
Mich erfolgreich selbst

aushalten

Zu Anfang

Was kann ich Ihnen heute bieten?
Einen persönlichen Blick

Grosse Herausforderung: Mich selbst aushalten

Erfolgreich aushalten = reflektiert mit mir umgehen Bild erst zeigen, dann hängen

Der Stress: Kommt mir ausgesprochen gelegen, um mich von mir selbst abzulenken

Angst: Wenn ich mich selbst kennen lerne, werde ich vielleicht einsam

Regelrechter Hunger nach sinnvoller Lebensführung

nur: Wie mache ich das?

Kieser-Training?

Yoga-Kurs?

Sabbat-Jahr?

Die Lage

"Die Agenten der Effizienz" =

Zahlengetrieben

Herkunft aus den
börsennotierten Unternehmen

Inzwischen in allen Systemen

Kleine und mittlere Unternehmen

Institutionen/Verbände

Behörden

Bildungseinrichtungen

Hauptmotivation: Vergleichbarkeit + Steuerung

Die unwiderstehliche Sehnsucht nach
Sicherheit und Kontrolle

Aber: Je mehr Sicherheit, je
mehr Ängste

Bild von der Organisation = triviale Maschine

Der Stream

strömt auf uns
lenkt uns ab vom Wesentlichen
ist immer da

Das Flimmern der Geräte ist wie das Flackern von Fackeln
in der jetzt neuen, engeren Höhle mit unruhigem Schlaf
(Dietmar Dath)

Macht alles gleich und damit:
bedeutungslos, da keine
Unterscheidung mehr möglich

aber: Unterscheidung ist das
wesentliche Merkmal für
Wahrnehmung!

Aufgabe: Wie berge ich aus dem Rauschen
den Sinn und Wert des Lebens? äusserste Anstrengung des Herzens und des Hirns

Das wertvollste Gut im Moment:

Die Aufmerksamkeit

Ich habe die Bestätigung: Jemand liebt mich

Quasi im Sekundentakt messe
ich meinen Platz im Sozialen z.B. mit Facebook

aber: Die kleinste Fehleinschätzung oder
Unbedachtheit durchschlägt die ethische
Firewall, emotionale Trennwände, juristische
Dämme

und bringt Biografien zum Einsturz

Dietmar Dath in der FAZ über
den Film "Disconnect"

Mich selbst reparieren

müssen (Bernd Schmidt)

Oft im System: Der Einzelne ist das Problem Das muss repariert werden

Es wird viel zu lange kompensiert und
improvisiert, Belastungen ertragen

und immer wieder: neues
Engagement und Hoffnung

Der Mensch als triviale Maschine

Ist er aber nicht

Sondern: Nicht-trivial!

Unberechenbar

Die Erkenntnisse

Reflektieren

Mich selbst im System beobachten

mit Struktur/angeleitet mit persönlichen Übungen

Zurücktreten vom Ganzen

Wahrheit ist die Erfindung eines Lügners (Heinz von Foerster)

Realität: Es geht nicht so sehr um den Wahrheitsgehalt
sondern um Realität als Zweck des Überlebens

Aushalten von UnsicherheitSystemtheorie: Systeme sind
im Kern chaotisch

Selbstwahrnehmung = die eigene Realität wahrnehmen
ohne einzugreifen

Den ständigen inneren Monolog, das

"innere Plappern" unterbrechen

Funktion: Automatisches Wartungsprogramm, das den
Eindruck festigt, wir seien ein kontinuierliches Selbst, über
die Zeit hinweg (Mainzer Philosoph Thomas Metzinger)

Meditation als eine Lösung

Zweifel als Teil meiner

Professionalität begreifen

Leine mit Zweifel-Schere durchschneiden

Jetzt liegt alles auf dem Boden
- was können wir damit
machen?

Gemeinsam Sammeln auf Flipchart

Leine flicken, am Flickpunkt
die Karten aufhängen

Konstruktion: Die

gegenwärtige Gegenwart

Was passiert, wenn ich das unmittelbare
Jetzt zum Maßstab mache?

und die Vergangenheit und die Zukunft
dabei einfach ignorieren

Übung: Wahrnehmen = Das Jetzt

Abstand zu Gefühlen, die

uns beherrschen wollen

Die Gefühle wahrnehmen und verstehen

Einem Anderen erlauben wir den Zugriff auf unser
Gefühlsleben, wenn wir emotional reagieren

z.B. ein konkreten Moment in der Vergangenheit,
der das Gefühl ausgelöst hat

Die Möglichkeiten

(für sofort)

Mich selbst liebevoll betrachten

Die Suche nach Trost und Versöhnung

So etwas wie "schwebende
Aufmerksamkeit"

Auch zu finden unter
"Achtsamkeit"

Ein Platz zu werden für Menschen, die in sich
ruhen, die eins sind mit sich selbst

Nicht sofort dem unmittelbaren

Handlungsimpuls folgen

Nicht Wissen ist Macht
sondern: Dürfen ist MachtAlso: Es mir selbst erlauben

Die Firewall updaten = Mich immunisieren gegen die
Hektik von außen

Kalenderblatt "Wenn es sehr eilt ..."

Körper als Brücke zur Intuition

Wahrnehmung von
somatischen Markern

Körper bewertet neue
Situationen in Bruchteilen von
Sekundenmit positiven oder
negativen Signalen

Notizen machen: Welche
Körperempfindungen habe ich
gerade? Hatte ich in der
Situation ...?

Als eine Art B-Kanal der
Wahrnehmung trainieren

Bin ich in Kontakt mit meinen
Gefühlen oder gehe ich ihnen
aus dem Weg?

Der Körper mit beseelter Aufmerksamkeit beleben

Mitgefühl entwickeln im Alltag

Übung: Stehen, spüren, Hand
auf Oberarm neben mir

FREI schreiben

Logbuch: Autor der Geschichte meines eigenen Lebens seinLogbuch zeigen

Meine Erfüllungen ohne Nachdenken aufschreiben


