
Lernen als Lernen als 
BewusstseinsBewusstseins --ReiseReise

Wie Erwachsenenbildung Wie Erwachsenenbildung 
Bewusstsein inspirieren kann ...Bewusstsein inspirieren kann ...

Vortrag von Karsten RitschlVortrag von Karsten Ritschl
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BewusstseinBewusstsein

�� Bewusstsein ist die Fähigkeit, Bewusstsein ist die Fähigkeit, aufmerksam aufmerksam 
wahrzunehmenwahrzunehmen und sich und sich gewahr zu sein.gewahr zu sein.

�� AufmerksamkeitAufmerksamkeit fokussiert in die fokussiert in die 
Gegenwart des Augenblicks.Gegenwart des Augenblicks.

�� Gewahrsein Gewahrsein weitet unser Bewusstsein auf weitet unser Bewusstsein auf 
alle Dimensionen des Seins.alle Dimensionen des Seins.
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1. Körperliches Selbst1. Körperliches Selbst

�� Differenzierung zwischen sich und der Differenzierung zwischen sich und der 
UmweltUmwelt

�� Bewusstsein nimmt eigenen Körper wahr. Bewusstsein nimmt eigenen Körper wahr. 
Körperliches WohlbefindenKörperliches Wohlbefinden

�� Körper bedeutet nicht alles in der Körper bedeutet nicht alles in der 
Weiterbildung Weiterbildung -- aber ohne angenehmes aber ohne angenehmes 
Körpererleben ist alles nichtsKörpererleben ist alles nichts
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1. Körperliches Selbst1. Körperliches Selbst

�� Übung: Der Schutzanzug für den Übung: Der Schutzanzug für den 
DrachenkampfDrachenkampf

�� Stell Dich bequem und balanciert hin, so Stell Dich bequem und balanciert hin, so 
dass Du den Boden unter den Füßen dass Du den Boden unter den Füßen 
spüren kannst.spüren kannst.

�� Spüre die Grenzen Deines Körpers, indem Spüre die Grenzen Deines Körpers, indem 
Du ihn behutsam mit Deinen eigenen Du ihn behutsam mit Deinen eigenen 
Händen ausstreichst.Händen ausstreichst.
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Inspirationen für die PraxisInspirationen für die Praxis

�� Körperliches Wohlbefinden fördernKörperliches Wohlbefinden fördern
�� AktionalesAktionales LernenLernen
�� Catering: Essen und TrinkenCatering: Essen und Trinken
�� Gute SitzmöglichkeitenGute Sitzmöglichkeiten
�� Licht und LuftLicht und Luft
�� KörperKörper--ÜbungenÜbungen
�� Ätherische Öle,  ...Ätherische Öle,  ...



EmotionalesEmotionales
KörperlichesKörperliches

SelbstSelbst
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2. Emotionales Selbst2. Emotionales Selbst

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

�� Positive und negative Gefühle treten in Positive und negative Gefühle treten in 
den Erfahrungsraumden Erfahrungsraum

�� Grundlegende Gefühle: Wut und Angst, Grundlegende Gefühle: Wut und Angst, 
Lust und Freude, ...Lust und Freude, ...

�� Differenziertere Gefühle: Eifersucht und Differenziertere Gefühle: Eifersucht und 
Scham, Zuversicht und Dankbarkeit, ...Scham, Zuversicht und Dankbarkeit, ...
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2. Emotionales Selbst2. Emotionales Selbst

�� Übung:Übung:
�� Lausche der  folgenden Musik und nimm Lausche der  folgenden Musik und nimm 

wahr, welche Gefühle in Dir entstehen ...wahr, welche Gefühle in Dir entstehen ...
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Inspirationen für die PraxisInspirationen für die Praxis

�� Emotionales Lernen, Emotionales Lernen, 
�� Positive Lernzustände herstellen und Positive Lernzustände herstellen und 

verkettenverketten
�� Orientierung geben (Sicherheit)Orientierung geben (Sicherheit)
�� Lernräume sind ErlebnisräumeLernräume sind Erlebnisräume
�� Persönliche GeschichtenPersönliche Geschichten
�� MetaphernMetaphern
�� Humor und Lachen, ...Humor und Lachen, ...



MentalesMentales
EmotionalesEmotionales
KörperlichesKörperliches

SelbstSelbst
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3. Mentales Selbst3. Mentales Selbst

�� Identifikation mit dem sprachlichen Selbst.Identifikation mit dem sprachlichen Selbst.
�� ZeitZeit--Dimensionen: Gegenwart wahrnehmen Dimensionen: Gegenwart wahrnehmen 

plus Vergangenheit reflektieren plus plus Vergangenheit reflektieren plus 
Zukunft planen.Zukunft planen.

�� Vorstellungskraft und PhantasieVorstellungskraft und Phantasie
�� Logisches DenkenLogisches Denken
�� Innere Bilder/ innere DialogeInnere Bilder/ innere Dialoge
�� Innerer Kritiker und innerer TräumerInnerer Kritiker und innerer Träumer
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3. Mentales Selbst3. Mentales Selbst

�� Übung: Übung: 

�� Ich packe in meine ...Ich packe in meine ...

�� TalentebörseTalentebörse ........
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Inspirationen für die PraxisInspirationen für die Praxis

�� Kognitives LernenKognitives Lernen
�� Zahlen, Daten, FaktenZahlen, Daten, Fakten
�� VisualisierungenVisualisierungen
�� Das Lernen lernenDas Lernen lernen
�� GedächtnisGedächtnis--/Lernstrategien/Lernstrategien
�� Lernziele formulierenLernziele formulieren
�� Bei Vorträgen, Präsentationen und Bei Vorträgen, Präsentationen und 

Reden Neues an Bekanntes knüpfen, ...Reden Neues an Bekanntes knüpfen, ...
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4. 4. SoziozentrischesSoziozentrisches SelbstSelbst

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

�� Bewusstsein ist in der Lage, sich in andere Bewusstsein ist in der Lage, sich in andere 
Menschen hineinversetzenMenschen hineinversetzen

�� Überwinden einer egozentrischen Überwinden einer egozentrischen 
PerspektivePerspektive

�� Teilnehmer erleben sich als Teil eines Teilnehmer erleben sich als Teil eines 
sozialen Gefügessozialen Gefüges
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4. 4. SoziozentrischesSoziozentrisches SelbstSelbst

�� Großer Geist, bewahre mich davor über Großer Geist, bewahre mich davor über 
einen Menschen zu urteilen, bevor ich einen Menschen zu urteilen, bevor ich 
nicht eine Meile in seinen Mokassins nicht eine Meile in seinen Mokassins 
gegangen bin. Alte Indianergegangen bin. Alte Indianer--WeisheitWeisheit

�� Übung: In den Mokassin des anderen Übung: In den Mokassin des anderen 
gehengehen
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Inspirationen für die PraxisInspirationen für die Praxis

�� Soziales Lernen einplanenSoziales Lernen einplanen
�� Unterschiedliche Positionen einbeziehenUnterschiedliche Positionen einbeziehen
�� Kleingruppenarbeit und RollenspieleKleingruppenarbeit und Rollenspiele
�� Diskussion und DialogDiskussion und Dialog
�� Feedback geben und nehmenFeedback geben und nehmen
�� MetaMeta--KommunikationKommunikation
�� SpielregelnSpielregeln
�� Soziale Verantwortung, ...Soziale Verantwortung, ...



WeltzentrischesWeltzentrisches
SoziozentrischesSoziozentrisches
MentalesMentales
EmotionalesEmotionales
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SelbstSelbst
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5. Weltzentrisches Selbst5. Weltzentrisches Selbst

�� Bewusstsein nimmt eine vielfältige, Bewusstsein nimmt eine vielfältige, 
globale weltzentrische Perspektive ein.globale weltzentrische Perspektive ein.

�� Tiefes Verständnis für unterschiedliche Tiefes Verständnis für unterschiedliche 
PerspektivenPerspektiven

�� Lust am vernetzten Denken Lust am vernetzten Denken -- das das 
Vernetzen von Ideen und Konzepten.Vernetzen von Ideen und Konzepten.

�� Verständnis anderer Sichtweisen, ...Verständnis anderer Sichtweisen, ...
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5. Weltzentrisches Selbst5. Weltzentrisches Selbst

�� Übung:Übung:
�� Denke und Fühle Dich für einen Moment Denke und Fühle Dich für einen Moment 

in die Lebenswelt der folgenden in die Lebenswelt der folgenden 
Menschen ....Menschen ....

�� ... und in die aktuelle Lage der gesamten ... und in die aktuelle Lage der gesamten 
Welt.Welt.
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Inspirationen für die PraxisInspirationen für die Praxis

�� Werteorientiertes LernenWerteorientiertes Lernen
�� Synergetisches Denken (sowohlSynergetisches Denken (sowohl--alsals--auch)auch)
�� ZukunftswerkstattZukunftswerkstatt
�� TheaterTheater--SpielSpiel
�� Interdisziplinäre ProjektarbeitInterdisziplinäre Projektarbeit
�� ÖkologieÖkologie--Check: Check: 

Auswirkungen von LernAuswirkungen von Lern--
prozessenprozessen für die Umwelt, ...für die Umwelt, ...
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6. Existentielles Selbst6. Existentielles Selbst

�� Integrierendes BewusstseinIntegrierendes Bewusstsein

�� Authentisch seinAuthentisch sein

�� Endlichkeit annehmen Endlichkeit annehmen -- Tod als Tod als 
Erkenntnis nimmt Raum im Leben einErkenntnis nimmt Raum im Leben ein

�� Interesse an der Gesundheit des Interesse an der Gesundheit des 
gesamten Systemsgesamten Systems

�� Lebensaufgabe, Sinn, Beitrag leisten, ...Lebensaufgabe, Sinn, Beitrag leisten, ...
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6. Existentielles Selbst6. Existentielles Selbst

�� Übung:Übung:

�� Welche Bedeutung hat die Endlichkeit in Welche Bedeutung hat die Endlichkeit in 
Deinem Leben?Deinem Leben?

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

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

�� Tausch Dich mit einem Partner aus.Tausch Dich mit einem Partner aus.
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Inspirationen für die PraxisInspirationen für die Praxis

�� Erkenntnisorientiertes LernenErkenntnisorientiertes Lernen
�� VisionsarbeitVisionsarbeit
�� Philosophische DimensionenPhilosophische Dimensionen
�� Biografische MethodenBiografische Methoden
�� SinnSinn--Gebung und SinnGebung und Sinn--FindungFindung
�� Innehalten Innehalten 
�� Phantasiereisen zu existentiellen ThemenPhantasiereisen zu existentiellen Themen
�� Reflexion der Lebenskonzepte, ...Reflexion der Lebenskonzepte, ...
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7.7.--10. Spirituelles Selbst10. 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 Erfahrungsräume.

� Psychische Sein, das subtile Sein, das kausale 
Sein und das nicht-duale Sein.
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Mystische TraditionenMystische Traditionen

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

� Mystische Erfahrungen sind ein erhebendes 
Gefühl echter Vereinigung mit etwas Größerem, 
als das eigene Selbst.
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Johannes Johannes TaulerTauler

„ ... daß der Geist in diesem (Absoluten) so 
versinkt, daß er alle Unterscheidung verliert. Er 
wird so eins mit der Süßigkeit der Gottheit, daß
sein Wesen so mit dem göttlichen Wesen 
durchdrungen wird, daß er sich verliert, wie ein 
Tropfen Wasser in einem großen Fasse Wein. 
So versinkt der Geist in göttlicher Einigkeit, daß
er da alle Unterschiede verliert, ... Und  es ist 
eine lautere, stillere heimliche Einigkeit ohne 
allen Unterschied.“
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Inspirationen für die PraxisInspirationen für die Praxis

� Transpersonale Erfahrungsräume 
� Der Stille lauschen
� Ausgewählte Meditationen
� Achtsamkeit im Lernen, Lehren und 

Miteinander-Sein
� Demut vor dem Leben
� Verbindung mit der Quelle
� Core-Transformation, ...
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www.verlagwww.verlag--iw.deiw.de
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Vielen Dank für Deine Vielen Dank für Deine 
Aufmerksamkeit!Aufmerksamkeit!

Karsten RitschlKarsten Ritschl
Spectrum KommunikationsTrainingSpectrum KommunikationsTraining

Weiterbildung in BerlinWeiterbildung in Berlin
www.spectrumwww.spectrum --seminare.deseminare.de


