Erntezeit an der Gezeiten Haus Akademie

Herbst 2019. Neun Monate nach dem Start im Januar endet
Mitte September die Ausbildung zum Meditationspraktiker
an der Gezeiten Haus Akademie in KéIn-Wesseling. Ein wich-
tiger Teil besteht aus dem Erlernen bewegter Meditations-
methoden aus Indien und China, der Vermittlung einer acht-
samen inneren Haltung und wissenschaftlicher Erkenntnisse
der Forschung.

~Dabei habe ich gelernt, eine gesundheitsforder-
liche Haltung zu mir und meiner Welt (ber einen
langeren Zeitraum aufrecht zu erhalten”,

bestatigt die Physiotherapeutin M., der Ausbildungsgruppe.
,Es ist nicht nichts Tun, sondern Tun”. Die Methoden fiihren
Uber Bewegung in die Stille. ,Wir sind aktiv dabei”, betont
der Sozialpddagoge F. schmunzelnd und rdumt mit einem
Missverstandnis auf. ,So wie wir meditieren, hat es nichts
Weltanschauliches oder Esoterisches an sich. Das Augen-
merk liegt darauf, wahrzunehmen, was im Moment ist. Wir
haben gelernt, uns selbst zu beobachten, mit einer wohl-
wollenden Haltung, Offenheit und Akzeptanz.”,Wir haben
gelernt, die eigene Situation zu erforschen, ohne sie zu be-
werten oder etwas verandern zu wollen”, erganzt ein ande-
rer Teilnehmer.

Das Gesagte gilt fir positive wie negative kérperliche Emp-
findungen und Emotionen gleichermaBBen. Dass es helfen
kann, sich bewusst zu machen, dass es einem schlecht geht
oder gerade alles unrund lauft, dass es darum geht, den Au-
topiloten auszuschalten, sich bewusst zu machen, welchen
Weg man gerade einschlagt und so die Freiheit gewinnt, sich
auch gegen seine Gewohnheiten entscheiden zu kénnen,
war das entscheidende Ubungselement. Auch und vor al-
lem zwischen den funf Prasenzmodulen. Die umfangreiche
Datensammlung dokumentiert die fortschreitende Wahrneh-
mungsfahigkeit der Teilnehmenden. Sie bilden, neben den
Messungen der Herzratenvariabilitdt, die Grundlage einer
wissenschaftlichen Begleitstudie.

Sich beim Qi Gong oder den aktiven Meditationen in die ein-
zelne Ubung zu ,versenken”, gelang den Meditationsnovizen
leichter als im stillen Sitzen. Sie akzeptierten rasch, dass es dar-
auf ankommt, regelméaBig zu tben, am besten taglich. Dieses
Einiben einer geistigen Haltung stand daher ebenfalls auf
dem Lehrplan. Die Aufmerksamkeit zu lenken und auf einem
Objekt (Gedanken, Emotionen oder Kérperempfindungen)
zu halten, konnte ausgedehnt werden. Qualende Emotionen
oder Gedanken konnen sich verandern, wenn man sie durch
Beobachtung besser kennenlernt. ,Die Konfrontation mit der
eigenen Innenwelt, das Lésen von Kérperpanzerungen und
das Ausagieren von Emotionen, insbesondere die Reflexion
und der Austausch mit anderen, war dabei absolut hilfreich”,
bestatigen die Absolventen der Ausbildung.

Fazit: ,So vieles kam an die Oberflache. Gefihle, Emotionen,
Blockaden, Bedurfnisse, innere Bilder, alte Erinnerungen. Das
hat Platz fir Neues geschaffen.” Die Ausbildung hat Platz fiir

Veranderungen gemacht, fir neues Denken und auch fir ge-
sundheitsbewusstes Verhalten. Diese Erfahrungen wollen die
Absolventen weitergeben. Da wo sie gerade sind.

Meditations-Praktiker® lernen, Meditationen anzuleiten,
Menschen in ihrer Meditationspraxis zu beraten und zu be-
gleiten und Ihnen ein modernes Verstandnis von Meditation
zu vermitteln.

Die Ausbildung konzentriert sich auf zwei methodische
Wege, die aktiven Medlitationsmethoden von Osho und
Qi Gong, den Selbstheilungsweg der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM), die Vermittlung von theore-
tischem und praktischem Wissen auf wissenschaftlicher
Grundlage, erleben tiefe Selbsterfahrung und erlernen
die professionelle, engagierte Gestaltung eigener Medi-
tationsangebote, Gruppen oder Kurse.

In der sich anschlieBenden Aufbau-Ausbildung zum Medi-
tations-Coach® lermnen die Teilnehmenden, Meditation auch
im beruflichen Kontext gezielt einzusetzen und Fachkrafte
sowie Fuhrungskrafte bei der Entwicklung von Qualitaten wie
Achtsamketit, Prasenz, Authentizitdt, Konzentration, Wohlbe-
finden, Kreativitdt, Stress-Reduktion, Resilienz, Meditativer
Alltag, New Working zu begleiten. Sie erhalten praktisches
Handwerkszeug und lernen eine fundierte theoretische Basis
mit innovativen Ansatzen kennen, um achtsamkeitsbasiertes
Coaching sicher anwenden zu kénnen. Sie erfahren, best-
mogliche Lernbedingungen und einen wertfreien Raum zu
schaffen sowie Veranderungen im Prozessverlauf qualitats-
gesichert zu begleiten.

Die Friichte ihrer Arbeit ernten auch die Teilnehmenden
der Zusatzausbildung ,Gesundheitsmanagement, Burnout-
Pravention und Achtsamkeit”, die nun mit einer Abschluss-
prifung endet. ,Achtsamkeit” - ist das Wort der Zeit. Und
es hat schon als Wort den Vorteil, dass selbst jemand, der
es zum ersten Mal hort, ahnt, worum es geht, was dieses
Wort verspricht. So wie in ,Burn-out” alles Bedrohliche einer
anstrengend gewordenen Welt mitschwingt, so atmet ,Acht-
samkeit” bereits alles, was in der Arbeit oder im Leben, in der
Kita oder der Schule fehlt und doch ersehnt wird.

Es geht um Dinge, die lange an allen moglichen Orten eine
Rolle spielten, nur nicht im Beruf. Es geht darum, bewusst die
eigenen Empfindungen wahrzunehmen; das, was im Kérper
vorgeht und sich im Bewusstsein abspielt. Die verwestlichte
Variante der Achtsamkeit ist eine radikal verweltlichte. Im Be-
reich der Burnout-Pravention spielt Transzendenz keine Rolle.
Ziel ist es, besser mit Stress oder auch Schmerzen und Krank-
heiten umzugehen.

Die Praxis der meditativen Selbstwahrnehmung hilft, aus
Denkmustern und emotionalen Verhaltensrastern auszu-
brechen. Denn, wenn es dem Einzelnen gelingt, wertfrei
wahrzunehmen, wie er auf bestimmte Situationen reagiert
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und warum, dann ist er in der Lage, den emotionalen Au-
topiloten auszuschalten, der ihn sonst in die immer gleichen
Stressschleifen fihrt.

In einer Zeit des ,Always On’, Vermischung von Arbeit
und Privatleben verkirzt die Entspannungsphasen - oder
zerstort sie ganz. Denn wer auch am Wochenende alle zwei
Stunden nachsieht, ob der Chef eine Mail geschrieben hat,
kann niemals zur Ruhe kommen. Wer standig erreichbar ist,
hat niemals Freizeit. Kein Wunder also, dass dies ein neu-
es Feld fur Trainer, Berater und Coaches erdffnet in dem ein
achtsames Gesundheitsmanagement meditative Techniken
aufnimmt, die dem gehetzten Menschen unserer Zeit zeigt,
wie er wieder Distanz bringen kann zwischen Privat- und Be-
rufsleben, zwischen das Ich und die Firma.

Dazu passt es, dass auch Unternehmen diesen entkernten
Buddhismus fur sich entdecken. Nicht nur Beiersdorf, SAP,
RWE und Bosch lassen ihre Manager meditieren, schicken
ihre Angestellten in Achtsamkeitskurse. Atemubungen, akti-
ve Meditation und Qi Gong gehéren in vielen Unternehmen
schon zum Gesundheitsprogramm wie Fitnesskurse und ve-
getarisches oder veganes Kantinenessen.

Das Wirkungsfeld ist vielseitig und der Bedarf an Fachkraften
ist gro. Der demografische Wandel fuhrt in vielen Unterneh-
men zu personellen Engpassen. Fachkréfte fehlen. Die Ar-
beitsbelastung steigt. Dartiber hinaus verandert sich die Be-

rufswelt. Zunehmende Digitalisierung fuhrt zur Entgrenzung
der Arbeitszeit: Job und privater Lebensbereich lassen sich oft
kaum noch trennen. Die Folgen: Burnout, Depression und an-
dere Stressfolgeerkrankungen. Diese Entwicklung stellt hohe
Anforderungen an das Change Management — und verlangt
nach einem Paradigmenwechsel: Von der Pathogenese zur
Salutogenese. Von der Finanzierung von Krankheit zur Inve-
stition in Gesundheit, Wohlergehen und innere Balance.

Die Zusatzausbildung ‘Betriebliches Gesundheitsma-
nagement - Fachrichtung Burnout- Pravention und
Achtsamkeit’ ist interdisziplindr angelegt. Sie verbindet die
(betriebs)-wirtschaftlichen, arbeitswissenschaftlichen, medizi-
nischen und rechtlichen Aspekte betrieblicher Gesundheits-
forderung mit Erkenntnissen aus der Meditations- und Acht-
samkeitsforschung und praktischem Training. Sie gibt einen
Uberblick tiber bewahrte Methoden der Gesundheitsférde-
rung, stellt neue Ansdtze des BGF/BGM vor und zeigt zu-
kiinftigen Fachkraften in Settings (Unternehmen, Verbanden,
Behorden, Schulen etc) die gesundheitlichen und wirtschaft-
lichen Benefits auf — flr Mitarbeiter und fur die Teilnehmer
selber. In den praktischen Trainingseinheiten Meditation und
Achtsamkeit wird das Selbstmanagement verbessert, Stress-
und Gewohnheitsmuster bewusst gemacht sowie die Fahig-
keit gestarkt, Stress aktiv zu bewaltigen, die innere Balance zu
wahren - und einem Burnout wirksam vorzubeugen.

Mehr Infos zu den einzelnen Weiterbildungsmdglichkeiten direkt bei:

Dr. Dwariko Pfeifer

coacht und berét als Dipl-Sozial-
wissenschaftlerin,  Arbeits- und
Gesundheitswissenschaftlerin - seit
mehr als 25 Jahren Fihrungskraf-
te, Betriebsrate und Mitarbeiter zu
den Themen , Gesundheitsforde-
rung & Prévention” in Unterneh-
men. Sie ist Geschéftsfihrerin der Apeiron Akademie

fir Leadership, Achtsamkeit & Meditation,

Sie forscht und lehrt Gber die Wirkung der Medlitation

Meditation am Morgen - Frihling

Die Saat fir den Tag. Die Saat aus den Vortagen ist
geldutert durch die Nacht.

Nun wird sie ausgetragen in Welt dieses Tages

Meditation am Mittag - Sommer
Wachsendes gut versorgen - mit Wasser und Licht

Meditation am friihen Abend - Herp s+
Ernten, was reif ist flr heute - genielB3en was gelungen ist,
bewahren was zur neuen Saat wird.

Meditation zur Nacht - Winterzeit
Ruhen, warten - das Wandeln der Saat
den anderen Welten (berlassen
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APEIRON-Akademie

Dr. Dwariko Pfeifer; Andrea Sandipa Cichy

Forschung & Beratung fiir Leadership, Achtsamkeit, Ethik
und Meditation

www.apeiron-akademie.de

Hebbelstrasse 52b, 50968 KéIn
info@apeiron-akademie.de

Kooperation fir Aus- und Weiterbildungen






