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Wie Erwachsenenbildung
Bewusstsein inspirieren kann ...

\/ortrag ven Karsten Ritschi




Bewusstseln

Bewusstsein ist die Fahigkeit, aufmerksam
wahrzunehmen und sich gewahr zu sein.

Aufmerksamkeit fokussiert in die
Gegenwart des Augenblicks.

Gewahrsein weltet unser Bewusstsein auf
alle Dimensionen des Seins.
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1. Korperliches Selbst

Differenzierung zwischen sich und der
Umwelt

Bewusstsein nimmt eigenen Korper wahr.
Korperliches Wohlbefinden

Korper bedeutet nicht alles in der
Weiterbildung - aber ohne angenehmes
Korpererleben ist alles nichts )




1. Korperliches Selbst

Ubung: Der Schutzanzug fiir den
Drachenkampf

Stell Dich beqguem und balanciert hin, so
dass Du den Boden unter den Flf3en
spuren kannst.

Spure die Grenzen Deines Korpers, indem
Du ihn behutsam mit Deinen eigenen -
Handen ausstreichst. =




Inspirationen fur die Praxis

Korperliches Wohlbefinden fordern
Aktionales Lernen

Catering: Essen und Trinken

Gute Sitzmoglichkeiten

Licht und Luft

Korper-Ubungen ‘
Atherische Ole, ... )
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2. Emotionales Selbst

Wir fuhlen uns als (von der Welt)
getrenntes emotionales Selbst.

Positive und negative Gefluhle treten in
den Erfahrungsraum

Grundlegende Gefluhle: Wut und Angst,
Lust und Freude, ...

Differenziertere Gefuhle; Eifersucht und
Scham, Zuversicht und Dankbarkelt, ...

WWW.SPECtrum-seminare.de




2. Emotionales Selbst

Ubung:
Lausche der folgenden Musik und nimm
wahr, welche Gefuhle in Dir entstehen ...




Inspirationen fur die Praxis

Emotionales Lernen,

Positive Lernzustande herstellen und
verketten

Orientierung geben (Sicherheit)
Lernraume sind Erlebnisraume

Personliche Geschichten
Metaphern

Humor und Lachen, ...

WWW.SPECtrum-seminare.de
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3. Mentales Selbst

Identifikation mit dem sprachlichen Selbst.

Zelt-Dimensionen: Gegenwart wahrnehmen
plus Vergangenheit reflektieren plus
Zukunft planen.

Vorstellungskraft und Phantasie
Logisches Denken

Innere Bilder/ innere Dialoge
Innerer Kntiker und Innerer Traumer




3. Mentales Selbst

Ubung:

lch packe in meine ...

Talenteborse ....




Inspirationen flr die Praxis

Kognitives Lernen

Zahlen, Daten, Fakten

Visualisierungen

Das Lernen lernen
Gedachtnis-/Lernstrategien

Lernziele fermulieren

Bel Vortragen, Prasentatienen und
Reden Neues an Bekanntes knupfen; ...

WWW.SPEctrum-seminare.de
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4. Soziozentrisches Selbst

Bewusstsein kann geistige Regeln bilden
und Rollen einnehmen (Skripte).

Bewusstsein ist in der Lage, sich in andere
Menschen hineinversetzen

Uberwinden einer egozentrischen
Perspektive

Tellnehmer erleben sich als Tell eines
sozlalen Gefliges

WWW.SPECtrum-seminare.de




4. Soziozentrisches Selbst

Grofder Geist, bewahre mich davor tuber
einen Menschen zu urteilen, bevor ich
nicht eine Meile In seinen Mokassins
gegangen bin. Alte Indianer-Weisheit

Ubung: In den Mokassin des anderen
gehen




Inspirationen fur die Praxis

Soziales Lernen einplanen
Unterschiedliche Positionen einbeziehen
Kleingruppenarbeit und Rollenspiele
Diskussion und Dialog

~eedback geben und nehmen
Meta-Kommunikation

Spielregeln

Soziale Verantwortung, ...
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Ubungk

Penke una Funle Dich itr emnen Moment
nidie Lenenswelt derfiolgenden
Vienschen ...

Und Inraie
\/\/eIL
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nSpirationen 1 ale Praxis

\/\/erEeorlemrler es LLermen
SYNErget St DENKEN (Sewoenl-als-atchn)
ALJKlJrJrrvaer@ iatt

neater-spiel
NtEraIsziplinare Projekiarnelt
Okologie-Check:
AUSWIrktingen vVon LLern-
PrOZESSEN Iur die UmWEIL, ...
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6. Existentielles Selbst

Integrierendes Bewusstsein
Authentisch sein

Endlichkelit annehmen - Tod als
Erkenntnis nimmt Raum im Leben ein

Interesse an der Gesundheit des
gesamten Systems

Lebensaufgabe, Sinn, Beitrag leisten, ...




6. Existentielles Selbst

Ubung:

Welche Bedeutung hat die Endlichkelt in
Deinem Leben?

Was sind Deine existentiellen Werte?
Welchen Sinn gibst Du Deiner Existenz?

Lass diese Fragen einen Augenblick auf Dich
wirken und Antworten entstehen.

Tausch Dich mit einem Partner aus.

WWW.Spectrum-seminare.de




Inspirationen flr die Praxis

Erkenntnisorientiertes Lernen
Visionsarbeit

Philosophische Dimensionen
Biografische Methoden

Sinn-Gebung und Sinn-Findung
nnehalten

Phantasiereisen zu existentiellen Themen
Reflexion der Lebenskonzepte, ...
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7.-10. Spirituelles Selbst

Der Geist wird nicht mehr als Subjekt, sondern
als Objekt wahrgenommen, das beobachtende
Selbst, der Zeuge, die reine Gegenwart, das
reine Gewahrsein, ...

Beginn der mystischen, komplentativen und
yogischen Erfahrungsraume.

Psychische Sein, das subtile Sein, das kausale
Sein und das nicht-duale Sein.

( WWW.Spectrum-seminare.de 29



Mystische Traditionen

Mystik ist die Kunst, eine bewusste Verbindung
mit dem Allumfassenden herzustellen

Mystische Erfahrungen sind ein erhebendes
Gefuhl echter Vereinigung mit etwas Grol3erem,
als das eigene Selbst.

( WWW.Spectrum-seminare.de 30
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Inspirationen fur die Praxis

Transpersonale Erfahrungsraume
Der Stille lauschen
Ausgewahlte Meditationen

Achtsamkeit Im Lernen, Lehren und
Miteinander-Sein

Demut vor dem Leben
Verbindung mit der Quelle
Core-Transformation, ...

( WWW.Spectrum-seminare.de 32
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\ielen Dank fur Deine
Aufmerksamkeit!

Karsten Ritsehl
Spectium Koemmunikatiensiiraining
Weiterbildung in Berlin
WWW.SPRECTrUM -Seminare.de




