zencom

Das Training zeigt neue Wege auf, verschittete
Potentiale wieder zu entdecken. Sowohl in per-
sonlichen Beziehungen, als auch im berufli-
chen Umfeld wachst mit den neuen Erfahrun-
gen die Kraft, eingefahrene Gleise zu verlassen
und die notwendig gewordenen Verdanderungen
auf eine Weise zu kommunizieren, die gehort,
verstanden und angenommen werden kann. Die
Ausbildung basiert auf der systematischen
Schulung der Achtsamkeit und ist ein umfas-
sender Einstieg in die zentralen Gebiete der
Humanistischen Psychologie und der Zen-
Meditation.

Grundlagen der Achtsamkeit

Die vier Grundlagen der Achtsamkeit sind der Kor-
per, die Geflhle, der Geist und die Objekte des
Geistes. alles, was existiert, kann diesen vier Be-
reichen zugeordnet werden. Wenn wir die vier Be-
reiche unserer Existenz aufmerksam betrachten,
gelangen wir zu einem tiefen Versténdnis unseres
Seins.

Humanistische Psychologie

Mit den Methoden der Humanistischen Psychologie
lernen wir die Grundlagen der inneren und ausse-
ren Kommunikation kennen. Personlichkeitsent-
wicklung und Selbsterfahrung stehen hier im Vor-
dergrund. In Einzel- und Gruppenuiibungen
analysieren und reflektieren wir das gewohnte Rol-
lenverhalten und I6sen uns so aus starren Denk-
und Verhaltensmustern. Stichworte sind hier: Au-
thentizitat, Vertrauen, zuhéren, Feedback, Inspira-
tion, Humor, Balance, Offenheit fir Veranderun-
gen. wichtige zusammenhange, die fur unser
heutiges Handeln in Beruf und Beziehung bestim-
mend sind, werden so fur uns transparent. Die ge-
wonnenen neuen Erkenntnisse werden nach jedem
Seminar im individuellen Anwendungsfeld des All-
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tags Uberpruft und umgesetzt. Dies tragt zu einer
wesentlichen Bereicherung des taglichen Lebens
bei.

Zen-Meditation

In der Zen-Meditation verlassen wir den Bereich
des gedanklich, intellektuellen Verstehens und
Analysierens. Jenseits der begrifflichen Abstraktio-
nen kénnen wir die lllusion von Getrennt sein
Uberwinden und so Verstandnis und Mitgefiihl ent-
wickeln fiir unsere Mitmenschen und alles, was uns
umgibt. wir wachsen Uber die eigenen Probleme
hinaus, indem wir lernen Korper, Emotionen und
Verstand zu beobachten. So kénnen wir uns aus
der Identifikation mit Ereignissen aus der Vergan-
genheit oder Vorstellungen tber die Zukunft 16sen
und ganz in die Gegenwart, in den Augenblick
kommen. Mit der Zen-Meditation verfigen wir Uber
ein kraftvolles Instrument auf dem Weg zu Acht-
samkeit und Bewusstheit. durch die tagliche Praxis
wird ein tief greifender Prozess der Heilung einge-
leitet, der uns im Inneren ganzwerden lasst und
nach aussen eine angstfreie, offene und direkte
Kommunikation ermdglicht.

Aufbau

das Jahrestraining beginnt jahrlich im Mai und um-
fasst 39 Trainingstage. Jeder Zyklus besteht aus
einem zweitdgigen Meditationsseminar und zwei
dreitagigen Seminaren. Die Seminare «aware-
ness» und «no mind» dauern je flinf Tage. Die
Ausbildung schliesst mit einem Zertifikat ab.
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Die vier Zyklen des Trainings folgen den vier Grundlagen einer ganzheitlichen Kommunikation:

Zyklus Korper

1. Seminar Bewusste wahrnehmung der Sinne 2 Tage
2. Seminar Botschaften des Korpers 3 Tage
3. Seminar Pragende Kindheitserlebnisse 3 Tage
2. Zyklus Gefiihle
1. Seminar Beobachtungen der Gefuhle 2 Tage
2. Seminar Atem und Entspannung 3 Tage
3. Seminar Kérperdiagnose 3 Tage
3. Zyklus Geist
1. Seminar Ausrichtung des Geistes 2 Tage
2. Seminar Awareness intensive: wer bin ich? 5 Tage
3. Seminar Projektion und Schatten 3 Tage
4. Zyklus Objekte des Geistes
1. Seminar Beobachtung aller Erscheinungen 2 Tage
2. Seminar Geld und Selbstwert 3 Tage
3. Seminar Counseling 3 Tage
Abschlus

No mind 5 Tage

Die vier Zyklen

Die vier Grundlagen der Achtsamkeit sind der Wenn wir mit der Achtsamkeit auf dem Atem die
Korper, die Geflihle, der Geist und die Objekte vier Bereiche unserer Existenz aufmerksam be-

des Geistes. Alles, was existiert, kann diesen vier trachten, gelangen wir zu einem tiefen Verstand-
Bereichen zugeordnet werden. nis unseres Seins.
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Korper

Méochten wir uns selbst besser kennenlernen, so
finden wir den direktesten Zugang Uber unseren
Kérper. In ihm sind alle emotionalen Erfahrungen
gespeichert und somit abrufbar. Viele Kérperbloc-
kaden haben ihren Ursprung in schmerzhaften und
bedrohlichen Erfahrungen der frihesten Kindheit.
Um sich vor Angst, Schmerz und Verletzung zu
schutzen, wird die Muskulatur angespannt und die
Atmung eingeschrankt. Hierdurch wird die Intensi-
tat von Geflihlen und Empfindungen gemindert.
Langer andauernde Verspannungen werden zur
Gewohnheit und entziehen sich nach und nach der
bewussten Wahrnehmung. Die Verspannung wird
somit zum Normalzustand und die damit verbun-
denen Gefluihle in den Bereich des Unbewussten
verbannt, was haufig dazu fuhrt, dass wir uns nur
schwer oder gar nicht an Erlebnisse aus der Kind-
heit erinnern. Mit integrativer Kérperarbeit und
grundlegenden Massagetechniken beginnen wir
die Energieblockaden zu I6sen und so die Kraft, die
in den Verspannungen festgehalten ist, freizuset-
zen. Das neue, offene und leichte Korpergefuhl
fuhrt einerseits zu einer Vitalisierung und ander-
seits zu einer tieferen Entspannung, in der wir se-
hen, dass «sich entspannen» — was so klingt als
taten wir etwas — in Wirklichkeit von alleine kommt,
wenn wir aufhéren unsere Muskeln anzuspannen.

Emotionen

Wie entstehen Gefiihle? Wo kommen Gefiihle her?
Kann man Gefuhle in ihrem Entstehen erkennen
und auflésen? Das sind Fragen, die uns im zweiten
Zyklus beschéftigen. Der Schlissel zu unseren Ge-
fuhlen ist der Atem. Weise Lehrer haben zu allen
Zeiten immer wieder auf die Kraft des Atems hin-
gewiesen und gezeigt, welchen Einfluss er auf un-
sere korperliche, psychische und geistige Entwick-
lung hat. Er ist unsere wichtigste Energiequelle.
Der Atem zeigt uns die Polaritat in der wir leben,
den Rhythmus zwischen Spannung und Entspan-
nung, Nehmen und Geben. Das lasst uns ahnen,
dass wir Uber den Atem sehr viel Gber uns selbst
erfahren kdnnen. Der Atem reagiert sehr genau auf
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unsere psychische Verfassung und spiegelt unmit-
telbar den Gemdutszustand in dem wir uns befin-
den. Je weniger wir atmen, desto mehr entstehen
negative Lebensmomente, die sich als Antriebsar-
mut, Verzagtheit, Krankheit manifestieren. Tiefer
Atem fihrt zu einem hohen Energieniveau und be-
wirkt Vitalitat und Spannkraft. Indem wir unsere
Achtsamkeit auf den Atem lenken, kdnnen wir un-
sere Atemmuster erkennen, verstehen und auflo-
sen. Wie der Atem unsere Geflihle zeigt, so spie-
geln sich unsere Verhaltensweisen in unserer
Korperstruktur wieder. Mit der Kérperdiagnose er-
kennen wir unsere Hauptstrategien, was uns die
Méoglichkeit gibt unser Verhaltensrepertoire zu er-
weitern. Der Angstliche wird ein wenig mutiger und
der Macher kann sich auch einmal ausruhen. Ziel
des zweiten Zyklus ist es, den emotionalen Hinter-
grund unseres Handelns zu verstehen und den
Weg zur natlrlichen Atmung wiederzufinden.

Geist

Das grdsste Hindernis flr die Verwirklichung des
Selbst sind die Denkgewohnheiten. Unsere Ge-
danken sind entweder in der Vergangenheit ge-
bunden oder in der Zukunft verloren, selten sind sie
bei dem, was wir gerade tun. Diese Spaltung von
Korper und Geist empfinden wir oft sehr schmerz-
haft als Getrenntsein vom Ganzen. Die Zerstreu-
ung des Geistes zu Uberwinden, lasst uns in den
Bereich gelangen, der frei ist von Denken. Shanti-
deva druckt es so aus:

Wenn der Elefant des Geistes mit dem Seil der
Achtsamkeit rundum gebunden ist, Verschwindet
alle Furcht und vollsténdiges Gliick entsteht. Alle
Feinde: all die Tiger, Léwen, Elefanten, Béren und
Schlangen Und alle Wéchter der Héllen, die D&-
monen und Schrecknisse, Sind gebunden durch
die Meisterschaft deines Geistes; Indem nur dieser
eine Geist gezdhmt wird, sind sie alle unterworfen.
Denn aus dem Geist entstehen alle Angste und
unendlich viele Sorgen.
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Mit der Frage «Wer bin ich?» néhern wir uns in
dem Seminar «Awareness intensive» der unmittel-
baren Erfahrung dieser Weite ohne Denken. Der
Abschluss des Zyklus ist dem wichtigen Thema der
Projektion gewidmet. Die einfache Tatsache, dass
ein und derselbe Gegenstand von verschiedenen
Menschen unterschiedlich gesehen und beschrie-
ben wird, zeigt uns, dass unsere Wahrnehmung
individuell gefarbt ist. Je nach dem, ob uns etwas
anzieht oder abstdsst, verandert sich unsere Sicht.
Wir projizieren eigene unbewusste Anteile nach
aussen. Das Kennenlernen der eigenen Projekti-
onsmuster, die unmittelbar in die Kommunikation
einfliessen, vermittelt uns neue Perspektiven unse-
rer alltdglichen Wahrnehmung.

Objekte des Geistes

Der letzte Zyklus zielt auf die Beobachtung aller
Erscheinungen, um ihre Unbestéandigkeit und Ver-
ganglichkeit zu durchleuchten. Kérper, Geflhle,
Empfindungen, Wahrnehmungen und Gedanken
haben keine Bestandigkeit, sind Wandel und Aufl6-
sung unterworfen. Alles, was wir mit unseren Sin-
nen erfassen konnen — sehen, riechen, horen,
schmecken und ertasten - entsteht und vergeht,
wie eine Welle, die sich im Meer erhebt und wieder
zuriicksinkt in das Ganze des Ozeans. Nichts be-
sitzt eine eigene, bestandige und unwandelbare
Natur. Die Meditation Uber die Verganglichkeit hilft
uns Angst und Leid zu Uberwinden, indem wir die
Welt von Geburt und Tod als einen Wandlungspro-
zess erfahren und so unser Einssein mit dem Gan-
zen erkennen. Wenn wir uns vor diesem Hinter-
grund mit dem Thema Geld beschéaftigen, sehen
wir, dass auch hier bei den meisten von uns irratio-
nale und existentielle Angste mitschwingen: Die
Angst, nicht genug zu besitzen, um uns das Leben
lebenswert erscheinen zu lassen; die Angst, dass
das Geld die Wurzel allen Ubels ist; die Angst,
dass man sich fir Geld verkaufen muss. In Bezug
auf Geld bestehen viele negative Konditionierun-
gen, unabhangig davon, ob wir zu wenig, genug
oder viel zur Verfigung haben. Wer lasst sich
schon gerne in die Brieftasche schauen oder zeigt
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einem anderen sein Konto oder Sparbuch. Mit
Geld, das den Zugang zu allen materiellen Le-
bensgrundlagen darstellt, assoziieren wir Leben,
das Fehlen von Geld verbinden wir mit Sterben und
Tod. Die irrationalen Angste und Empfindungen
verblassen, indem wir die Grundangst verstehen,
die im Zusammenhang mit Geld zu finden ist.

Das Seminar Counseling gehort zum abschlie-
ssenden Teil der Ausbildung. Bedeutung ist hier
die Auseinandersetzung mit den Rollen, einerseits
als Coach, Therapeut, Berater und Vorgesetzter,
und andererseits als Ratsuchender, Klient und
Ausfuhrender. Wir werden hier unsere zugrunde
liegende Motivation, mit Menschen arbeiten zu wol-
len, kennen lernen und auch unsere diesbezugli-
chen Hemmungen und Angste. Damit wird der
Weg frei fur eine offene, konstruktive und klare
Kommunikation.

no mind

Nach einem Jahr intensiver gemeinsamer Arbeit
bietet das Abschluss- und Urlaubsseminar «no
mind» viel Zeit zum Entspannen und zu gemein-
samen Unternehmungen. No mind ist ein vitalisie-
render Prozess, der viel Spontaneitat, Lebensfreu-
de und Kreativitat freisetzt. Wenn es uns gelingt
den Verstand fir einen Moment beiseite zu lassen
erfahren wir unmittelbar die Bedeutung der Worte
«Hier und Jetzt».

Seminarkosten:

1. Zyklus CHF 990.—
2. Zyklus CHF 990.—
3. Zyklus CHF 1250.—
4. Zyklus CHF 1590.—
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