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Uber das Seminar ,Mit Mehr Gelassenheit durchs Leben* (Warum?)

Warum sich die Mithe machen und sich mehr Gelassenheit antrainieren? Ganz einfach: Weil es sich
lohnt, denn gelassene Menschen sind gestinder: Sie gribeln seltener, sind zufriedener und
gluicklicher mit ihrem Leben. Egal, wie dick es auch kommt, ihr Verstand bleibt Herr der Lage, weil
Sie im inneren Dialog mit Ihren Emotionen erfolgreicher Probleme und Krisen mit genligend
Abstand betrachten konnen. Sie bleiben ein Ruhepol.

Gelassenheit fihrt so zu weniger Sorgen im Leben und es gelingt Ihnen sich besser sich auf die
positiven Dinge zu konzentrieren und in denen Sie Losungen finden aus denen Sie neuen Mut
schopfen Ihre Sorgen zu bewaltigen.

Eine Fahigkeit und Eigenschaft, die gerade in der heutigen Zeit immer weiter an Bedeutung
gewinnt, wo alles immer schneller, groBer und ein Stiick weit auch dramatischer wird. Es bietet die
Maoglichkeit, sich all diesem Trubel zu entziehen, nicht pausenlos zwischen Aufgaben, Problemen,
Sorgen und Zweifeln hin- und herzuspringen, sondern positiv an die Dinge heranzugehen.

Inhalt des Gelassenheits-Workshops (Was?)
Mit Gelassenheit kdnnen wir uns in herausfordernde Lebenssituationen besser hinein fiihlen:
Achtsamkeit bei Stress- und Konfliktsituationen beim Erkennen von Chancen und Risiken.

Mut fur Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden und fir die richtige Losung.

Hingabe fur die richtigen Entscheidungen und Menschen finden, die uns unterstitzen.

Geduld und Vertrauen in das Gelingen

Balance halten im Umgang mit den genannten Themen

Nutzen

Sie bringen ein oder zwei fur Sie wichtige Themen mit. Lernen Sie die Sicht anderer Menschen auf lhr
Thema kennen. Der Workshop unterstuitzt Sie darin, vielschichtige Themen im Zusammenhang zu
verstehen. Hilfreiche Losungsstrategie, die Sie vielleicht schon kennen, werden aktualisiert und
gehoren danach viel 6fter zu lhrem Handlungsrepertoire.

Zielgruppe
Flihrungsverantwortliche, Mitarbeiter, Privatpersonen (max. 12 Personen)

Methoden (Wie?)
Trainer-Input, Praxisfille, moderierte Erfahrungsberichte, Praxis erprobte Ubungen: Einzel- und
Gruppenarbeit, Live-Coaching, Methoden der energetischen Psychologie, Diskussionen

Dauer
Der Workshop ist fuir 2 Tage konzipiert

1.Tag 9.30 -17.30; 1 Std Mittag 4 kl. Pausen nach Bedarf

e Akzeptanz - Sie akzeptieren die Situation "Es ist, wie es ist" und "vorbei ist vorbei"

e Mut - Sie unterscheiden Wichtiges von Unwichtigen und haben richtige Losungen
2.Tag 9.30 -16.30; 1 Std Mittag 4 kl. Pausen nach Bedarf

e Hingabe-Sie stehen zu Ihren Entscheidungen und begegnen anderen mit Wohlwollen

e Geduld - Sie haben Vertrauen ins Gelingen und sind Prozessorientiert

e Balance — Als Ruhepol genielRen Sie den Umgang zwischen Beruf Familie und sich selbst
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UBER MICH

I
Lothar Knopf, Gesundheitspraktiker®®
Dozent fiir Personlichkeitsentwicklung

Mit dem Ausscheiden aus dem Ursprungsberuf Key Account Manager fiir Industriegiiter
International, bin ich heute Gesundheitspraktikert™ DGAM.

Personlichkeitsentwicklung durch Selbsterfahrung. Wohlbefinden durch Bewegung und
Beweglichkeit in der Pravention entwickeln sind die bestimmenden Inhalte meiner praktischen
Arbeit. Sinnerfillte und zukunftsorientierte Sichtweisen sollen einer gesunde Lebenseinstellung
Raum geben. Achtsamkeit, Selbstvertrauen und mehr Wahimoglichkeiten sind Grundlagen fiir ein
selbstbestimmtes Leben.

Seit 2011 Aus-und Weiterbildung zum:

o Dozent fir Personlichkeitsentwicklung: Gelassenheit, Work Life Balance, Resilienz, Stressbewaltigung,
e wingwave® Coach, Besser-Siegmund Institut Hamburg

¢ Practitioner NLP und Master NLP, DVNLP

e Gesprachstherapie, Amara Schule,

o Gesundheit u. Beratung, ZEW Leibniz Universitat Hannover /VHS Calenberger Land

e Shendo® Shiatsu Praktiker nach Shendo Shiatsu Institut Stellshagen

e TriloChi Kursleiter nach Lucia Nirmela Schmidt, BodyMindSpirit, Zrich, Schweiz

e FaYo Trainer nach Liebscher und Bracht, Bad Homburg

o Pilates Traineri.A.

Bei den meisten Menschen

ist die Ruhe nichts als Erstarrung

und die Bewegung nichts als Raserei.

Epikur (griechischer Philosoph, 341—270 v. Chr.)

Seite 3



. b3 | COACHING

BERUHRT * BEWEGT * BEWUSST * SEIN

Inhaltsverzeichnis

Uber das Seminar , Mit Mehr Gelassenheit durchs Leben“ 2
Inhalt des Gelassenheits-Workshops ~— [(Wa57) cceeeeeeeeeeeeeeneeessessensenaens 2
NUTZEN e bbb bbb bbb a bR n s 2
ZIRIGIUPPE et e s i s s b s nae 2
Methoden — WIET ) et sesesaeneaes 2
DAUBT ettt bbb e bbb b bbb bbb s 2
UBER MICH .o sasssasssasssasssass s sasssasssssssasssasssssssssssasesasssasssasssasesasesasssssssssssasssasesasssasssasesssssasssnns 3
1 Die Wurzeln der Gelassenheit im westlichen Kulturraum 7
11 Gelassenheit- die griechisch-romische Betrachtungen von Wohlbefinden...........cccccoececivinennnance 7
1.2 Gelassenheit- das Tao iM ADENAIANG ...ttt ssesenaes 8
1.3 Gelassenheit- Deutsche Wurzeln von Wohlbefinden ... il
1.4 Gelassenheit- LeDeNSKIUGNEIT ...t senssaenns n
1.5  Gelassenheit- was wird darunter VErstanden? ........eeeeereeeeieeeeeeeeseresese e essssessesesesesesesenes 15
1.5.1  Ubung 1: Gelassenheit bedeutet fUr MICh... ... sesesssisesssss s ssssssessssssesssssssssssens 16
1.6 UNGEIASSENNEIT ...ttt bbbt bbbt b saene 16
1.6.1 Ubung 2: Ich erlebe mMich UNGEIASSEN M ......vvuerrveerreeesereiiieesssssesssssesssssssssssssssssssssssssssssssssessssssessess 20
1.7 Lassen, LoSIassen, GEIASSENNEIL ...ttt be s s ses s s sesesesasasaesesesenens 20
171 Ubung 3: BEdiNGUNZEN dES LOSIASSENS......uummrvverrreesrrreeisesisssesssssssssssssssssssessssssssssssssssssssessssssssssssssssens 21
1.7.2 Ubung 4: Was MUSSEN Wil [0SIASSEN?........vvvurrveeenssiensssisesssssessssssssssssessssssessssssssssssssessssssessssssssssssns 21
1.7.3  Ubung 5: Loslassen bedeutet fUF MICH... ... sesesssssessssss s ssssssessssssesssssssssssens 22
Achtsamkeit ist der Moment zwischen Reiz und Reaktion Viktor E. Frankl (Psychiater, 1905 —1997) .....ccccccececveueevcununnc. 22
2 Themenschwerpunkte 23
2.1.1 Die eigene Lerngeschichte und von DeNKMUSTEIN........coceiercecerieenecereeereeceseneceseseeeseseesseseeaeseeans 23
2.1.2 Eigene Werte, Beduirfnisse und Prioritaten..........cccciccnsncissssnesncanes 23
2.1.3  RESSOUICEN ENTAECKEN ...ttt be bbb as s bbb b e bt asasssesesesesesesesesessasasanes 23
2.1.4 SOZIAlE KOMPETENZEN......ciiiiiieiiictrcrcct ettt sttt s s s bbb sesesassees 23
2.1.5  HANAIUNGSPIAN ettt as e bbbt bbbt bbb sees 23
3 Achtsamkeit 24
3.1 Ubung 6: Impuls der automatischen Reaktionen bemerken und wandeln............covvvermerrvernenens 25
312 UDUNE 7: 3 DEWUSSEE ATEMZUGE ..vvvurrvveesrreeeseresssesssissesssssssessssssessssssssssssssssssssssssssssssssssessssssesssssssssssssnsess 25
3.1.3  Ubung 8: Drei Dinge achtsam VEITICATEN ...........ervvveereveeeseseeeessseesssesessssssssssssesssssssssssssssssssssssssns 26
3.1.4 Ubung 9: lhre persénliche Sinnorientierung formMulieren...........co...oeevvvceeneeveenesssvsenssseessssseessssenns 26
3.1.5  Ubung 10: Ausrichten auf das, Was GUE TUL .....v.urreeeeceeseesseeesseesssssssessssssssessssssssessssssssesssssssnns 26
3.1.6  Ubung 11: Im achtsamen Gehen RUNE fINAEN .........rvveerreeeenreessseesssssesssssssesssssssssssesssssssssssssnnnens 27
3.1.7 Ubung 12: Weniger reden, MENT ZUNBIEN............coovvvorvveesseieeesssisesssssssssssssssssssesssssssssssssesssssssssssssnesess 27
3.1.8 Ubung 13: ROSiNEN achtsam M pPfindeN.........rvvemrrvveeesssiesssisessssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssns 28



. b3 | COACHING
BERUHRT * BEWEGT * BEWUSST * SEIN

4  Angst und Mut 29
410 UDUNG 14: FUF MULE...SO TUN @IS 0D cecvcvvoreeeeeeesssiessesisesssisesssssssssssssesssssssssssssesssssssssssssssssssssessssssnsens 30
4.1.2 Ubung 15: UDEr Sich NINQUSWACNSEN.......vveeerrveerreieesesisesssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssessssssensess 30
41.3  UDUNG 16: POSITION DEZIENEN c.ovrnrreverrreeerceise e sesisesssssssesssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssessssssensess 30
4.2 Deneigenen SChatten zu fiNdeN ... sseaesaeasaes 31
4.21 Ubung17: den eigenen SChatten zu fiNAEN:.....o...veeereeeereeeee s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 31
4.2.2 Ubungen 18: Um den SChatten Zu @NTAECKEN:........oovvvvrrveeereeeee s sesesesssssessssssssssssssssssssessssssensssens 31
Es ist besser, sich von Zweifeln beunruhigen zu lassen, als lange im Irrtum zu verweilen.

Alessandro Manzoni —1785-1873, ital. Dichter 32
£.2.3 UDUNG G: ZWEITELcu...oveeerereeeseieesssisessssssesesisessssssesssssssssssssssssssssssssssessssssssssssesssssssessssssssssssesssssssssssssnseses 32
5 Was ist losungsorientiert? 32
BT NUEZE, WAS A ST .ttt ettt s s bbb e se s s bbb s e sasassesanene 33
5.1.2 Finde heraus, was gut fUNKLIONIErt! ... ceeseaenee 33
5.1.3 Ubung19: Frag “Wie?” und “Was?” Statt “OD...”......cooovuoemrreremmnririrsenessessssssessssssssssssssssssssessssssssssssnnness 33
5.1.4 Ubung 20: Der Weg ist das Ziel — lernen Sie Ihr Problem zu lieben .........coo.oorvvvrnnrevernnneessnnsseennne. 34
5.1.5 Ubung 21: Erfassen Sie das Problem in seiner ganzen KompleXitat........ccoowvvemrrvvermnrerenesrssssensseennne, 34
5.1.6 Ubung 21: Seien Sie offen fir viele MOGIICNKEITEN .......vveervvererreieereesesseissessesssisesssessssssesessssss 35
5.2 MUL ZUM QUEIAENKEN ...ttt et s bbb s s sas s se bbb sesassssesesesesesesasassne 35
6 Hingabe 36
6.1.1 Ubung 22: Ja-Sagen flir inneren Raum und Kraft............cooceeveerevenesreveessssssessssssessssssssssssssssssssssssssnns 36
7 Geduld 37
7.1 BUAARISTISCNEN SCRFITEEN ..ottt se s s bbb s s s e s senenes 37
711 Ubung 23: VErlangsamung deS ATEIMS ...........urveereeesesesssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssessssssensess 38
7.2 Ubung 24: Paschimotasana — VOrwartsbeuge im SitZEN ...........vverreennnreeennesssesssssssssssssessssssssnsens 38
7.1.3  UbUNg 25: Die BErGMEAITATION coovvvvvvrvverreeirsseisesseeessesisesesssssssssssssssssessssssssssssssessssssesssssssssssssessssssssess 38
7-2 UNGEAUI ettt es e sea bbbttt bbbt s s sssesacs 39
7.3 Wenn wir geduldig etwas erreichen wollen geht es um das Woflr?...........cocvevcnencnencncencenennennes 39
7.31  Ubung 26: SINNDEZOZENE AKLIVITEL........vvveeerveesesieessesee s ssssssssssessssssessssssesssssessssss s sssessssssensses 39
Tedh IVETAPNET et e e et 40
75 SINNEEDUNG / ZIBl.uoeeecceee ettt e sss e s essasesscssessesnes 40
7.6 Kriterien fur salutogenetische Orientierung des eigenen Handelns...........ccocoocvcnencnencncncenencnnes 40
7.7 SINNGEbUNG UNA Zi€l VEIDINAEN ...ttt sseaeses e sess e ssese e sese e ssesessesnas 41
7.71  Ubung 27: Logische EDENEN NACK DilLS: .......vvuerevvenresesenesiiesssssesssssessssssessssssessssssessssssesssssssessssssensens 42
»Willst Duimmer weiter schweifen? Sieh, das Gute liegt so nah! Lerne nur das Gliick begreifen, denn das Gliick ist immer
da“. (Johann Wolfgang von Goethe, 1749-1832). 42
8 Balance 42
8.1.1 Ubung 23: ReSSOUTCENTEIA-MOMEIL.............omrvverreeenreiieseeies s ssssssesssssesssssssssssssessssssssssssns 42
8.2 GENURTANIGKEIT .ottt s st s e s et s e s secen 46
8.3 Was gewinnen wir, wenn wir unsere Genuf3fahigkeit trainieren? .........ccccincncincnnennn. 46
8.4 Genulfahigkeit besteht aus drei PRAasen: ........cncieiniceieccicneneeiensesessesasessesssessenane 46

Seite 5



. b3 | COACHING

BERUHRT * BEWEGT * BEWUSST * SEIN
8.5  ACHT GEDOTE dES GENIEIENS .......cvevveeeeeeeterereeeeee s e s b s s s st sesesesssssasassesesesesesasasasassesesenens 46
9 Hintergrundwissen 18
9.1 KOMMUNIKGEION ..ottt se s ses s e b s s sess s s s s s sesasesassesesenenssssasasseses 48
9.2 Plastizitat UNSEreS GENIINES.......cui ettt ettt b s s s s sss e bbb s sasasassesesesenens 49
9.3 Freude und Begeisterung sind die Emotionen der Veranderung...........cncncncencenerncnnenn. 49
9.4 Was Veranderung DEWITKL ... scssesseasesssssessssssssssssssssesssssenss 50
9.5 Die Lernphasen nach Gregory Batesons G [ ... crccneneicencieescsseeessessessessessessessessessessessesens 50
9.5.1 Anfang (UNbeWUSStE INKOMPELENZ)......cuuvuiiurieiiiicceierceeiseieteie et sss e essessseene 50
9.5.2 Erkenntnis (DeWuUSSte INKOMPETENZ) ...ttt sssessessesssessns 51
9.5.3 Handeln und Erleben (bewusste KOMPELENZ) ..ottt ssenans 51
Endnoten 53

Seite 6



