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Das Ziel dieses Trainings war die Sensibilisierung der Jugendlichen gegeniber dem eigenen
Selbst, der eigenen Talente, Denkmechanismen. Selbst-Erkenntnis, Selbst-Sicherheit sowie
die Steigerung des kreativen Potentials . Gleichzeitig sollte auch deren soziale Kompetenz
gepaart mit Gelassenheit gefordert werden. Hier das Protokoll:

1. Tag:
Vorstellungsrunde: ,,Was wiinsche ich mir aktuell in meinem Leben? Wo will ich hin?*“

Ubung: Ohne Worte wahrnehmen... mit geschlossenen Augen nehmen die Teilneh-
mer/innen wahr, was flir Gedanken, Gefiihle, Kérperreaktionen, Bilder in ihnen auftauchen,
wahrend die Referentin sich in der Mitte des Kreises bewegt und vor jedem einzelnen inne-
halt.

Nach den Riickmeldungen, - die von einer auffallend hohen Sensibilitat der Gruppe zeugen,
geht es um die Frage, was es mit uns selbst zu tun hat, wie wir unsere Umgebung wahrneh-
men? Es werden die physikalischen Zusammenhange und was das elektromagnetische Feld
eigentlich ist und was es mit unserer Wahrnehmung zu tun hat besprochen. Weiterhin: Wie
funktioniert unser Gehirn? Was sind die neusten Erkenntnisse der Quantenphysik, Gehirn-
forschung, Zellbiologie? Was hat dies alles fiir uns im Alltag zu bedeuten?

,Wer, Was, Wo bin ICH im Universum?“ — nicht in der Theorie, als Konzept, sondern als prak-
tische Erfahrung dienen die nichsten zwei Ubungen:

Ubung zu zweit: jeweils zwei Teilnehmer sitzen einander gegeniiber und schauen einander
in die Mitte der Stirn zwischen die Augenbrauen und nehmen wahr, was fiir Bilder, Gedan-
ken, Geflihle und Kérperempfindungen auftauchen, wahrend sie schauen und gleichzeitig
angeschaut werden

Ubung zu Zweit Weiterfiihrung: Grundhaltung: ,Zu meinem Wohl und fiir das Wohl der An-

Ill

deren!” die Teilnehmer bleiben einander gegenliber sitzend, schauen den Hals des anderen
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an und ohne auszusprechen fragen die Seelen einander gegenseitig ob sie sich mitteilen mo-
gen.

Falls ja, fragen, was mdchte die andere Seele mitteilen? — Informationen empfangen wah-
rend dessen die eigenen Gedanken, Gefilihle und Kérperreaktionen wahrnehmen, aufschrei-
ben und zum Schluss austauschen.

Einige aus der Gruppe haben Schwierigkeiten mit der Konzentration, doch die Mehrzahl
konnte die Ubung gut ausfiihren.

Es taucht die Frage auf, ob ,freier Wille” existiert? Was ist Dualitat? Was hat der freie Wille
mit der Dualitat zu tun? Wie gehen wir damit um? Es entsteht eine Diskussion, die wir damit
beenden, dass der Verstand nicht in der Lage ist aus der Dualitat auszusteigen und Metaphy-
sische Fragen, die in sich widerspruchlich sind, zu beantworten.

Um Stress aufzuldsen, die der Verstand dadurch verursacht, daB er sich anstrengt etwas zu
verstehen, was er nicht verstehen kann, haben wir eine kurze Atemiibung gemacht.

2. Tag:

Nach der Umfrage: wie war die Nacht? Haben die Teilnehmer gut schlafen kdnnen? bzw. wie
ist die Schularbeit gelungen, die einige aus der Gruppe vor dem Workshop zu schreiben hat-
ten? —nochmal eine Technik um zu entstressen:

Klopfen um die Thymusdriise herum und sagen: ,Ich liebe und akzeptiere mich auch, wenn
ich nicht alles verstehen kann!“, fiihrt zur Entspannung und es entsteht ein Raum, in dem
gefiihltes Verstehen geschieht.

Erfreulich war bei den Riickmeldungen, dass bereits einige Schilerinnen die Atemibung aus
dem Vortag bei der Schularbeit verwendet haben und diese damit entspannt mit freiem
Energiefluss klarer und kreativer erledigt haben.

Eine zweite Klopflibung um alle Energiebahnen (Meridiane) zu aktivieren und zu starken:

Um die Thymusdrise herum (Uhrzeigersinn): , Ich liebe, ich glaube, ich vertraue, ich bin
dankbar, ich bin mutig”

Bei der Riickmeldungen Uber den Vortag bzw. wie die Teilnehmer geschlafen haben, tauchte
die Frage auf: Wie kann ich darauf achten, was mir gut tut? Dass wir nicht erst hinterher
merken, dass etwas zu viel war!?

Was tut mir gut — Gedanken, Gefiihle, Menschen, Ereignisse, Nahrungsmittel, etc. — ist durch
Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung leichter nachvollziehbar. (Der Kérper als Ausdruck
des Geistes reagiert auf bewusste wie auf unbewusste Gedanken unmittelbar)

Ubung: Kérpercheck



-war fir alle Teilnehmer gut nachvollziehbar und ausfiihrbar und fiihrte zu Entspannung, zu
Leichtigkeit.

Korperwahrnehmung als Mittel zur Probleml6sung
Ubung: Beispiel: , Abitur als Stressfaktor” (als Gruppenthema)

Nach dem Korpercheck, wo reagiert der Korper, wenn wir an das Thema denken? Was fir
ein Symbol steckt dahinter? Welche Glaubensiiberzeugung hat das Symbol erzeugt? Der Akt
der bewussten Neuentscheidung 16st das alte Muster auf, woraufhin die Kérperreaktion,
bzw. das Symptom sich verandert. — es wird so lange wiederholt, bis der Kérper nicht mehr
reagiert.

Ubung: Beobachten: Zusammenhang zwischen Gedanken, Gefiihlen und Kérperreaktionen
Besprechung des Erlebten.

Ubung: auflisten, dabei nachempfinden, wann, wo, in welcher Situation, bei welcher Titig-
keit empfinde ich Freude?

Bei der Besprechungsrunde Hinweis: Wie kann ich diese Freude als Grundlage meines Le-
bens betrachten? Wo, in welchem Beruf konnte ich sie einsetzen? Was mir leicht und freu-
dig von der Hand geht, erzeugt auch bei anderen Freude.

Wir haben lber den Unterschied zwischen EGO und SELBST gesprochen, was fiir ein Kérper-
gefihl das ist, welche das andere auslost.

Als bildnerische Umsetzung fiir die Folgestunde:
Selbstportrat mit EGO und dem Selbst
Oder

Das Bild, das bei der Ubung kam am ersten Tag: ,Was mdchte die Seele meines Ubungspart-
ners erzahlen?”



