Sie die Fiifse auf dem Boden ... Beginnen Sie lhre Finger und Zehen zu bewe-
gen ..., und wenn Sie bereit sind, dffnen Sie lhre Augen ... Strecken Sie sich, schiitteln Sie sich ein bis-
schen, so dass Sie wieder ganz hier und ganz wach sind. *

Kommentar Nr. 2 Den Traum neu entfachen

,»Machen Sie es sich auf Ihrem Stuhl bequem ... Erlauben Sie Threm Korper, sich zu entspannen.
Lassen Sie Ihre Fiifle am Boden und Ihre Hdinde in Ihrem Schof3 ruhen. Vielleicht méchten Sie gern
Thre Augen schliefen. Richten Sie sanft Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Korper und Ihren Atem ...
Nehmen Sie ganz bewusst Thren Atem wahr und folgen Sie dem Fluss lhres Atems. Nach einer Weile
bemerken Sie vielleicht, wie Ihr Atem beginnt, ruhiger zu werden. Lassen Sie Ihren Korper sich ent-
spannen.

Wiéihrend Sie sich entspannen, stellen Sie sich eine grofse Seifenblase vor, die langsam neben Ihnen
herunterschwebt. Die Blase hat eine Tiiv, und an der Tiir gibt es ein Schild, auf dem steht: ,, Treten Sie

ein, diese Seifenblase wird Sie an den Arbeitsplatz Threr Trdume bringen.

Treten Sie in die Blase ein ... Die Blase fingt an zu schweben ... Sie schwebt iiber das Gebdude hin-
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weg, und es beginnt eine Reise. Genieflen Sie den Blick auf die Landschaft unter Ihnen ... Langsam
erreicht die Blase nun den Arbeitsplatz Ihrer Trdume und beginnt abzusteigen ... Nachdem die Blase
sanft gelandet ist, sehen Sie das Gebdude — den Ort, an dem Sie arbeiten. Sie nehmen auch die
Pflanzen davor und die Form des Gebdudes wahr ... Sie gehen langsam den Weg hinauf ... Nehmen
Sie dabei wahr, wie Sie sich fiihlen ...

Es ist noch friih am Morgen, und einige Kollegen kommen auch gerade an. Sie beobachten, was sie
tun ... und wie sie miteinander umgehen. Sie betreten das Gebdude und nehmen den Ausdruck und die
Gefiihle Ihrer Kolleginnen wahr, wéihrend sie sich einen guten Morgen wiinschen ... Sie beginnen den
Tag damit, dass Sie sich einen Eindruck von der Einstellung verschaffen, mit der hier alle arbeiten.
Sie gehen um das Gebdude herum, Sie sehen die Riume, die Farben und das Licht ... So wiirden

Sie sich wiinschen, dass es wirklich aussieht. Sie gehen nun an den Ort, an dem Sie normalerweise
arbeiten, und beobachten die Verdnderung und die Art und Weise, wie die Menschen sich verhalten ...
Thre Kolleginnen, Patienten und alle, die mit der Versorgung der Patienten zu tun haben ... Wie sieht
das aus...? Wie fiihlt sich die Atmosphdre an ...? Sie beobachten, wie die Menschen den Tag tiber mit-
einander und zusammen mit Ihnen arbeiten ... Was fiir ein Gefiihl ist das an Ihrem Arbeitsplatz? Und
wie fiihlen Sie sich jetzt?

Malen Sie sich jetzt noch den Rest des Tages innerlich aus ... (Pause fiir 20 Sekunden)

Wenn Sie bereit sind, verabschieden Sie sich ... und treten wieder in die Seifenblase ein, die auf Sie
wartet. Die Blase schwebt hoch iiber das Gebdude ... und bringt Sie wieder hierher zuriick ...

Sie sind jetzt wieder hier und nehmen wahr, wie Sie hier auf dem Stuhl sitzen und die Seifenblase ver-
schwindet ... Jetzt sind Sie mit Threr Aufmerksamkeit wieder ganz hier in diesem Raum. *

Kommentar Nr. 3 Frieden erfahren durch Muskelentspannung und
Atem

,,Machen Sie es sich auf Ihrem Stuhl bequem ... Lassen Sie ihre Fiifle auf dem Boden und legen Sie
ihre Hdinde locker in den Schof3, so dass Ihre Schultern sich entspannen konnen ... Fiihlen Sie, wie die
Sitzfliche des Stuhls sich anfiihlt ... Halten Sie Ihr Riickgrat aufrecht und gerade — so als wenn Sie
von einem Faden an Ihrem Kopf von der Schideldecke her nach oben gezogen wiirden ...

Beginnen Sie damit wahrzunehmen, wie lhr Kérper sich jetzt anfiihlt ... Fangen Sie damit an, Ihre
Aufmerksamkeit auf die rechte Hand zu richten ... Ballen Sie Ihre Hand so fest Sie kénnen zur Faust
... Halten Sie diese Spannung, indem Sie bis drei zdhlen, und lassen Sie dann wieder los ... Tun Sie
nun dasselbe mit Ihrer linken Hand ... Spannen Sie sie fest an, zdhlen Sie bis drei und lassen Sie sie
wieder locker ... Versuchen Sie wahrzunehmen, wie sich der Unterschied zwischen der Anspannung
und der Entspannung anfiihlt ... Wiederholen Sie das, indem Sie die rechte Hand anspannen und wie-
der loslassen ... Dann die linke Hand ... Jetzt spannen Sie den ganzen rechten Arm an und beugen
Sie dazu den Ellbogen ... Halten Sie die Spannung und zdihlen Sie bis drei ... Dann lassen Sie wieder
locker ... Tun Sie dasselbe auf der linken Seite ... Beugen Sie, spannen Sie an, zdhlen Sie bis drei und
entspannen Sie wieder ... Vergleichen Sie, wie es sich anfiihlt, wenn der Arm angespannt oder ent-
spannt ist.

Jetzt richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den rechten Fuf3 ... Spannen Sie alle Muskeln an und zdhlen
Sie bis drei ... Dann entspannen Sie sie wieder ... Lassen Sie die Muskeln entspannt ... Tun Sie dassel-

be nun auf der linken Seite — anspannen, bis drei zdhlen und die Spannung halten ... und entspannen.

Nehmen Sie jetzt Ihr ganzes rechtes Bein wahr ... Spannen Sie alle Muskeln an, wdhrend Sie bis drei
zdhlen ... Dann entspannen Sie sie wieder ... Tun Sie dasselbe mit dem linken Bein ... Spannen Sie an,
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zdhlen Sie bis drei und lassen wieder los ... Bekommen Sie ein Gefiihl dafiir, wie lhre Arme und Beine
sich jetzt anfiihlen.

Tun Sie nun dasselbe mit Thren Bauchmuskeln ... Spannen Sie sie an ..., zdhlen Sie bis drei und ent-
spannen Sie sie dann wieder ... Danach heben Sie die Schultern an, spannen Sie sie fest an bis zu den
Hinden ..., halten Sie die Spannung bis drei und lassen Sie sie dann wieder los ... Wiederholen Sie
das, indem Sie Ihre Schultern hochziehen und sich von der Schulter bis zu den Hdnden anspannen
und diese Spannung ein bisschen linger, fiir fiinf Sekunden, aufrechterhalten, wenn Sie konnen ...
Lassen Sie die Spannung dann wieder los ... Fiihlen Sie den Unterschied in Ihren Schultern, denn hier
hdilt man gewéhnlich sehr viel Spannung fest.

Um zum Schluss Ihre Gesichtsmuskeln anzuspannen, schlieffen Sie Thre Augen fest und beifsen Sie
die Zihne zusammen. Halten Sie die Spannung bis drei und entspannen Sie wieder ... Das Ganze
noch einmal fester ... Zihlen Sie dabei bis fiinf ... und entspannen Sie wieder. Sitzen Sie fiir einige
Augenblicke still und spiiren Sie, wie Ihr Korper sich jetzt anfiihlt.

Machen Sie eine Minute Pause, bevor Sie weitermachen.

Machen Sie es sich noch einmal auf Threm Stuhl bequem, mit Ihren Fiifsen am Boden. Beobachten Sie
Thren Atem ... Mit geschlossenem Mund kénnen Sie wahrscheinlich spiiren, wie die Luft durch Ihre
Nasenlocher ein- und ausstromt ... Beobachten Sie das einfach mit sanfter Aufmerksamkeit ... Der
Atem hat seinen eigenen Rhythmus ... ein ... und aus ... Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit beim Atem
und entspannen Sie sich ... langsam ein ... und aus ... Ein entspannter Atem kommt aus dem Bauch

... Wenn Sie einatmen, hebt sich Ihre Bauchdecke langsam ..., und wenn Sie ausatmen, senkt sie sich
langsam ... Sie konnen Ihre Hinde auf Ihren Bauch legen um zu fiihlen, wie sich Ihre Bauchdecke
hebt und senkt ... Beobachten Sie Ihren Atem ..., aber versuchen Sie nichts zu forcieren ..., ein ... und
aus ... in Ihren eigenen Tempo.

Wenn Sie ausatmen, kénnen Sie alle Spannung loslassen ... Atmen Sie aus ... Lassen Sie die Spannung
los ... und nun atmen Sie ein ... Sagen Sie zu sich selbst: ,, Ich atme Frieden ein“. Lassen Sie die
Spannung hinaus ... Atmen Sie Frieden ein.

Machen Sie eine Minute Pause.

Wenn Sie bereit sind, nehmen Sie wahr, wie Thr Korper hier auf dem Stuhl sitzt ... Fiihlen Sie die Fiifie
auf dem Boden ... Vertiefen Sie Ihren Atem ... Offnen Sie dann in Ihrem eigenen Tempo die Augen. *

Kommentar Nr. 4 Frieden durch inneres Stillwerden erfahren

,,Machen Sie es sich auf Ihrem Stuhl bequem ... Erlauben Sie Threm Kérper, sich zu entspan-

nen. Lassen Sie Ihre Fiifse am Boden und Ihre Hdinde in Ihrem Schof3 ruhen. Lenken Sie nun die
Aufmerksamkeit auf Thren Korper und auf Ihren Atem ... Nehmen Sie Ihren Atem bewusst wahr und
folgen Sie seinem Fluss. Beobachten Sie Ihren Atem ... Folgen Sie seinem langsamer werdenden
Rhythmus ... Sie konnen Ihre Augen schlieffen oder Sie gedffnet lassen.

Thre Gedanken wandern jetzt vielleicht umher ... Es kommen Erinnerungen an etwas Vergangenes

... oder Sorgen tiber die Zukunft. Lassen Sie alles vorbeiziehen ... Versuchen Sie jetzt nicht, etwas

zu analysieren oder Probleme zu l0sen ... Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit stattdessen auf den
Zwischenraum zwischen den Gedanken ..., vor einem Gedanken, nach einem Gedanken oder jenseits
von Gedanken — finden Sie die Stille und den Frieden, der da ist ...

Wiihrend Sie das tun, kénnen Sie sich ganz ruhig sagen: Ich bemerke viele Gedanken und Gefiihle,
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die in meinem Geist aufsteigen. Ich lenke diese Gedanken jetzt weg von den Dingen der dufieren Welt
und richte sie auf friedvolle Inhalte. Alle anderen Gedanken oder Ideen lasse ich jetzt hinter mir ...
Ich lasse sie gehen ... Schritt fiir Schritt verlangsamen sich meine Gedanken und ich spiire, dass in
mir Frieden ist ... Ich denke jetzt ganz bewusst einmal den Gedanken: ,,Ich bin eine friedvolle Seele .

Sobald ich diesen einfachen Gedanken denke, taucht das dazugehorige Gefiihl auf ... und ich fiihle
mich von dieser Erfahrung des Friedens angezogen ..., auch wenn andere Gedanken kommen, die
versuchen, mich abzulenken. Ich erkenne sie an und ich bin mir bewusst, was sie mir vielleicht iiber
mich sagen konnen ... Ich akzeptiere sie ..., aber ich halte sie nicht fest ... Ich erlaube ihnen zu kom-
men und nehme das Gefiihl wahr, das sie in mir auslésen ... Dann kehre ich wieder zu dem einen
Gedanken zuriick: ,, Ich bin ein friedvolles Wesen “.

Wenn ich dabei bleibe und meine Gedanken immer langsamer werden, erfahre ich einen Zustand
von Ruhe — von Stille — und von Frieden in meinem Geist. Ich werde geradezu absorbiert von dieser
Erfahrung des Friedens in mir, ich realisiere, dass ich Frieden bin. Noch einmal richte ich meine
Aufmerksamkeit auf diesen Gedanken und bleibe in der Erfahrung, solange ich kann ...

Jetzt kommen Sie in IThrem eigenen Tempo wieder zuriick in diesen Raum und in diese Gruppe hier.
Bewegen Sie sanft lhre Hénde und Fiifje.

Kommentar Nr. 5 Ein friedvoller Arbeitstag

,,Machen Sie es sich auf Ihrem Stuhl bequem und nehmen Sie ein paar tiefe Atemziige. Richten Sie
Thre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem und dann auf Ihre Gedanken. Denken Sie an eine Zeit, als Sie
sich optimistisch und sicher fiihlten. Eine Zeit, als Sie sich positiv und inspiriert gefiihlt haben, als Sie
gliicklich und zufrieden waren. Bekommen Sie eine Wahrnehmung daffiir, wie es sich anfiihit, mit sich
in Frieden zu sein. Atmen Sie in diese Erfahrung hinein und stellen Sie sich dabei vor, dass sie in jede
Zelle Ihres Korpers hineinstromt. Dieses Gefiihl des Friedens ... von Gleichgewicht ... fiihrt dazu,
dass Sie sich stirker fiihlen und mehr Selbstvertrauen haben. Sie fiihlen sich in der Lage, mit grofe-
rer Leichtigkeit durch Situationen hindurchzugehen.

Stellen Sie sich vor, dass Sie eine ganze Arbeitswoche haben, in der alles gut lduft. Egal welche
Situation vor Ihnen auftaucht, es ist leicht fiir Sie, damit umzugehen. Sie fiihlen sich die ganze Woche
tiber mit sich in Frieden.

Jetzt stellen Sie sich einmal einen dieser Tage in dieser wunderbaren Woche vor und dass dieser Tag
wirklich sehr gut lduft. Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie am Morgen aufwachen? Wo sind Sie ...? Wie
spdt ist es ...7 Welche Gerdusche sind um Sie herum ...? Wie sieht die Umgebung aus ...? Was nehmen
Sie um sich herum wahr ...?

Sie gehen zur Arbeit und alles lduft gut ... Was sehen Sie sich an diesem Morgen und am Nachmittag
tun ...? Wie sehen und horen Sie Ihre Interaktionen mit anderen ...? Welche Worte benutzen Sie ...7
Wie fiihlen Sie sich dabei ...?

Sie haben auch noch genug Zeit, etwas anderes zu tun ... Gehen Sie lieber spazieren, treffen Sie einen
Freund oder sind Sie lieber mit sich allein ...? Wie wirkt sich das auf Ihre Gefiihle aus ...?

Sehen Sie sich jetzt, wie Sie nach Hause gehen und sich wirklich gut fiihlen ... Und Sie finden auch
noch Zeit, um sich zu entspannen und zu reden ... Jetzt, wo das Ende dieses Tages naht, nehmen Sie
sich die Zeit, noch einmal nachwirken zu lassen, wie sehr Sie den Tag genossen haben. Wenn Sie
schlafen gehen — was ist dann Ihr letzter Gedanke?
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Kommen Sie nun in Ihrem eigenen Tempo wieder zuriick in diesen Raum ... Bewegen Sie die Hdnde
und Fiiffe und nehmen Sie den Raum wahr, in dem Sie jetzt hier sind.

Kommentar Nr. 6 Ein Friedensanker

,,Machen Sie es sich auf Ihrem Stuhl bequem. Lassen Sie Ihre FiifSe dabei parallel auf dem Boden und
nicht iiberkreuz, und erlauben Sie es Threm Kérper, sich zu entspannen. Lassen Sie Ihre Fiifle auf dem
Boden und Ihre Hdnde in Threm Schofs ruhen. Sitzen Sie einen Moment lang in Stille ... Vielleicht neh-
men Sie dabei Thre Gedanken wahr ... Lassen Sie sie vorbeiziehen ... (10 Sekunden Pause)

Richten Sie Ihre Aufmerksambkeit jetzt auf den Atem und beobachten Sie ihn. Ihr Atem hat seinen
eigenen Rhythmus, sein eigenes Muster ... Vielleicht bemerken Sie auch, wie er jetzt ruhiger wird.
Beobachten Sie nun eine Minute lang das Ein- und Ausstromen des Atems ... Geniefsen Sie das
Friedvolle daran ... (Pause fiir 30 Sekunden)

Jetzt richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf Ihren Geist und beginnen einmal dariiber nach-
zudenken, was der Begriff , Frieden’ fiir Sie bedeutet ... Sehen Sie innerlich das Wort ,Frieden’ und
lassen Sie ein Bild, das fiir Sie einmal etwas sehr Friedvolles hatte, in sich aufsteigen; oder lassen
Sie etwas auftauchen, das ein friedvolles Gefiihl in Ihnen auslost. Dieses Bild kann alles sein, was
Thnen gefillt: eine schone Landschaft, eine beruhigend wirkende Person, ein bestimmter Ort oder ein
Ereignis.

Es kann auch sein, dass mehr als ein Bild vor Ihnen auftaucht. Wihlen Sie eins aus, das fiir Sie die
Erfahrung von Ruhe und Stille am besten ausdriickt. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit so lange dar-
auf, bis es ganz deutlich ist. Vielleicht richten Sie Ihre Aufmerksamkeit lieber auf ein inneres Bild,
das mit Gerduschen verbunden ist, zum Beispiel mit einer bestimmten Musik oder dem Brausen

des Windes, der durch die Bdaume bldst; oder mit den Wellen des Ozeans oder dem Rauschen eines
Flusses.

Bleiben Sie eine Weile bei Ihrem Bild — bei dem, was Frieden oder Ruhe fiir Sie bedeutet. Beobachten
Sie Thr Bild und stellen Sie sich vor, dass Sie wirklich dort sind. Bleiben Sie dort ..., dieses Bild ist Ihr
Anker. Ihr Ziel ist es, so lange bei diesem Bild zu bleiben wie Sie kénnen. Wenn Gedanken an andere
Situationen, Menschen oder Geschehnisse auftauchen, so lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit einfach
wieder zu diesem Bild zuriick.

Wenn es Gedanken gibt, die sich aufdrdngen und Sie nicht in Ruhe lassen, dann lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit immer wieder und wieder sanft, aber fest, zuriick zu Threm Bild. Wenn das fiir Sie
schwierig wird, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf [hren Atem und beobachten Sie ihn.
Wenn Sie bereit sind, gehen Sie wieder zuriick zu Threm Bild. Sogar hartndckige und aufdringliche
Gedanken werden nach und nach verschwinden. Bleiben Sie fiir die ndchsten Augenblicke bei Ihrem
Bild. (Pause fiir 10 Sekunden)

Wenn Sie bereit sind, kommen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder zuriick in den jetzigen Augenblick
hier in diese Umgebung. Bewegen Sie Ihre Hinde und Fiifie und strecken Sie sich ein wenig. *

Kommentar Nr. 7 Endlich ich selbst sein!

,»Machen Sie es sich auf Ihrem Stuhl bequem, mit Ihren Fiifsen am Boden und den Hinden in IThrem
Schof3. Lassen Sie Korper, Schultern und Gesicht sich jetzt lockern und entspannen.

Erlauben Sie es sich ruhig zu werden. Nehmen Sie einige tiefe Atemziige an der frischen Luft, atmen
Sie aus, lassen Sie alle Spannung und negativen Gedanken gehen. Mit jedem Einatmen stellen
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Sie sich nun vor, dass Sie sich mit positiven Gedanken und Gefiihlen anfiillen ... Atmen Sie diese
Positivitdt ein, spiiren Sie den Atem bis hinauf zur Schéideldecke, dann atmen Sie aus ... Fiihlen Sie,
wie Ihr ganzer Kérper sich entspannt ...

Nehmen Sie jetzt in Gedanken wahr, wie Sie sich im Moment selbst sehen ... Akzeptieren Sie sich so
wie Sie sind? Denken Sie einen Augenblick lang dariiber nach ... Sehen Sie sich selbst, wie immer Sie
gerade sind, und beginnen Sie zu akzeptieren, was Sie sehen ...

Vielleicht méchten Sie sich jetzt gern auf das konzentrieren, was Sie an sich selbst besonders schdtzen
— Ihre Stirken, besondere Fihigkeiten, die Sie vielleicht immer als ganz selbstverstindlich angesehen
haben ... Dennoch sind diese Qualitiiten und Fdhigkeiten etwas Besonderes und machen Sie einzigar-
tig. Wertschdtzen Sie diese Qualitdten an sich selbst, so wie sie sind ...

Vielleicht nehmen Sie auch den Frieden wahr, der sich in Ihnen ausbreitet, wenn Sie positiv sind ...
Erkennen Sie an, dass der Kern lhres Wesens stark und positiv ist ..., dass Qualitdten, die Sie wert-
schdtzen und hiiten, dort innen liegen ...

Wie wiirde es sein, wenn Sie so einen positiven Ausblick in Bezug auf sich selbst aufrechterhalten
kénnten — egal was passiert ...? Wie wiirden Sie dann mit Situationen umgehen ...? Wie wiirden Sie
sich selbst sehen und wie wiirden Sie mit anderen umgehen?

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um dieses Bild auftauchen zu lassen ... Machen Sie jetzt vor
ihrem inneren Auge eine Liste der Qualitdten, die mit diesem Bild verbunden sind ... Listen Sie die
Qualitdten auf, die Sie gern hdtten oder neu erwerben mochten ... Lassen Sie sie Gestalt annehmen ...
Das ist ein ganz neues ,,du”.

Erlauben Sie es diesem Bild von Ihnen selbst, mit dem Sie zufrieden sind, klarer und deutlicher zu
werden ... Nehmen Sie sich etwas Zeit, dies wirklich zu sein ... Tauchen Sie ganz in diese Erfahrung
ein ...

Wenn Sie bereit sind, richten Sie jetzt Ihre Gedanken wieder auf Ihren Atem. Nehmen Sie die Ruhe
und den Frieden in Threm Kérper wahr. Kommen Sie dahin zuriick, wo Sie entspannt und bequem sit-
zen. Kehren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in den Raum hier zuriick. *

Kommentar Nr. 8 S.O.S.

“Sitzen Sie bequem und entspannt. Lassen Sie Ihren Korper entspannen ... Lassen Sie lhren Atem
ganz leicht werden ... und Ihre Gedanken ruhig ...

Denken Sie jetzt an eine gegenwdrtig schwierige und ungeldste Situation in Ihrem Arbeitsleben.
Stellen Sie sich die Szene wie von weitem vor. Beobachten Sie diese Szene von einem sicheren Platz
aus, so als wenn Sie alles auf einer Leinwand oder einem Bildschirm sehen wiirden ... Sie sind der
Beobachter, der schaut ... (20 Sekunden Pause)

Fragen Sie sich: Was fiir eine Interaktion ist das...? Welche Gedanken und Gefiihle werden da erfah-
ren und ausgetauscht ...? Wie ist die Korpersprache der Personen ...? Welchen Ausdruck haben die
Gesichter ...? Wie ist die Atmosphdre ...? Was fiir eine Auswirkung hat es auf Ihren Korper ...? Welche
Auswirkung hat es auf die anderen um Sie herum ...? Was ist das Ergebnis dieser Verdnderung...?

Verharren Sie eine Minute lang in Stille und erlauben Sie es sich, ruhig zu werden und zu einem posi-

tiven inneren Raum zuriickzukehren. Uberlegen Sie sich jetzt, welchen Wert oder welche Qualitiit Sie
in diese Situation einbringen mochten.
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Behalten Sie diese Qualitdt in Threm Geist ... Versetzen Sie sich innerlich wirklich in die Qualitdt
hinein ... Sehen sie diese Qualitdt ... Spiiren Sie sie, horen Sie sie und beriihren Sie sie ... Stellen Sie
sich vor, dass diese Eigenschaft Ihr ganzes Wesen durchdringt bis in lhre Muskeln, Ihr Gesicht, Thre
Schultern, Thre Brust, Ihren Riicken, Ihre Haut, lThren Kiefer — wirklich Ihr ganzes Sein ...

Jetzt, da Sie sich die Zeit genommen haben, neue Gedanken zu erschaffen, stellen Sie sich eine andere
Szene vor, die die vorhergehende iiberlagert. Spielen Sie jetzt dieselbe Szene nochmals durch, aber
nun mit den von Ihnen gewdhlten Qualititen in Anwendung. Konnen Sie erkennen, dass Ihre positiven
Qualitdten oder Werte die Situation oder Interaktion beeinflussen ...? Denken Sie einige Momente
dariiber nach ...

Wie sieht die Interaktion jetzt aus ...7? Welche Gedanken und Gefiihle haben Sie jetzt ...? Wie sieht
Thre Korpersprache jetzt aus ..., wie der Ausdruck auf Ihrem Gesicht ...? Wie wirkt es sich auf lhren
Koérper aus ...? Wie fiihlen Sie sich ...? Wie ist die Atmosphdre ...? Wie wirkt es sich auf die anderen
aus ...7 Wie sieht das Ergebnis jetzt aus?

Welche anderen positiven Qualitditen konnen Sie noch in dieser Situation oder Interaktion
anwenden ...?

Als Sie eben iiber den Unterschied nachgedacht haben — was haben Sie da losgelassen ...?
Was haben Sie hinzugefiigt ...?

Jetzt nehmen Sie langsam wieder wahr, dass Sie sich hier in diesem Raum befinden. Nehmen Sie ein
paar tiefe Atemziige und strecken Sie sich etwas, wenn Sie mochten. *

Kommentar Nr. 9 Auf positive Gedanken umschalten

,,Sitzen Sie bequem auf Ihrem Stuhl, mit den FiiSen am Boden. Hénde, Schultern und Gesicht soll-
ten moglichst entspannt sein. Erlauben Sie es sich, ruhig zu werden, und nehmen Sie einige tiefe
Atemziige voll frischer Luft ... Atmen Sie aus und lassen Sie alle Spannungen los ...

Stellen Sie sich vor, dass Sie sich mit jedem Atemzug mit positiven Gedanken und Gefiihlen anfiillen
... Atmen Sie die Positivitdt ein ..., bis hinauf zu den Haarwurzeln ... Atmen Sie aus und spiiren Sie
dabei, wie Ihr ganzer Korper sich lockert und alle Spannung abfillt ...

Atmen Sie ganz normal weiter ... Beobachten Sie Ihren Atem, wenn Sie einatmen, und beobachten Sie
ihn, wenn Sie ausatmen. Lassen Sie Ihren Atem ruhiger und tiefer werden ... Vielleicht gibt es noch
Gedanken, die Ihnen durch den Kopf schwirren ...

Richten Sie Ihren Geist jetzt auf das Bild von sich, in dem Sie sich entspannt und positiv fiihlten — Sie
kennen es aus einer friiheren Meditation ... Dieses Bild spiegelt wider, wer Sie sind, wenn Sie in
Kontakt mit Ihrer inneren Stdrke sind ... Es reflektiert Ihr wahres inneres Selbst ... Vielleicht mochten
Sie jetzt bei diesem Bild bleiben oder auch ein neues erschaffen ...

Sitzen Sie in Stille ... Lassen Sie einen Gedanken auftauchen, der in Ihnen Zufriedenheit erzeugt ... Es
kann ein Gedanke dariiber sein, was es fiir Sie bedeutet, rundherum zufrieden zu sein ... Bleiben Sie
einen Moment lang bei dem Gefiihl von Zufriedenheit ... (Pause fiir 8 Sekunden)

Sie konnen spiiren, wie innere Ruhe und Ausgeglichenheit jetzt in Ihnen auftaucht. Sie erfahren dabei,
wie es sich anfiihlt, von einem momentanen Bewusstseinszustand in einen anderen zu wechseln, der

voller Ruhe und Zufriedenheit ist ... (Pause fiir 10 Sekunden)

Bleiben Sie noch bei diesem beruhigenden und zufrieden machenden Gedanken ... Vielleicht kénnen
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Sie jetzt sogar fiir eine ldngere Zeit in diesem Bewusstsein verweilen und wirklich versuchen, diese
Verdnderung ganz in sich aufzunehmen ... Stellen Sie sich vor, dass Sie diese Ruhe in sich aufsaugen
..., oder auch das Bild, das Zufriedenheit und Wohlgefiihl in Ihnen auslost ... Verweilen Sie noch in
diesem Zustand ... (Pause fiir 8 Sekunden)

Wenn Sie bereit sind, dann kommen Sie mit Ihren Gedanken zuriick und nehmen Sie wieder die Ruhe
Thres Atems wahr ... Beobachten Sie wieder Ihren Atem ... Nehmen Sie dann auch wieder bewusst
Thren Korper und den Stuhl wahr, auf dem Sie sitzen, und schlieflich die Umgebung, in der Sie sich
hier befinden.

Kommentar Nr. 10 Meditation tber Mitgefiihl

,,Sitzen Sie bequem und entspannt. Nehmen Sie jetzt ganz bewusst Ihre Fiifse auf dem Boden wabhr.
Fiihlen Sie die Verbindung zur Evde. Erlauben Sie den Muskeln von Schultern und Nacken, sich zu
entspannen ... Lassen Sie alle Spannung sich auflosen und nach unten wegfliefsen.

Stellen Sie sich vor, dass die Muskeln Threr Arme sich ruhig und entspannt anfiihlen ..., dann die Ihrer
Beine ..., dann die Ihres Gesichts ...

Richten Sie jetzt Thre Aufmerksamkeit auf Thren Atem. Finden Sie lhren eigenen ruhigen Rhythmus ...
Atmen Sie Frieden ein und negative Gefiihle aus ... Atmen Sie ein friedvolles Gefiihl und Ruhe ein.

Lassen Sie Ihren Geist sich verlangsamen. Versuchen Sie Ihre Gedanken zu beobachten ... Bewerten
Sie sie nicht als gut oder schlecht ... Es sind nur Gedanken ... Erkennen Sie sie an und lassen Sie sie
vorbeiziehen ... Sie sind wie die Wolken am Himmel, die Sie vorbeiziehen sehen konnen. Jenseits der
Wolken ist das tiefe Blau des Himmels. Fiihlen Sie die tiefe Ruhe des blauen Himmels.

Jetzt konzentrieren Sie sich auf lhre eigene innere Stille ..., diesen Ort, der tief in Threm Inneren liegt
..., der voller Frieden ist ..., wo Ihr inneres Mitgefiihl liegt ... Hier sind Sie geduldig ..., tolerant ...,
grofiziigig ..., verstindnisvoll — all diese Qualititen, die Ihr Mitgefiihl und Ihre Anteilnahme ausma-
chen. Erfahren Sie Mitgefiihl ... Fiihlen Sie es in sich ... Sehen Sie es in einem Punkt konzentriert ...,
einem Lichtpunkt. (lange Pause)

Richten Sie jetzt Thre Aufmerksamkeit auf etwas jenseits von Ihnen selbst ..., auf einen Ort von unend-
lichem Frieden ... Sehen Sie es zuerst als kleinen Lichtpunkt. Wenn Sie sich darauf zu bewegen, wird
er heller ... Er ist wie ein Ozean des Friedens ..., ein Raum voller Ruhe, Liebe und Mitgefiihl ... Sie
fiihlen sich verbunden ... als Teil des Ozeans von Frieden und Liebe ... Er umgibt Sie wie ein Mantel
..., er umhiillt jeden Teil von Ihnen mit angenehmer wohltuender Wirme.

Bleiben Sie in diesem Gefiihl, geliebt zu werden ... Es ist wie eine spezielle Energie ..., eine
Schwingung ..., ein Licht, das Sie anfiillt ..., bis Sie iiberflieffen. (Pause fiir 8 Sekunden)

Jetzt bewegen Sie sich langsam wieder weg von diesem Ozean — als ein Lichtpunkt. Sie nehmen das
Gefiihl davon, wie es sich anfiihlt, geliebt zu sein, mit ... Sie konnen es jederzeit zuriickholen, wenn
Sie es wiinschen ...

Schritt fiir Schritt nehmen Sie jetzt wieder IThren Korper wahr. Spiiren Sie lhre Fiifie auf dem Boden ...

Nehmen sie einige tiefere Atemziige ... und offnen Sie dann in Ihrem eigenen Tempo Ihre Augen. Wenn
Sie bereit sind, stehen Sie auf und strecken sich ausgiebig.

Kommentar Nr. || Arger ausatmen

,,Sitzen Sie bequem auf Ihrem Stuhl, mit den FiifSen fest auf dem Boden. Ihre Hinde liegen dabei ent-
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spannt in Ihrem Schof. Stellen Sie sicher, dass Sie sich in einer Haltung befinden, in der Sie leicht
atmen konnen. Sitzen Sie aufrecht auf Threm Stuhl.

Lassen Sie Ihren Atem etwas langsamer werden ... Atmen Sie sanft aus und ein ... in lhrem eigenen
natiirlichen Rhythmus. Beobachten Sie Ihren Atem ... Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den ruhi-
gen, gleichmdfigen Rhythmus des Ein- und Ausstromens des Atems ... Langsam und leicht ausatmen
..,. einatmen. Denken Sie jetzt an eine Situation, in der Sie wegen einer anderen Person drgerlich
waren, und folgen Sie jetzt diesen Worten:

Wenn ich ausatme, lasse ich meinen A}’ger ausstromen ... Wenn ich einatme, fiille ich mich mit
Mitgefiihl an ...

Ich atme Arger aus ..., atme Mitgefiihl ein. (einen ganzen Atemzug lang Pause)

Beim Ausatmen lasse ich Widerstand los ... Wenn ich einatme, fiille ich mich an mit Toleranz ... Ich
atme Widerstand aus ..., atme Toleranz ein ...(Pause fiir einen Atemzug)

Wenn ich ausatme, lasse ich Gefiihle von Rache los ... Wenn ich einatme, erfahre ich Verstehen ... Ich
atme Rache aus ..., atme Verstehen ein. (Pause fiir einen Atemzug)

Wenn ich ausatme, lasse ich alle Sorgen los ... Und wenn ich einatme, erfahre ich Frieden ... Ich atme
Sorgen aus ..., atme Frieden ein ...(Pause fiir einen Atemzug)

Wenn ich ausatme, lasse ich alle Schuldzuweisungen los ... Wenn ich einatme, vergebe ich mir selbst
... Ich atme Schuldzuweisungen aus ..., und wenn ich einatme, vergebe ich mir selbst ...

(Pause fiir einen Atemzug)

Wenn ich ausatme, lasse ich meinen Arger los ... Wenn ich einatme, fiille ich mich mit Mitgefiihl an.

Beobachten Sie sanft Ihren Atem — aus und ein. Atmen Sie alle Spuren von Arger aus ..., und atmen
Sie Mitgefiihl ein ... (Pause fiir einen Atemzug)

Sehen Sie jetzt die andere Person vor sich und schicken Sie Ihr gute Wiinsche. Sehen Sie die Situation
und spiiren Sie Mitgefiihl fiir alle, die beteiligt sind. (Pause fiir 10 Sekunden)

Bleiben Sie bei sich, atmen Sie leicht ..., ruhig und voller Frieden ..., und erfahren Sie die Qualitdten
von Mitgefiihl ..., Verstehen ..., Vergebung ..., Toleranz ... Wihrend Sie weiteratmen, nehmen Sie den
Wunsch wabhr, jetzt Ihren Arger loslassen zu wollen ... Erfahren Sie stattdessen Mitgefiihl ... Senden
Sie das Gefiihl von Mitgefiihl an die andere Person ..., an alle Situationen ..., an alle Orte, an denen
es Arger und Unfiieden gibt ... Schicken Sie Mitgefiihl an alle Orte auf dem Planeten ..., wo es Hass
und Arger gibt.

Bleiben Sie bei sich ..., ruhig ..., voller Frieden ..., voll Mitgefiihl ... Atmen Sie leicht ... Nehmen Sie in

Ihrem eigenen Tempo noch einen tiefen Atemzug ... Offnen Sie dann Ihre Augen. Wenn Sie bereit sind,
fiihlen Sie lhre Fiifie auf dem Boden ... und strecken Sie sich krdftig.

Kommentar Nr. 12 Fest stehen wie ein Baum

,,Stehen Sie mit Ihren Fiifen schulterbreit, so dass die Zehen geradeaus nach vorne zeigen ... Beugen
Sie Ihre Knie leicht und verlagern Sie mit einem leichten Federn Ihr Gewicht von einem Fufs auf den
anderen ..., so lange bis Sie sich véllig im Gleichgewicht befinden. Lassen Sie jetzt Thre Schultern ent-
spannen und Ihre Arme locker an der Seite herabhdngen.

Stellen Sie sich vor, dass es eine Schnur am hochsten Punkt Ihres Kopfes gibt, die Sie aufwdrts zieht,
so dass Ihr Kopf aufgerichtet ist und Ihre Wirbelsdule etwas gestreckt wird ...

Richten Sie jetzt Thre Aufimerksamkeit auf den Atem. Er sollte langsam und gleichmdfig sein ... Er fin-
det seinen eigenen Rhythmus.

Halten Sie Ihre Hdnde vor sich, so als ob Sie einen grofien Strandball zwischen den Hdinden hielten
... Entspannen Sie sich und lassen Sie die Schultern locker sein, wdhrend Sie den Ball halten. Dann
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lassen Sie die Arme langsam etwas nach unten sinken, mit den Handfldchen nach aufien.

Stellen Sie sich vor, dass Sie ein Baum sind ... Spiiren Sie, wie die Wurzeln des Baumes von Ihren
Fufisohlen aus tief in die Evde reichen ... Spiiren Sie Ihre Fiife fest auf dem Boden, so dass Sie sich
tief mit dem Erdboden verbunden fiihlen konnen ... Wenn Sie irgendein negatives Gefiihl von Arger
haben ..., von Angst ..., Eifersucht ..., so lassen Sie diese Gefiihle jetzt an Threm Kérper herabrutschen
— bis in die Wurzeln, so dass sie aus den Fuf3sohlen wieder herauskommen konnen — bis tief in die
Erde hinein. Die Evde kann dieses Negative aufnehmen und recyceln, so wie man auch Kompost aus
Abfall herstellt.

Sehen Sie sich jetzt als einen gesunden Baum ..., mit Asten, die weit ausladend sind ... Aber der Baum
ist fest in der Evde verwurzelt. Er ist stark ..., stabil ..., die ganze negative Energie lduft ab und versi-
ckert.

Die Blitter nehmen die Wérme der Sonne auf. Atmen Sie die Luft ein, die Ihnen Lebenskraft gibt.
Stehen Sie noch einige Augenblicke ruhig da, fiihlen Sie die Wirme der Sonne, die Ihnen lhre Energie
gibt, und atmen Sie frische Luft ... Ihr ganzer Korper wird gereinigt ...

Kommen Sie jetzt in Ihrem eigenen Tempo wieder zuriick, schiitteln Sie Ihre Arme und setzen Sie sich
wieder. **

Kommentar Nr. 13 Vergebung

,,Sitzen Sie bequem und entspannen Sie sich. Rufen Sie sich die Gefiihle ins Geddchtnis, die Sie
hatten, als Sie einmal einen Fehler machten — entweder jetzt oder in der Vergangenheit. Nehmen
Sie Kontakt auf mit Gefiihlen von Rache und Groll, mit Gefiihlen von Schuld und mit Gefiihlen,
die Sie hatten, als Sie andere erniedrigten oder selbst erniedrigt wurden, mit der Scham und der
Demiitigung, die sie vielleicht empfunden haben ...

Fragen Sie sich jetzt selbst:

Tut es mir oder anderen gut, an diesen Gefiihlen festzuhalten?
Welche Vorteile habe ich dadurch? Inwieweit hilft es mir oder anderen Menschen, die betroffen sind
...2 (Pause fiir 30 Sekunden)

Jetzt konnen Sie das Folgende innerlich zu sich selbst sagen:

., Ich beschliefle, dass ich diese Gefiihle jetzt lange genug festgehalten habe; und es ist Zeit, sie gehen
zu lassen ... Dies ist eine Sache der Vernunft, da sie mir nicht ldnger von Nutzen sind. Ich habe jetzt
den Willen, sie auf einer tiefen Ebene frei zu lassen ... Ich fiihle alle diese negativen Dinge noch ein-
mal und lasse sie dann gehen ... Ich setze sie frei ..., ich lasse sie los ... *

Jetzt vergebe ich mir selbst bedingungslos ... Ich habe Fehler gemacht ..., ich habe aus den Fehlern
gelernt ... Es gibt nichts zu gewinnen, wenn ich diese Gefiihle von Schuld oder Scham bei mir halte ...
Ich lasse sie gehen ..., ich vergebe mir selbst ..., ich vergebe jedem, der dazu beigetragen hat ... Es ist
Zeit, sie gehen zu lassen ...

Jetzt konzentrieren Sie sich auf das innere Gefiihl des Friedens ... Denken Sie an die inneren
Qualitdten von Ehrlichkeit, Toleranz, Freundlichkeit und Grofziigigkeit und fiihlen Sie diese
Qualitdten in sich. Richten Sie jetzt Ihre ganze Aufimerksamkeit auf sie. Das ist das, was Sie in
Wirklichkeit sind — ein friedvolles, mitfiihlendes, vergebungsvolles Wesen ...

Jetzt offnen Sie in Ihrem eigenen Tempo die Augen, wenn Sie sie geschlossen hatten, und kommen
wieder zuriick in das Hier und Jetzt dieses Raumes. Strecken Sie sich. Atmen Sie tief ein. Nehmen Sie
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Thre Fiif3e auf dem Boden wahr und reiben Sie lhre Hinde aneinander. *

Kommentar Nr. 14 Basiswerte fiir die Zusammenarbeit

,,Sitzen Sie ganz entspannt auf Threm Stuhl ... Und so wie sich Ihr Kérper lockert, so entspannen sich
auch Ihre Gedanken ... Sie fiihlen sich ruhig und friedvoll.

Stellen Sie sich jetzt vor Ihrem geistigen Auge einige Eigenschaften vor, die fiir gute Zusammenarbeit
wichtig sind ... Welche davon erkennen Sie auch als Ihre eigenen besonderen Fihigkeiten ...? Stellen
Sie sich eine davon vor und spiiren Sie hinein ... Wie fiihlt sich diese Eigenschaft an ...? Fillt Ihnen
ein Bild, eine Farbe oder ein Satz ein, den Sie mit dieser Qualitdt verbinden ...? Kénnen Sie sich vor-
stellen wie es ist, diese Qualitiit jeden Tag zu leben? (Halten Sie 20 Sekunden lang inne.)

Wenn Sie soweit sind, denken Sie an eine weitere Eigenschaft, die gute Zusammenarbeit ausmacht ...,
und stellen Sie sich wieder vor, wie es ist, diese zu sein ... Vielleicht nehmen Sie innerlich Bilder oder
Farben wahr ... Lassen Sie sich auf die Erfahrung dieses Gefiihls ein, so tief Sie konnen ... Sie diirfen
experimentieren und auch vergleichen, ob die Erfahrung dhnlich ist wie bei der ersten Qualitdt ...
oder anders. (Halten Sie wieder 20 Sekunden lang inne.)

Wenn Sie bereit sind, suchen Sie sich eine dritte Eigenschaft aus ... und spiiren Sie so tief wie méglich
hinein ... Auf welche Art und Weise unterscheidet sie sich von den ersten beiden ...? Wie fiihlt sich fiir
Sie die Vorstellung an ..., diese Eigenschaft zu besitzen, sie zu leben ...? “ (Halten Sie 20 Sekunden
lang inne.)

Kommentar Nr. |5 Ein kooperativer Arbeitsplatz

,,Setzen Sie sich bequem auf lhren Stuhl, damit sich Ihr Kérper entspannen kann ... Beide Fiifle
stehen auf dem Boden ..., und Ihre Héinde fallen locker in Thren Schof; ... Spiiren Sie, wie sich Ihre
Muskeln entspannen ... und wie lhre Atmung langsam und regelmdfig wird ... Erlauben Sie Ihren
Gedanken, allmdhlich langsamer und ruhiger zu werden ...

Sie denken nun an Ihre Arbeit und lassen vor Ihrem inneren Auge ein Bild entstehen ... Denken Sie an
Thren Arbeitsplatz ...: Wie wiirde Ihr Arbeitsumfeld aussehen, wenn dort wirklich Kooperation herr-
schen wiirde ...? Wie wdre es, wenn alle gut zusammenarbeiten wiirden ...7? Was fiir Gedanken und
Bilder entstehen, wenn Sie an den idealen Arbeitsplatz denken ...? Wie sieht es dort aus ...? Wie ist
die Atmosphdre ...? Wie verhalten sich die Menschen ...? Was sagen sie ...? Welche Gefiihle driicken
sich in der Zusammenarbeit aus ...? Welche Eigenschaften zeigen die Kollegen ...?7

Vielleicht nehmen Sie Bilder, Gefiihle oder Worte wahr — Farben, Gerdusche, eine Struktur ... Lassen
Sie Ihren Gedanken freien Lauf ... Sehen Sie ein Symbol oder ein besonderes Bild ...?7

Wie wdre es an Ihrem Arbeitsplatz, wenn alle zusammenarbeiten wiirden ...? Nehmen Sie wahr, was
IThnen dazu in den Sinn kommt.

Wenn Sie soweit sind, nehmen Sie wieder Ihren Kérper wahr ..., wie er auf dem Stuhl sitzt ... Spiiren
Sie Ihre FiifSe auf dem Boden ... Atmen Sie wieder tiefer ein und aus ... Und &ffnen Sie in Ihrem eige-
nen Tempo Ihre Augen.

Kommentar Nr. 16 Fiirsorge annehmen

., Atmen Sie einige Male tief ein und wieder aus ... Beobachten Sie Ihren Atem ... Beim Einatmen ent-
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spannen Sie sich ... und beim Ausatmen lassen Sie all Ihre Spannungen los ...

Stellen Sie sich vor, dass Sie ganz bequem in einem Raum sitzen und durch ein grofes Fenster
schauen, durch das Sonnenlicht hereinstromt ... Draufien ist eine wundervolle Landschaft zu sehen
... Allein diese zu betrachten fiihrt Sie zu einem Gefiihl der Ruhe und der inneren Begeisterung ...

Der Raum ist so eingerichtet, dass Sie ihn als im Einklang mit Ihrem inneren Selbst empfinden ...
Sehen Sie sich nun einmal um und beschreiben Sie innerlich diesen Raum ... Welche Farben sehen
Sie ...? Welches Material wurde verwendet ...? Welche Mébel und Einrichtungsgegenstdinde finden
Sie in diesem Raum?

Hier konnen Sie so lange bleiben wie Sie mochten und herkommen, wann immer Sie méchten
... Sie konnen sitzen, herumgehen, sprechen — ganz wie Sie mochten ... Es gibt niemanden, der
Thnen sagt, wie Sie sein sollten ... Sie sind einfach da ... und driicken Ihre Einzigartigkeit aus ...
Entspannen Sie sich und geniefien Sie es, in diesem wunderschénen, friedvollen Raum zu sein.

Stellen Sie sich nun jemanden in der Ndhe vor, der Ihnen wichtig ist, und dem auch Sie ganz
besonders wichtig sind ... jemanden, der Sie vielleicht besser versteht als Sie sich selbst verstehen
... Zu Zeiten, in denen Sie am meisten Unterstiitzung brauchen ..., konnen Sie die fiirsorglichen
und unterstiitzenden Gedanken und Gefiihle dieser Person spiiren ... In solchen Momenten fiihlen
Sie sich in Einklang und Frieden mit sich selbst und mit der Welt. (Pause)

In Threm eigenen Tempo kommen Sie nun wieder zuriick ... und werden sich Ihres Kérpers
bewusst, der auf dem Stuhl sitzt ... Sie spiiren lhre Fiifie auf dem Boden ... Atmen Sie noch einmal
in Ihrem eigenen Rhythmus tief ein und aus ... und offnen Sie dann Ihre Augen.

Kommentar Nr. 17 Reinigende Farben

,,Sitzen Sie entspannt und bequem ... Beruhigen Sie lhren Atem, bis er seinen eigenen sanften
Rhythmus gefunden hat.

Beobachten Sie Ihren Atem ..., wie er in seinem eigenen Rhythmus ein- und ausstromt ... In dieser
Ubung stellen Sie sich vor ..., dass mit Ihrem Atem verschiedene Farben durch bestimmte Bereiche
Thres Korper stromen.

Wir beginnen am unteren Ende Ihrer Wirbelsdule ... Konzentrieren Sie sich auf diesen Bereich ...
Atmen Sie in ihrem eigenen Tempo ein und aus ... und stellen Sie sich vor, dass Ihr Atem nun eine
warme rote Farbe hat ... Atmen Sie dieses Rot ein und aus, bis Sie das Gefiihl haben ..., dass es
den richtigen Farbton und die richtige Konsistenz fiir Sie hat ... Beobachten Sie, wie es jetzt Ihren
gesamten Korper ausfiillt ...

Als ndichstes richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Bereich unterhalb Ihres Nabels ... Atmen Sie
langsam ein und aus ... und stellen Sie sich vor, dass IThr Atem jetzt eine krdftige orange Firbung
hat ... Atmen Sie ein und aus und spiiren Sie, wie der Atem sich in Ihrem ganzen Korper verteilt ...

Kommen Sie jetzt hinauf zum Solarplexus ... Atmen Sie in diesen Teil Ihres Korpers hinein und
benutzen Sie dieses Mal die Farbe Gelb ... Wieder einmal beobachten Sie, wie der Atem sanft ein-
und ausstromt ... Wihlen Sie einen Gelbton, mit dem Sie sich gliicklich fiihlen. Nehmen Sie wahr,
wie der Atem wieder Ihren ganzen Korper anfiillt ...

Wandern Sie mit Threr Aufmerksamkeit hinauf zum Herzen in die Mitte Ihres Brustkorbs ... Atmen

Sie die Farbe Griin ein, sodass sie lhre Lungen anfiillt und sich in Threm ganzen Kérper verteilt ...
Atmen Sie langsam ein und wieder aus ..., bis Sie ein klares Griin im ganzen Kérper wahrnehmen
konnen ...
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Richten Sie jetzt Thre Aufmerksamkeit auf den Hals ... und stellen Sie sich einen blauen Atem vor
... Atmen Sie ein klares Blau ein, sodass es Ihren ganzen Kérper anfiillt ...

Jetzt konzentrieren Sie sich auf die Stirn ... und atmen die Farbe Indigoblau ein ... Atmen Sie in
ihrem eigenen Tempo einige Atemziige lang Indigo ein ..., bis es ein Farbton ist, mit dem Sie sich
wohlfiihlen ..., und der Ihren ganzen Kérper ausfiillt ...

Zuletzt stellen Sie sich auf dem Scheitelpunkt Thres Kopfes, der Krone, die Farbe Violett vor ...
Denken Sie an die Farbe Violett und atmen Sie sie ein ... Stellen Sie sich beim Ausatmen vor,
dass Sie alle Gifistoffe vertreiben, die die Farbe storen kéonnten ... Atmen Sie in Ihrem eigenen
Tempo dreimal Violett ein und aus ..., bis Sie das Gefiihl haben, dass ein reines Violett durch den
Scheitelpunkt Ihres Kopfes einstromt, um lhren gesamten Korper auszufiillen ...

Sehen Sie sich jetzt als einen strahlenden Regenbogen-Menschen ...

Kommen Sie dann in Threm eigenen Tempo wieder in diesen Raum zuriick ..., bewegen Sie sanft
Thre Hinde und Fiife ... und sehen Sie sich hier im Raum um. “

Kommentar Nr. I8 Vier Jahreszeiten

,,Sitzen Sie bequem und entspannt ... Atmen Sie einige Male tief ein und aus ... Schliefen Sie Ihre
Augen und konzentrieren Sie sich auf die Wahrnehmung Ihres Atems im Korper ...: das Gefiihl in
Threr Nase, wenn die Luft einstromt ..., das verdnderte Gefiihl, wenn der Atem den Kérper wie-
der verldsst ... Nehmen Sie wahr, wie sich die Bewegung anfiihlt, die Ihre Muskeln und Lungen
machen, um die Luft einzuziehen ... und sie wieder auszustofen ...

Stellen Sie sich nun vor, dass Sie eine Pflanze oder ein Baum sind — irgendwo auf der Welt ...
Was sind Sie ...? Und an welchem Ort sind Sie ...? Sehen Sie sich selbst als diese Pflanze an ...
Wie fiihlt sich das an ...? Sehen Sie lhre Gestalt, Ihre Grofie und Ihre Belaubung ... Wie sieht die
Landschaft um Sie herum aus?

Es ist Herbstanfang ... Sehen Sie sich um, nehmen Sie die Farben, den Geruch wahr ... Gibt
es andere Pflanzen und Blumen um Sie herum ...? Wie ist der Boden beschaffen und wie die
Landschaft ...?

Wéihrend die Zeit vergeht, bereiten Sie sich auf den Winter vor ... Sie ziehen sich in sich selbst
zuriick ... Was tun Sie? Was geschieht mit Ihnen wihrend dieser Zeit ...? Es ist eine Zeit, ver-
schiedene Teile loszulassen ...: Thr Laub ..., Ihre Bliiten ..., Ihre Gestalt ... Was geschieht mit der
Landschaft um Sie herum ..., mit dem Wetter ..., mit den Farben ..., mit dem Geruch ...?

Die Zeit vergeht ..., der Winter naht heran ..., es ist kalt ... Es ist eine Zeit, [hre Energie ganz
zuriick ins Innerste zu ziehen ... Sie ziehen sich vollig in sich zuriick ..., es ist die richtige Zeit fiir
einen Riickzug, fiir Erhaltung ... Welches sind die Stirken, die Sie tief in Threm Inneren tragen ...?
Was ldsst Sie immer wieder weitermachen ...? Welche Krdfte dienen Ihrer Erhaltung ...?

Nach einer Weile bemerken Sie wieder eine Verdnderung ..., es wird wirmer und die Sonne bleibt
ldnger am Himmel ... Sanfte Regenfille durchtrinken den Boden um Sie herum ... Der Friihling ist
gekommen ..., es ist eine Zeit der Erneuerung ..., Zeit um die Energie in lhnen aufzusteigen zu las-
sen und mit neuem Wachstum zu beginnen ... Wie verdndern Sie sich ...? Welcher Art ist Ihr neues
Wachstum? Wovon néhrt es sich ...? Welche Verdnderungen bemerken Sie in der Landschaft um
sich herum — am Boden, am Himmel ...? Sehen Sie [hre Bliiten an und beobachten Sie, wie sie sich
entfalten..
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Die Zeit vergeht ..., die Sonne wird heifSer und die Tage wunderbar lang ... Es ist Hochsommer ...,
eine Zeit des Uberflusses und der Fruchtbarkeit ... Sehen Sie Ihre Friichte an ..., sie beginnen reif
zu werden ... In sich tragen sie die Samen fiir das nédchste Jahr ... Lassen Sie Ihre Friichte auf den
Boden fallen, um die Evde um sich herum anzureichern ...

Die Zeit vergeht weiter ... und die langen Tage des Sommers beginnen kiirzer zu werden. Sie ste-
hen in Ihrer vollen Kraft ..., aber Sie bereiten sich auf den Herbst und den kommenden Winter vor
... Es ist noch etwas Zeit bis dahin ..., aber wie sieht die Landschaft jetzt um Sie herum aus ... und
wie fiigen Sie sich dort ein ...? Wie fiihlt sich das an ...?

Denken Sie jetzt noch einmal iiber die Verdnderungen nach, die Sie durchlaufen haben ...: Herbst,
Winter, Friihling, Sommer ... und jetzt wieder Herbst ... Sie akzeptieren Verdnderung als einen
natiirlichen Teil Ihres Lebens ... und wissen, dass Sie in der Lage sind, sich zu erndhren und zu
erneuern ...

Offinen Sie in Ihrem eigenen Tempo die Augen ... und bleiben Sie mit diesen Bildern vor Augen
noch etwas in Ruhe sitzen. *

Kommentar Nr. |9 Wer bin ich

“Sitzen Sie ruhig und entspannt ... Nehmen Sie ein paar tiefe Atemziige und richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf Thre Gedanken ...

Wer bin ich ...? Bin ich nur dieser Korper ...? Wenn ich in den Spiegel schaue, was sehe ich dort
.2 Bin das ich ...? Gehort mehr zu mir als nur mein korperliches Abbild ...? Mein Korper ist
sehr real ... Ich kann ihn beriihren ... Mir ist jeder Teil davon bewusst, auch wenn meine Augen
geschlossen sind ...

Ist es das, was ich bin ...? Wihrend ich iiber diese Fragen nachdenke ..., bekomme ich allmdhlich
eine Ahnung davon, wo ich mich befinde ... Irgendwo in meinem Kopf bin ich ... Ich bin nicht nur
mein Gesicht oder mein Mund oder meine Augen ... Ich bin sehr viel mehr als all diese Teile ...

Wer bin ich ...? Bin ich meine Gedanken ...? Bin ich derjenige, der denkt ..., derjenige, der Fragen
stellt ...?

Jetzt, wo ich hier in diesem ruhigen Moment sitze ..., in dem niemand mich anschaut ..., niemand
mir sagt, wer oder was ich bin ..., verbringe ich ein paar Augenblicke damit, mich an mir selbst
zu erfreuen, meine Eigenschaften wahrzunehmen ... und zu erfahren, wie ich denke und fiihle ...

Es ist ein schones Gefiihl, ich kann ich sein ... Ich muss niemandem gefallen, ich muss niemandes
Aufmerksamkeit auf mich ziehen ... Ich muss nicht tun, was andere von mir erwarten, ich kann ein-
fach ich sein ...

Ich mag mich ... Je mehr ich mich kennen lerne, desto mehr kann ich auch ich sein, wenn andere
dabei sind ..., und das fiihlt sich gut an ... Je mehr ich mich wertschditze, fiir das was ich bin ...,
desto leichter ist es, auch andere wertzuschdtzen, so wie sie sind ... Jeder von uns ist ein einzigar-
tiges Wesen ... Jeder von uns ist es wert, am Leben zu sein ...

Nun erinnere ich mich langsam wieder daran, dass ich in diesem Korper sitze ..., in diesem Raum,
und ich weifs, wer ich bin ...

Bewegen Sie nun in IThrem eigenen Tempo Ihre Hinde und Fiife ... und schauen Sie sich im Raum

‘“

um.
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Kommentar Nr. 20 Inneres Heiligtum

,,Setzen Sie sich bequem hin und entspannen Sie sich. Atmen Sie einige Male tief ein und aus und
richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach Innen ... Sie lassen jetzt ein inneres Heiligtum ..., einen
Riickzugsort, an dem Sie sich sicher fiihlen, entstehen.

Stellen Sie sich eine Landschaft vor, die Sie besonders mégen — am Meer ..., in den Bergen ...
oder an einem See ... oder auch im Wald ... Es kann ein Ort sein, den Sie bereits kennen, oder Sie
erschaffen sich diesen Ort so, wie er fiir Sie am schonsten wire ...

Dieser Ort ist friedlich ... und wunderschon. Es ist Ihr idealer Platz ..., absolut geschiitzt und
sicher — Ihr eigener ganz besonderer Ort.

Wie sieht dieser Ort genau aus ...? Gibt es dort Bdume und Blumen ...? Kénnen Sie Tiere
sehen ...? Welche Gerdusche und Gertiche nehmen Sie wahr ...?

Stellen Sie sich Sie sich jetzt ein Gebdude vor — ein Bauwerk, in dem Sie in absoluter Sicherheit
sind, welches kein anderer/niemand sonst betreten kann ... Wie sieht dieses Gebdude aus ...? Ihnen
stehen alle Materialien zur Verfiigung, die Sie méchten ... Seien Sie so kreativ, wie Sie wollen ...
Ist das Gebdude aus Stein oder aus Holz gefertigt ...? Welche Form hat das Dach ...? Wo sind die
Tiiren und Fenster ...? Stellen Sie sich jetzt vor, dass dieses Gebdude in einem Garten steht ...

Sehen Sie jetzt sich selbst, wie Sie auf das Gebdude zugehen — in dieser perfekten Umgebung

— und wie Sie es betreten ... Wie sieht es von innen aus ...? Denken Sie daran. Dies ist Ihr inneres
Heiligtum, und alles ist genau so, wie Sie es mégen ... Suchen Sie sich die Mobel aus, mit denen
Sie sich wohlfiihlen ... Wihlen Sie die Beleuchtung und die Farben ... Machen Sie es zu etwas ganz
Besonderem ... Erschaffen Sie sich einen Ort, an dem Sie sich wirklich ganz und gar zuhause fiih-
len ..., wo Sie sich positiv wahrnehmen ... und mit sich und der Welt im Frieden sind ...

1hr Heiligtum hat eine ganz besondere Atmosphdre, die Sie ganz einzuhiillen scheint und dazu
bringt, sich von innen heraus wohlzufiihlen ... Nehmen Sie diese Atmosphdire fiir ein paar Minuten
ganz in sich auf ... (30 Sekunden Pause)

Langsam ist es Zeit zu gehen ... Schauen Sie sich noch ein letztes Mal genau um ... und nehmen
Sie dieses Gefiihl von Vertrautheit und Gliick ganz in sich auf ... Treten Sie dann durch die Tiir
nach draufien, um die wunderbare Aussicht und die perfekte Umgebung Ihres Hauses zu bewun-
dern ... Atmen Sie dies ein und nehmen Sie das tiefe Gefiihl von Zufriedenheit in sich wahr ... Sie
gehen nur zeitweise von hier fort, da es ein Ort ist, an den Sie jederzeit wieder zuriickkehren kon-
nen.

Kommen Sie nun ganz langsam wieder hier in diesen Raum zuriick — ganz in Threm eigenen Tempo
... Atmen Sie tief ein und aus ... Nehmen Sie den Stuhl wahr, auf dem Sie sitzen, und Ihre Fiifse auf
dem Boden. Offnen Sie Ihre Augen ..., reiben Sie die Hiinde aneinander ... und strecken Sie sich
einmal richtig aus. *

Kommentar Nr. 2|1 Meditation zur Heilung

,,Setzen Sie sich bequem hin und entspannen Sie sich ... Alle Anspannungen im Nacken und in den
Schultern werden weich und ldsen sich auf ... Atmen Sie tief ein ... und atmen Sie mit einem tiefen
Seufzer wieder aus ... Schliefsen Sie die Augen, wenn Sie méchten ..., oder lassen Sie sie gedffnet

... und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Punkt vor Ihnen.

Achten Sie nun einige Augenblicke lang auf Ihren Atemrhythmus ... Ihr Atem findet nun seinen
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ganz natiirlichen eigenen Rhythmus ... Erleben Sie jetzt, wie Ruhe in Thren Korper einkehrt und
Thre Gedanken langsamer werden ... Beobachten Sie Ihre Gedanken und lassen Sie sie einfach
vorbeiziehen ..., wihrend Sie immer gelassener und friedvoller werden.

Sie fiihlen jetzt einen tiefen inneren Frieden ... Ev hat einen Platz ... Es ist ein Punkt in der Mitte
Threr Stirn ... Er ist wie ein Punkt aus Licht ... Ein tiefer Frieden strahlt von diesem Punkt aus ...,
dem Punkt, der symbolisch fiir Ihren Geist oder die Seele steht ... Stellen Sie sich diesen friedvol-
len Punkt vor, aus dem Strahlen der Ruhe und Stille kommen ... Strahlen des Friedens und des
Lichts ... Erfahren Sie die Energie dieser Lichtstrahlen als entspannend und sehr friedvoll.

Richten Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf einen Ort aufserhalb lhres Korpers ... Dort befindet sich
ein weiterer Punkt aus Licht ..., ein Punkt, der wie ein endloser Ozean des Friedens ist ..., ein
Ozean der Ruhe ..., ein Ozean der Liebe ... Stellen Sie nun eine Verbindung zwischen sich und
diesem Ozean her ..., damit das Licht und die Energie aus diesem Meer in Sie einfliefSen kann ...,
durch Ihr Gesicht und lhre Augen ... Das Licht breitet sich in jeder Zelle Thres Korpers mit sanfter,
heilendender Energie aus ... Halten Sie dieses Bild des sanften heilenden Lichts fest, welches aus
diesem endlosen Meer der Liebe in Sie einflief3t ... und Sie mit der gleichen Energie anfiillt ... Sie
fiihlen sich gestdrkt ... aufgetankt ... geheilt.

Bleiben Sie einen Moment in dieser Erfahrung ..., fiihlen Sie dann, wie die gleiche sanfte, heilende
Energie aus Threm Inneren nach auflen strahlt ...: aus lhrer Stirn ..., zu Threm Herzen ..., zu den
Menschen in ihrer Umgebung ... und dann in den ganzen Raum ... Bleiben Sie mit dem Ozean des
Friedens und des Lichts verbunden ... Sie fiihlen, wie der ganze Raum voller Liebe ist ..., Licht ...,
Frieden ...

Stellen Sie sich vor ..., eine ganze Erdkugel befindet sich in der Mitte des Raums, einen halben
Meter iiber dem Boden ... Und stellen Sie sich vor, ihre friedvolle, heilende Energie konzentriert
sich jetzt ... in der Mitte des Raums um diese Evdkugel herum ... und fiir alle Menschen, die auf
unserer Erde leben ... Sie sind sich bewusst, ein friedvolles sanftes Licht zu sein ..., verbunden mit
einer endlosen Quelle des Friedens, der Liebe und des Lichts ... Ihre heilenden Gedanken und
Energien umhiillen die gesamte Evdkugel ... Diese heilende Energie flief3t sanft zwischen Ihnen
und der ganzen Welt ....

Bleiben Sie noch ein wenig bei diesem Bild ... Kommen Sie nun ganz langsam wieder hier in die-
sen Raum zuriick ... ganz in Threm eigenen Tempo ... Atmen Sie tief ein und aus ... nehmen Sie den
Stuhl wahr, auf dem Sie sitzen ... und Ihre Fiife auf dem Boden ... Offnen Sie Ihre Augen ..., reiben
Sie die Hinde aneinander ... und strecken Sie sich einmal richtig aus “.

Kommentar Nr. 22 Eine einfache Meditationsiibung

., Ich sitze jetzt ganz bequem ... und ziehe meine Aufmerksamkeit von der Auflenwelt, der Welt mei-
ner Sinne, zuriick ... und konzentriere mich ganz auf mein Inneres ... Ich kann friedvolle Gedanken
denken ... Ich bin ein friedvolles Wesen ... und es entstehen daraus Gefiihle des Friedens ... Ich
werde eingehiillt von diesem Gefiihl des Friedens ... und meine Gedanken werden allmdhlich
langsamer ... Mein Geist beginnt ruhig zu werden ... und dieses Gefiihl der Ruhe in meinem Geist
nimmt weiter zu ... Mir wird die Stille bewusst, die hinter dem iiblichen Tumult meiner Gedanken
liegt ... In dieser Stille formt sich langsam ein ganz tiefes Gefiihl von Frieden ... Friedvolle
Gedanken entstehen in mir ... Wéihrend ich mich auf mein inneres Selbst konzentriere beginne ich,
mich entspannt und leicht zu fiihlen ... Ich bin nur noch flieffende, friedvolle Energie ... Ich bin
ganz still ... und schwebe dahin ... wie ein winziger Stern in einem Meer des Friedens ... Wellen
des Friedens umspiilen und durchdringen mich ...

Dieses Gefiihl fiihrt mich an einen sehr friedlichen Ort ... Dieser Ort ist wie ein wunderschoner,
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stiller Raum ..., wo ich abschalten, ich selbst und frei sein kann ... Es ist ein ganz besonderer
Raum, ohne Winde, Decke oder Fufiboden ... Er besteht nur aus Licht und Frieden ... Hier ist
mein Zuhause, in dem es keine Angst gibt — nur Frieden, mein innerer Zufluchtsort ...

Nachdem ich mich daran gewéhnt habe, mit meinen Gedanken an diesen Ort zu reisen, spiire ich
die Anwesenheit von etwas Stillem ... Diese wohlwollende, liebevolle Gegenwart erfiillt mich mit
Gefiihlen der Freude und erfrischt meinen Geist ... Ich erfahre diese hochste Energie als meinen
Freund ..., als einen immerwdhrenden Quell des Trostes und der Stirke in einer sich stindig wan-
delnden Welt ... Dieses Wesen strahlt unendlichen Frieden, Liebe und Gliickseligkeit aus ... Ich
erfreue mich daran, diese Eigenschaften in mich aufzunehmen ... Ganz langsam kehre ich zuriick,
wie eine Feder, die langsam zu Boden schwebt.

Kommentar Nr. 23 Ausgiebige Muskelentspannung

,, Ziehen Sie Ihre Schuhe aus und sitzen Sie mit den Beinen parallel und den Fiifsen am Boden.
Legen Sie die Hinde in den Schof3. Nehmen Sie auch nach Bedarf die Brille ab und schliefsen Sie
Thre Augen, wenn Sie méchten.

Achten Sie wihrend der gesamten Entspannungsiibung darauf, in den Bauch zu atmen, d.h.
wenn Sie einatmen, sollte sich Ihre Bauchdecke bewegen und nicht nur lhr Brustkorb. Alle
Muskelanspannungen sollten nur auf den Bereich begrenzt sein, der gerade angesprochen wird,
und der Rest des Korpers sollte wihrenddessen so weit wie moglich entspannt bleiben.

Beginnen Sie nun, sich auf Ihren Atem zu konzentrieren ... Nehmen Sie lhren Rhythmus wahr.
Mit jedem Einatmen hebt sich Ihre Bauchdecke. Beim Ausatmen sinkt sie wieder.

Nehmen Sie lhren Atemrhythmus wahr und lassen Sie den Atem langsamer und tiefer werden, aber
forcieren Sie nichts.

Richten Sie jetzt Thre Aufmerksamkeit auf die Fiifie ... Rollen Sie Ihre Zehen fest zusammen ...
Fiihlen Sie die Anspannung ... und lassen Sie los ... Rollen Sie Ihre Zehen wieder fest zusammen ...
Fiihlen Sie die Anspannung ... und lassen Sie dann wieder los. Nehmen Sie den Unterschied wahr.

Strecken Sie lhre Zehen von sich weg, so dass die Wadenmuskeln sich anspannen ... Fiihlen Sie die
Spannung ..., dann lassen Sie los ... Strecken Sie Ihre Zehen wieder nach unten ... Fiihlen Sie die
Spannung ..., lassen Sie los. Nehmen Sie den Unterschied wahr.

Biegen Sie Ihre Zehen jetzt nach oben in Richtung Knie. Dabei strecken sich die Wadenmuskeln.
Nehmen Sie die Spannung wahr ... Lassen Sie dann los ... Strecken Sie die Fiifie wieder nach
oben in Richtung Knie ... Fiihlen Sie die Spannung ..., dann lassen Sie los ... Nehmen Sie den
Unterschied wahr.

Beugen Sie Ihre Knie und halten Sie sie zusammen, indem Sie die Beine fest anspannen ... Halten
Sie diese Spannung ..., dann lassen Sie los ... Beugen Sie die Knie noch einmal, driicken Sie sie
zusammen und spannen Sie sie wieder an ... und lassen Sie los ... Nehmen Sie wahr, dass Ihre
Beine sich jetzt entspannter anfiihlen. Freuen Sie sich iiber das neue Gefiihl in Ihren Beinen.

Richten Sie jetzt die Aufmerksamkeit auf Thr Becken. Spannen Sie die Gesdfmuskeln an, so dass
Sie sich vom Stuhl erheben ... Fiihlen Sie die Anspannung ..., dann lassen Sie los ... Spannen Sie

noch einmal Ihre Gesdfsmuskeln an ... und lassen Sie los.

Konzentrieren Sie sich jetzt auf Thren Riicken ... Machen Sie mit dem Riicken einen Bogen ...
Fiihlen Sie die Anspannung und lassen Sie dann los ... Biegen Sie den Riicken noch einmal und
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entspannen Sie sich dann.

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit nun auf Ihren Bauch ... Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln so fest
an, dass Ihr Brustkorb sich in Richtung Hiifte bewegt ... Halten Sie diese Anspannung und nehmen
Sie das Gefiihl wahr ... und lassen Sie dann los ... Spannen Sie die Bauchmuskeln noch einmal an
... und entspannen Sie sie dann.

Nehmen Sie wahr, wie die untere Hdlfte Ihres Korpers sich immer mehr entspannt.
Lenken Sie die Aufmerksamkeit auf lhren Atem.

Jetzt konzentrieren Sie sich auf lhre Hénde ... Ballen Sie die Fiuste ..., spiiren Sie die Anspannung
... und lassen Sie dann los ... Spannen Sie sie nochmals an ... Nehmen Sie es wahr ..., dann lassen
Sie los ... Strecken Sie Ihre Finger und kriimmen Sie sie nach hinten ... und entspannen Sie sie ...
Dehnen Sie noch einmal Ihre Finger ... und entspannen Sie dann lhre Hdinde.

Beugen Sie Ihre Ellenbogen und Handgelenke ... Spannen Sie sie an ... Entspannen Sie sie ...
Beugen Sie die Ellenbogen und Handgelenke nochmals ... Halten Sie die Spannung ... und ent-
spannen Sie ... Strecken Sie die Arme ..., halten ... und entspannen ... Wiederholen Sie das ... und
entspannen Sie. Spiiren Sie die Entspannung in Ihren Armen und Hdnden.

Nehmen Sie als ndchstes Thre Schultern und Ihren Hals wahr — dort, wo oft unsere Spannungen
sitzen. Pressen Sie die Schulterbldtter zusammen ..., halten ... und entspannen. Noch einmal ... und
entspannen ... Bringen Sie nun die Schultern nach vorne um Ihren Brustkorb herum ..., halten ...
und entspannen ... Wiederholen Sie dies und entspannen Sie dann ... Ziehen Sie die Schultern hoch
bis zu den Ohren ... Fiihlen Sie die Anspannung ... und entspannen Sie ... Ziehen Sie die Schultern
noch einmal bis zu den Ohren hoch, halten ... und entspannen. Ziehen Sie die Arme an den Seiten
hinunter zu den Hiiften ... und entspannen Sie sie ... Ziehen Sie nochmals die Schultern nach unten
... Halten Sie das eine Weile ... und lassen Sie los.

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf Thr Gesicht ... Spannen Sie den Mund und die Augen fest an
..., halten ... und entspannen ... Wiederholen Sie dies ... und lassen Sie los ...

Jetzt spannen Sie die Kopfhaut an, indem Sie die Augenbrauen hochziehen und die Ohren nach
hinten ziehen ..., ganz fest ... Dann entspannen Sie ... Wiederholen ... und entspannen ...

Ihr Kérper fiihlt sich leicht und entspannt an ... Uberpriifen Sie, ob auch Ihr Atem leicht und ent-
spannt flief3t.

Reisen Sie im Geist durch Thren ganzen Kérper und tiberpriifen Sie, ob alle Bereiche entspannt
sind. Sie konnen auch einige Ubungen wiederholen, um die Entspannung noch zu erhéhen.

Bleiben Sie einige Minuten in diesem entspannten Zustand und geniefsen Sie dieses Gefiihl.
Erlauben Sie dem Korper, sich daran anzupassen und diesen entspannten Zustand als normal zu

akzeptieren. Lassen Sie die eigene heilende Kraft des Korpers auftauchen.

Wenn Sie bereit sind, sich wieder zu bewegen, spannen Sie zuerst Héinde und Fiifse an und stehen
Sie dann langsam und vorsichtig auf.
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