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Ubungen fiir ein starkes Survival-Mindset
Survival-Training fur den Geist

Survival heiR Leben und Uberleben zugleich. Mit unserem ,Holistic-Survival-Training” férdern wir alle
Aspekte, um dich fitter, intuitiver und selbstsicherer fiir deine Reisen in die Wildnis zu machen.

Die nachfolgenden Sinneslibungen geben dir einen Vorgeschmack auf das, was dich in unseren
Survival-Trainings und Ausbildungen erwartet. Wir haben hier einige unserer Ubungen
herausgesucht, mit denen du im Alltag oder im Wald deinen Geist scharfen kannst!

Inhalt

Navigation durch das Dokument: Tippe auf das Inhaltsverzeichnis und gelange zum gewiinschten
Abschnitt. Willst du wieder zuriick zum Inhaltsverzeichnis, klicke auf die Uberschriften im jeweiligen
Kapitel. So kannst du dich elegant durch das Dokument navigieren.

Vorwort
Die Aufmerksamkeitsschule
Experten-Tipp
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Vorwort

Survival beginnt im Kopf! Unsere Vorstellungskraft, unsere Wahrnehmung und unsere Erfahrungen
sind somit die wichtigsten Alltagswerkzeuge, die lber Erfolg oder Niederlage entscheiden. Unsere
Gedanken sind ein geniales Survivaltool, das wir immer zur Verfiigung haben und dass wir nicht
verlieren kdnnen. Der Blick nach innen ist somit kein spirituelles Gehampel, sondern das Training einer
knallharten Uberlebenstechnik. Dabei gehst es um einen klaren, positiven Geist ohne negative
Gedanken und Kopfkino.

Nachfolgend werden wir dir ausgewéhlte Ubungen aus unserem Kurs ,Survival-Mentalitit“ fir mehr
Willensstarke, Aufmerksamkeit und Sinnesscharfe mit auf den Weg geben. So bekommst du einen
ersten Eindruck, mit welch starken Ubungen wir arbeiten. Hast du mit diesen Ubungen Lust auf mehr
Charakterschule bekommen, dann besuche fur mehr Informationen HIER unserer Webseite. Denn
diese Ubungen sind nur der Anfang einer neuen und aufregenden Reise zu dir selbst!

Die Aufmerksamkeitsschule

Die Konzentrationsfahigkeit und das Reaktionsverhalten sowie die visuelle, selektive und fokussiert
Aufmerksamkeit lassen sich trainieren. So wirst du zum Zeugen des Augenblicks und kannst, ohne dass
dir negative Gedanken ,reinreden”, mit klarem Geist und offenen Sinnen beobachten und reagieren!

Aufmerksamkeit ist der urteilsfreie Blick. Wir achten mit diesem klaren Blick aufmerksam und still
auf alle Dinge, die erscheinen und vergehen.

Es geht in deiner alltdglichen ,Schule der Aufmerksamkeit” hauptsachlich um ein Freisein in den
Gedanken. Dein , Kopfkino“ soll iber das Trainieren deiner Aufmerksamkeit zunehmend an Macht
verlieren. Die Fahigkeit zur Aufmerksamkeit kann dein Bewusstsein positiv beeinflussen und befreien,
sodass es sich immer weniger manipulieren, einsperren, eintriiben oder verwirren lasst.

Die Fahigkeit im Jetzt zu sein, ist dabei zentrales Ubungsfeld und beeinflusst das Heranwachsen des
Bewusstseins zu scharfer Aufmerksamkeit. Das reine Aufmerksam-Sein auf die groBen und kleinen
Dinge, die von innen oder aufRen an dein Bewusstsein herantreten und sich lautstark zu Wort melden,
kann dein Denken, Reden oder Handeln auf eine neue Ebene bringen!
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Experten-Tipp

Bei den folgenden Ubungen fiir mehr Resilienz und Aufmerksamkeit wirst du feststellen, dass
alles miteinander verbunden ist. Das Zusammenspiel zwischen deiner inneren Haltung und
deinen Sinnen ist untrennbar miteinander verbunden. Das veranschaulicht, wie wichtig es ist, ein
Survival-Training ganzheitlich zu betrachten. Um dir die Verbesserung deiner Eigenschaften zu
ermoglichen, kannst du die anderen drei zentralen Elemente mit unseren anderen
Trainingsplanen verknipfen.

Und dann bist du auch schon mittendrin - in unserem Konzept des

,Holistic-Survival”!

Downloade hier die weiteren Survival-Trainingsplane:

1. Survival-Trainingsplan — Sinnesschulung
2. Survival-Trainingsplan — Outdoor-Bodyweight-Training
3. Survival-Trainingsplan — Survival-Skills
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Ubung 1

Dein bewusstes Ritual

Eine gute Ubung, um in den Bereich der Aufmerksamkeitsschulung einzusteigen ist es, eine gewisse
Handlung, die du als tagliches Ritual durchfiihrst, bewusst zu erleben. So kannst du etwa den
morgendlichen Kaffee, das Friihstiick, Zdhneputzen, das Duschen oder den Abwasch zu einer Ubung
der Aufmerksamkeitsschulung umgestalten.

Entscheide dich zu Beginn fiir eine Handlung, die du fiir das tagliche Training nutzen mochtest.

»Nimm diese Handlung bewusst war und mache sie jeden Tag — du solltest
mindestens vier bis sechs Wochen bei dieser Ubung bleiben.“

Nehmen wir jetzt das Beispiel Abwaschen: Nimm jede noch so kleine Handlung bewusst wahr, jede
Facette einer Tat. Nimm wahr, wie das heilRe Wasser in das Spulbecken flieRt.
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In welchem Moment und mit welchem Gefihl gibst du das Spilmittel hinzu? Nimm den Geruch des
Geschirrspllmittels wahr. Wie viel Geschirr kommt wann in die Splile? Wie waschst du das Geschirr
ab? Welchen Lappen benutzt du, in welcher Farbe? Beobachte, was passiert in deinem Denken,
wahrend du diese Handlung vollziehst. Ist dein Geist bei der Handlung, oder kommen schon Gedanken,
Uber das, was du zu tun hast? Wohin geht deine Aufmerksamkeit?

,Beobachte deinen Verstand, deinen Geist, deinen Kérper.”“

Wenn du merkst, dass du abschweifst, dann nimm es bewusst wahr. Bewerte es nicht. Nimm es einfach
wahr und kehre in das Hier und Jetzt zuriick. Du wirst merken, so einfach ist die Ubung nicht. Doch
wenn du taglich trainierst, wird es mit der Zeit immer besser klappen. Wenn es dir aber zu viele
Handlungsschritte auf einmal sind, dann suche dir ein anderes Ritual oder bleibe solange bei der Vor-
und Begleitlibung, bis du dich sicher fiihlst.

Voriibung — begleitende Ubung:

Setze dich in einer entspannten Kérperhaltung auf einen Stuhl oder auf ein Kissen. SchlieRe deine
Augen und konzentriere dich bewusst auf deinen Atem. Die Konzentration auf dem Atem ist fir
Anfanger immer am einfachsten und gleichzeitig auch wieder nicht einfach. Um die Gefahr des
Abschweifens zu reduzieren, biete ich dir folgende Ubung an: Sage dir im Geist: 1 Einatmen, 1
Ausatmen, 2 Einatmen, 2 Ausatmen, 3 Einatmen, 3 Ausatmen... Wenn du merkst, dass du dich
verzahlt hast, oder nicht mehr weiRt, wo du bist, fingst du wieder von vorne an. Diese Ubung ist
hilfreich, um deine Aufmerksamkeit zu trainieren.
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Ubung 2
Im Augenblick des Moments

Du sitzt aufrecht und bequem auf einem von dir gewéhlten Platz — dies kann ein Stuhl, ein
Meditationsbankchen oder mitten im Wald auf dem Boden sein.

Erster Teil - Erdung

Du erspurst die Verbindung mit dem Boden. Du lasst dich von dem Grund tragen, dem du dich
anvertrauen kannst. Die Hande ruhen auf den Oberschenkeln oder liegen libereinander im Schoss. Der
Kopf ist etwas nach unten gesenkt. Die Augen kannst du leicht schlieBen. Du bist in einer
Kérperhaltung, die deiner inneren Sammlung und gegenwartigen ?? dienlich ist. An der héchsten Stelle
deines Kopfes kannst du dir einen diinnen goldenen Lichtfaden vorstellen, der dich aufrichtet. Vom
oben durchstromt, erspirst du zugleich deine Verwurzelung mit dem Boden. Der Atem stromt leicht,
er kommt und geht. Ohne dein Zutun. Wie von alleine. Du atmest ein und aus. Du lasst die Gedanken,
Gefiihle und Empfindungen kommen und wieder gehen. Du haltst nichts fest. Du lehnst nichts ab. Du
bist ein gegenwartig prasenter Zeuge deines Innenlebens und richtest deinen Bewusstseinsfokus auf
die reine Beobachtung.
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Zweiter Teil: Imagination

Du stellst dir vor, du sitzt an einem breiten ruhigen Fluss und betrachtest die ankommenden und
vorbeifahrenden Schiffe. Der Fluss ist das Bild fiir deinen Bewusstseinsstrom. Die Schiffe
reprasentieren deine Gedanken und Geflihle und Empfindungen. Es kommen grolRe und kleine, leichte
und schwere, bunte und einfarbige, schone und héassliche. Du lasst sie in dem Bewusstsein
vorbeiziehen, dass die Stromung des Flusses diese Gedankenschiffe voranbringt und vorbeiziehen
lasst. Manchmal fasziniert dich ein Schiff besonders und du hast Lust, es anzuhalten, an Bord zu gehen
und in den Rumpf hineinzuschauen. Du merkst dann, wie dich dies vom Betrachten des Flusses ablenkt,
und so kehrst du wieder zurtick an deinen Aussichtsplatz am Ufer. Du bist nicht der Richter, der diese
Schiffe in gut oder bdse, schon oder hasslich einteilt. Du bist nur Zeuge. Du unterscheidest genau und
aufmerksam die Schiffe und zugleich urteilst und bewertest du nicht.

»Du bleibst frei.”

Diese Ubung solltest du ebenfalls (iber mehrere Wochen durchfiihren, die Gegenstinde der
Beobachtung im zweiten Teil kdnnen hier variieren. Du kannst Vogel, die am Himmel fliegen, Blatter
im Fluss oder vorbeiziehende Tiere auf einer Lichtung imaginieren und beobachten.
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Klarheit und Orientierung der Gedanken

Im alltdglichen Leben sind wir Mensch nicht die Navigatoren unserer Gedanken, auch wenn wir das
annehmen, sondern wir werden vielmehr von ihnen getrieben. Das kann gar nicht anders sein. Denn
das Leben treibt den Menschen und er muss als ein Wirkender sich diesem Treiben des Lebens
iiberlassen.

Wir wissen um Zustdnde, in denen unser Denken klar und geordnet sinnhaft nacheinander und
aufeinander sich beziehend ablduft. Zugleich erleben wir uns iiber weite Strecken in unserem
Tagesbewusstsein in die unterschiedlichsten diffusen Unklarheiten und konditionierten Muster
unseres Denkens verstrickt.

Unsere mentale Aktivitiit dreht dabei wie ein unbewusst sich abrollendes Hamsterrad. Unsere
Gedankentdtigkeit gleicht einem Hamster, der sich kréftezehrend und sinnlos im Kreise dreht.
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In dem einen Extrem duflert sich diese Verstrickung in unserem Ich-Bewusstsein derart unfrei, eng
und verhdrtet, dass sich unsere Gedankenprozesse wie ferngesteuert von unseren manchmal
gewalttitig/herzlosen oder auch spieflig/technischen Meinungen, Vorurteilen, Mustern oder
Interpretationen vollziehen. Unser kausal bestimmtes Denken gleicht darin einem unbeweglichen
und wie erstarrten Automatendenken.

Das verhdrtete Denken folgt dabei einem unbewusst und hundertfach erprobten Muster in Gestalt
von eingefahrenen und statischen Konditionierungen, die mit einem lebendigen und kreativen
Denkvorgang wenig gemeinsam haben.

Ubung 3

Gedankenkontrolle und Orientierung

Du nimmst dir dazu einen unbedeutenden Gegenstand, er sollte schlicht, banal, gar langweilig sein, da
es auf die Anstrengung ankommt, die die inneren Krafte hervorholt, und nicht auf das Interesse fiir

den Gegenstand.
Als Beispiel: ein Blatt, eine Feder, ein Baum etc.

e Du kann dich fragen: Wie ist der Gegenstand entstanden, aus was besteht er, wie wird er
hergestellt, wo wird er hergestellt, was ware, wenn der Gegenstand nicht in der Welt
ware?

e Je mehr du dich anstrengen und tGberwinden musst, je besser ist es.

e Halte diesen Gegenstand fir finf Minuten taglich in deinen Gedanken fest.

Sind vier Wochen voriiber, nimmst du einen Gegenstand, der dich interessiert.
Darauf wirst du vielleicht froh sein, wenn du ihn fallen lassen darfst!

Durch Ubungen zur Gedankenkontrolle strebst du einen Bewusstseinszustand an, in dem du alle
Erscheinungen der mentalen und kognitiv/rationalen Ebene bewusst erlebst und diese aus einer Ich-
starken Freiheit heraus gestaltungsfahig artikulieren und formen kannst. Das Ich-freie Denken nimmt
aus einer geklarten und gesammelten Mitte heraus das Kommen und Gehen der vielfiltigsten
Gedankenbataillone wahr. Ein in sich gegriindetes und stabiles Ich ist von unkontrollierten oder
unbewussten Bestrebungen befreit und kann aus einer klaren und bewussten Haltung heraus logische
Gedanken entwickeln und diese, so nétig, in Handlungen umsetzen.

Die Ausfiihrung der Gedankentibung kann dir zeigen, wie es sich Gberhaupt anfiihlt, wenn ein zweiter
Gedanke aus einem ersten ,geboren” wird. Ein eindriickliches Erlebnis ist es, wenn du eine schone
Ausgewogenheit wahrnimmst zwischen einem zwingenden Weiterschreiten und einer schier
unerschopflichen Auswahl an weiteren Weggabelungen. Ware die Gedankenfolge eindeutig und
unveranderlich vorgegeben, warst du nicht frei.
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Du stellst auf diese Weise einen Gedanken aus voélliger innerer Freiheit in den Mittelpunkt deiner
Wahrnehmung, wahrend sich sonst die Vorstellungen von auRen aufdrangen.

Dann versuchst du, alle aufsteigenden Gedanken und Geflihle fernzuhalten und nur das mit dem ersten
Gedanken zu verbinden, von dem du selbst willst, dass es dazu gehért. Eine solche Ubung wirkt
wohltatig auf die Seele und dadurch auf den Korper. Sie bringt den Kérper in eine solche harmonische
Verfassung, dass er sich schadlichen Einflissen entzieht, wenn die Seele nicht unmittelbar auf ihn
wirkt. Gedankenkontrolle besteht darin, dass du wenigstens fir kurze Zeiten des Tages nicht alles
Mogliche durch die Seele irrlichtern ldsst, sondern einmal Ruhe in deine Gedankenschlaufe eintreten
lasst. Du denkst an einen bestimmten Begriff, stellst diesen Begriff in den Mittelpunkt deines
Gedankenlebens und reihst hierauf selbst alle Gedanken logisch so aneinander, dass sie sich an diesen
Begriff anlehnen. Und wenn das nur eine Minute geschieht, so ist es schon von groBer Bedeutung fir
die Schulung der Fahigkeit, deine Gedanken zu lenken.
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Handlungsfahige Willenskraft

Die Ausbildung der Willenskraft ist die néchste der Ubungen, die unerléssliche Bedingung fiir jede
geistige Entwicklung sind. Gerade in Situationen, in denen wir an unsere Grenzen stofSen oder diese
sogar liberschreiten miissen.

Sie fiihrt zu einer Stdrkung der Initiativkraft, die es erméglicht, handlungsféhiger zu werden. Der
handlungsfdhige Wille wird dadurch immer mehr zum gestaltungsfdhigen Ausdruck des eigenen
bewussten Ich. Daher gilt es, eine ebensolche Folgerichtigkeit in sein Handeln zu bringen (Kontrolle
der Handlungen). Alle Unbestdndigkeit und Disharmonie im Handeln wirken sich hinderlich auf den
Weg aus. Wenn der spirituell Praktizierende etwas erfahren hat, so richtet er sein folgendes
Handeln danach aus, dass es in logischer Art aus dem Ersten erfolgt. Wer heute im anderen Sinn
handelt als gestern, wird nur schwer diesen gereiften Sinn fiir ein folgerichtiges Handeln entwickeln
kénnen.

Ubung 4
,»Der Befehl“ — die Initiativkraft unseres Handelns

Eine gute Ubung ist es, sich iber Monate hinweg zu einer bestimmten Tageszeit den Befehl zu geben:
Heute «um diese bestimmte Zeit» werde ich «dieses» ausfiihren. Du gelangst dann allméahlich dazu,
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die Zeit der Ausfiihrung und die Art des Auszufiihrenden so zu befehlen, dass die Ausfiihrung genau
moglich ist. So erhebst du dich Gber das Verderbliche: «ich méchte dies; ich will jenes», wobei du gar
nicht an die Ausfiihrbarkeit denkst.

Es gilt, einfache und unbedeutende Handlungen auszuwahlen, die unter allen moglichen Umstanden
ausfiihrbar sind. Verabredete feste Zeitpunkte bestimmen, wann du die Ubung ausfiihrst. Finde
dabei eine Tatigkeit, die eine kurze Dauer hat (einige Sekunden bis zwei Minuten). Wahle dabei keine
Tatigkeit, die in der Tagesroutine vorkommt. Und wahle keine Tatigkeit, die deine Moglichkeiten
Ubersteigt.

Beispiele fiir Ubungen:
e mit dem rechten Finger die Nasenspitze berihren
e den Knochel des linken Mittelfingers streicheln
e mit der linken Hand dreimal ans Knie klopfen
e mit dem Zeigefinger ein Kreuz auf die eigene Stirn zeichnen oder einen Kreis in die Luft
e die Armbanduhr drehen
e einen Ring abnehmen und wieder anstecken.

... jeden Tag um 13:25 Uhr werde ich meine Schuhe neu binden.

Menschen mit einer langjahrigen Abhangigkeitserfahrung, die sich in einem Wandlungs- und
Genesungsprozess befinden, haben oftmals einen leichteren Zugang zu dieser anderen Dimension
des Wollens. lhnen gelingt es oftmals einfacher, eine heilsame WillensaulRerung anzuwenden. Dieses
ist ihnen vielleicht deshalb maoglich, weil sie in gewisser Weise ja bereits in die Fahigkeit zu einem
zerstorerischen Wollen eingelibt sind. Der Wille als Grundfahigkeit und Kraftpotential im
menschlichen Lebensausdruck ist zundchst einmal frei von aller Bewertung und moralischen
Richtung. Ich kann mich oder andere gewollt zerstéren und im Wachstum behindern oder ich kann
mich oder andere willentlich entwickeln. Das Grundvermdégen eines starken Willens ist in beiden
Beispielen die Grundvoraussetzung fiir das Handeln. Es ist daher immer hilfreich, wenn ein Mensch
Willenskraft entwickelt hat oder entwickelt.

Die Wege dahin kénnen unterschiedlich sein und ob etwas unserer Entwicklung dient oder nicht,
zeigt sich meistens erst etwas spater. Gerne beschreitet dieser Prozess Umwege, um zum Ziel zu
kommen.

Diese Qualitat des Willens kann selbstfiirsorgliche, mitfiihlende und heilsame Schliisse ziehen und
aus dem Wahrgenommenen eine Haltung bilden, die eine entwicklungsférderliche Handlung
hervorbringt und zerstérerische Muster durchschaut und verwandelt. Dabei wird ebenso die
Fahigkeit zum Loslassen hinderlicher Krafte geschult und angeregt. Um diesen Charakter der
Willensbildung geht es in der Ubung zur Entfaltung der Initiativkraft unseres Handelns.
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Segen oder Katastrophe
Gleichmut in den Gefiihlen

Unser Gefiihlsleben &ufert sich in einem scheinbar unaufhoérlichen Wechselbad zwischen
Sympathie und Antipathie; wir finden Gefallen oder Missfallen an den Dingen, empfinden Freude
oder Leid, Lust oder Schmerz. Wir ersehnen Ruhm und wollen Bedeutungslosigkeit vermeiden. Wir
streben nach Lob und sind schnell verletzbar bei einem Tadel. Die hier vorgestellte Nebenlibung zu
dem Umgang mit Gefiihlen und Emotionen hélt uns dazu an, das Pendel weder zur einen noch zur
anderen Seite zu weit ausschlagen zu lassen. Dabei ist nicht die Herabminderung, etwa
Gefihlskdlte, das Ziel. Es geht darum, den Ausdruck, den wir den Geflhlen verleihen, zu
beherrschen.

Der Stimmungswechsel zwischen "Himmelhochjauchzend und zu Tode betriibt” ist zu vermeiden.
Gelassenheit, selbst bei starksten seelischen Erschiitterungen, ist zu tGben. Ein Mensch, der mit
Wiirde sowohl durch schmerzvolle als auch durch freudige Ereignisse hindurchschreitet findet,
unsere Hochachtung. In der bewusst gehaltenen Mitte liegt Starke. Nur ein Fluss, der nicht
ausufert, stromt kraftvoll; nur Pferde, die der Wagenlenker im Zaum hilt, fihren ihn zum Ziel. Alles
mit MaR. Darauf kommt es an, auch im Gefuhlsleben.
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Eine Geschichte, die ich immer wieder gerne in meinen Seminaren erzdhle, schildert sehr
eindrucksvoll das unergriindliche Wechselspiel von , Himmelhochjauchzend — zu Tode betriibt”
und kann unser Bewusstsein fiir den Blick auf eine vollig neue Perspektive o6ffnen.

Die Geschichte

Diese Geschichte spielt an der Nordgrenze in China und handelt von einem Bauern und seinem
Sohn. Dieser Bauer hatte das schonste Pferd im Dorf, das man sich vorstellen kann. Von allen
Dorfbewohnern wurde er bewundert und auch ein wenig eifersilichtig bestaunt. Eines Tages lief es
dem Bauern davon. Alle Nachbarn bedauerten den Bauer und beklagten den Verlust. Sie gingen zu
dem Bauern und klagten: ,,Welch eine Katastrophe, welch ein Ungliick.” Nur der Bauer sagte:
,,Wartet’s ab, noch ist nicht aller Tage Abend..." Nach einigen Tagen kam sein Pferd zuriick und mit
ihm kam ein Zweites, welches noch wunderbarer war, als das Erste. Die Nachbarn
begliickwiinschten den Bauern, klopften ihm auf die Schulter und jubelten: ,,Welch ein Segen,
welch ein Gliick. Hatten wir nur auf deinen weisen Rat gehort.” Dieser aber sagte wieder: ,,Wartet's
ab, noch ist nicht aller Tage Abend..." Als sein Sohn das neue Pferd zihmen wollte, wurde er
abgeworfen, brach sich einen Wirbel und musste fortan sein Leben im Rollstuhl verbringen. Wieder
klagten die Nachbarn und sprachen von einem groRen Ungliick, der Bauer aber sagte: ,,Wartet’s
ab, noch ist nicht aller Tage Abend..."

Im Nachbarland brach ein Krieg aus. Kurz darauf kamen die Soldaten des Kaisers, um junge Manner
flir den Krieg zu rekrutieren. Sie zogen alle jungen Manner des Dorfes ein. In der letzten
entscheidenden Schlacht wurden alle Soldaten, die aus dem Dorf stammten getotet, bis auf den
Sohn des Bauern. Dieser taugte nicht fiir den Krieg, da er im Rollstuhl sald und tiberlebte als Einziger.
Wieder kamen die Dorfbewohner traurig zu dem weisen alten Bauern, doch dieser winkte ab und
sagte nur: ,,Wartet’s ab, noch ist nicht aller Tage Abend..."

Die im ersten Ubungsaspekt beschriebene Aufmerksamkeitsschulung wirkt sich férderlich auf
unsere potentielle Grundfahigkeit aus, eine gelassene Umgangsweise mit den Gefiihlen und
emotionalen Stimmungen zu erlernen. Die Ubung der Harmonisierung aufgewiihlter Gefiihle
vertieft in ihrer Ausrichtung die urteilsfreie Beobachtung und die fokussierende Wahrnehmung. Sie
begrenzt damit unser oftmals unbewusstes Bestreben, Wahrgenommenes gerne projektiv zu
idealisieren oder abwertend zu dédmonisieren. Im besten Sinne meint dieses, dass wir uns mit der
Gelassenheitsiibung bemihen, nicht mehr unwillkirlich in die Geflihlsfalle zu tappen, worin wir
uns dann im emotional aufgeheizten Zustand des ,,Himmelhochjauchzend” oder ,,zu Tode betriibt”
erleben.

Um die Identifikation der Geflihle und deren Auswirkungen gestalten zu kénnen und nicht
umgekehrt von ihnen beherrscht zu werden, ist es notwendig, den genauen Charakter und die
Erscheinungsdynamik der Gefiihle als solche zu erkennen, sie zu artikulieren und ihre Wirkung in
Gestalt einer Geflihlsmanifestation genauestens wahrzunehmen. Das meint, sich in einem
wahrnehmenden und unterscheidenden Erkennen einzuliben, welches genau formulieren kann,
was und wie ich jetzt fiihle, wo ich es fiihle, wie dieses Gefiihl auf die Handlungsimpulse wirkt und
welche Gedanken, Urteile, Erinnerungen sich mit diesem Gefiihl verbinden und es z.B. verstarken
und intensivieren oder abschwéachen und auflésen. Fir den Fall immer wiederkehrenden
Geflihlsmustern und sich daraus ableitenden unheilvollen Verhaltensweisen, kann es hilfreich sein,
sich fur externe unterstiitzende Hilfe zu 6ffnen und diese in Anspruch zu nehmen.
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Ubung 5

Positiv Denken

Versuche alles in deinem Alltag, alles was dir widerfahrt, auf seine positiven Seiten zu reduzieren,
versuche alles, was dir widerfahrt, als etwas Gutes zu deuten, auch wenn es erst einmal nur negativ
erscheint.

e Was kann positiv an der roten Ampel sein, die dich gerade daran hindert, plinktlich zu
einem Termin zu erscheinen.

e Was kann positiv daran sein, dass du dir gerade den kleinen Zeh an einer Kante gestofRen
hast

e Was kann positiv daran sein, dass ich mein Feuer nicht anbekomme.
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Ubung 6
Wechselnde Pfade

Wiitend - wie aus heiterem Himmel. Ein Beispiel aus einer typischen Gruppendynamik bei einer
langeren Expedition moge die ineinander wirkende Dynamik zwischen Gefiihl und GefiihlsdufRerung
veranschaulichen: Ein Mitreisender kommt zu dir mit einer Kritik an einem von mir vermeintlich
getatigten Handlung. Bereits nach ein paar Satzen befindest du dich mitten in einer konflikthaften
Gesprachssituation mit deinem Mitstreiter. Der Dialog eskaliert und endet nach kiirzester Zeit in einer
aufgeheizten unsachlichen Streiterei. Es stampft wiitend davon und du befindest dich wieder allein am
Lagerfeuer. Das ist der beste Moment fiir eine Geflihlsharmonisierungsiibung!

1. Erster Schritt: Du haltst einen Moment inne und richtest dein Bewusstsein auf die momentane
Gefihlslage. Was ist denn jetzt genau passiert? Du erinnerst dich noch einmal an den Hergang
und machst dir die entstandene Eskalationsdynamik bewusst. Wie fiihlst du dich jetzt? =>
witend, frustriert, aufgewihlt, verwirrt, irgendwie hilflos, aufgebracht — du kochst vor Wut, ja
mehr noch: Du platzt gleich! ... moglichst umfangreich und prazise versuchst du, dir alle
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Facetten deiner jetzigen Gefihlslage innerlich formulierend bewusst zu machen. Du kannst
diese Erkenntnisse auch auf einen Zettel schreiben.

2. Zweiter Schritt: Wo und wie erlebst du dieses Gefiihl in seiner Wirkung auf deinen Korper?

= z.B. du flhlst dich in deinem Brustkorb eng und schmerzend, du schwitzt und spirst
das in den Handinnenflachen, der Impuls zu weinen steigt dir in die Augen, dein Puls
ist extrem erhoht, du spiirst dein Herz rasen, dein (berwunden geglaubter
Kopfschmerz vom Morgen ist wieder da, dein ganzer Korper fihlt sich verspannt und
verkrampft an...

= Auch hier versuchst du moglichst genau zu untersuchen und zu beschreiben, was du
wo genau und wie auf der Ebene des Kérpers empfindest.

3. Dritter Schritt: Moglichst prazise untersuchst, beobachtest und artikulierst du nun in einem
weiteren Schritt, welches ,Kopfkino“ und welche Gedankenbataillone, Meinungen,
Erinnerungen, Urteile, Muster, Damonisierungen und Idealisierungen das Erlebte in deinem
Kopf ausgeldst hat und auslost.

III

=> ,Die hat ja einen Vollschaden!“ ,Das lasse ich mir nicht mehr gefallen.” ,,Wenn der noch
einmal so mit mir umgeht dann...” ,Ich kénnte ihn in der Luft zerreiRen.” ,Sie hat einfach keine
Ahnung wovon sie spricht!“, Wie konnte ich mich nur so gehen lassen!“, Wie behindert ist der
denn!” ,Immer wieder tappe ich in solche Situationen.” ,,Wieso passiert das immer mit ihr.”
»Auf der nachsten Sitzung werde ich mich vor dem ganzen Team (iber sie beschweren.”
ylrgendwie kenne ich diese schmerzhafte Situation so genau.” (Mir fallt eine Episode aus
meiner Kindheit ein...), ,,Er hat Schuld.” ,Vielleicht ist es meine Schuld!“ ....

Ohne eine Beherrschung und Verwandlung meiner Gefiihle wiirden diese Gedankenschleifen
und Urteile vermutlich weiter Nahrung und Raum suchen oder im Fall einer Abspaltung
verborgen ein Eigenleben entwickeln. Dieses kénnte mir vermutlich spéter einmal als unerléster
Schatten auf die Fiifse fallen. Wenn ich unserem Beispiel folgen wiirde und die Gefiihle nicht
kontrollieren kann und sie einfach rauslasse, wiirden vermutlich weitere eskalierende
Gefiihlsduferungen und -wirkungen entstehen.

Diese wdren z.B. => hinterher schreien, in das Biiro meiner Kollegin stiirmen und ihr eine
runterhauen, zu meinem Chef gehen und mich beschweren, mir eine Tafel Schokolade tréstend
einverleiben, meine Freundin anrufen, in einer darauffolgenden Beratungsgespréch véllig
neben mir zu stehen und meine Aggression an einen Klienten auslassen, in Selbstzweifel und
Fremdanklage verfallen .....

Da, wo es uns gelingt, den Gefiihlsdufserungen ihre Gestaltungshoheit und Handlungsmacht zu
nehmen und das Gefiihlte bewusst innerlich erlebt und anschliefSend transformiert werden
kann, dort kann sich das Fiihlen auf einen neuen Grund stellen. Indem sich mein Bewusstsein
von seinen zwanghaften Reaktionen und unwillkiirlichen AufSerungen befreit, kénnen Gefiihle
sich wandeln und in einem gesunden Maf3 ihren Raum erhalten und zu ihrem Recht kommen.
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Ubung 7

Die kreative Kraft des Staunens

Gehe hinaus in den Wald oder auf eine Wiese und betrachte etwas Vertrautes, einen Grashalm, ein dir
bekanntes Insekt, einen Pilz oder was auch immer dir begegnet, und setze dich damit auseinander, als
ob du dieses Objekt noch nie in deinem Leben gesehen hattest.

Leere deinen Geist, deinen Verstand von allem Wissen Uber dieses Objekt und lasse deine Gedanken
wie ein Kind kreisen, folge Impulsen und experimentiere mit Gedanken und Handlungen, sieh wie du
reagierst und was geschieht.

»Betrachte alles was geschieht als Phéinomen”

Solltest du ihn als nitzlich oder unniitz bewerten, gehe zuriick zur reinen Betrachtung als etwas
Unbekanntes. Interpretiere, lass deine Gefiihle sprechen und folge Handlungsimpulsen.

Das Denken in Verbindung mit dem Willen erfdhrt eine gewisse Reifung, wenn man versucht, sich
niemals durch etwas, was man erlebt oder erfahren hat, die unbefangene Empfanglichkeit fiir neue
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Erlebnisse rauben zu lassen. Fir den Wahrnehmungsschiiler soll der Gedanke seine Bedeutung ganz
verlieren: «Das habe ich noch nie gehort, das glaube ich nicht.» Es soll wahrend einer gewissen Zeit
geradezu iiberall darauf hinausgehen, sich bei jeder Gelegenheit von einem Dinge und Wesen Neues
sagen zu lassen. Von jedem Luftzug, von jedem Baumblatt, von jeglichem Lallen eines Kindes kann
man lernen, wenn man bereit ist, einen Gesichtspunkt in Anwendung zu bringen, den man bisher nicht
in Anwendung gebracht hat.

Es wird allerdings leicht moglich sein, in Bezug auf eine solche Fahigkeit zu weit zu gehen. Man soll ja
nicht etwa in einem gewissen Lebensalter die Erfahrungen, die man {iber die Dinge gemacht hat, auRRer
acht lassen. Man soll, was man in der Gegenwart erlebt, nach den Erfahrungen der Vergangenheit
beurteilen. Das kommt auf die eine Waagschale; auf die andere aber muss fiir den
Wahrnehmungsschiiler die Geneigtheit kommen, immer Neues zu erfahren. Und vor allem der Glaube
an die Moglichkeit, dass neue Erlebnisse den alten widersprechen kénnen!

© Urheberrechte — Copyright
Samtliche Inhalte, Fotos, Texte und Grafiken sind urheberrechtlich geschiitzt. Sie dirfen ohne
vorherige schriftliche Genehmigung weder ganz noch auszugsweise kopiert, verandert, vervielfaltigt
oder veroffentlicht werden. © Maurice Ressel
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Holistic-Survival

 Intuition
Resilienz
Empathie
Motivation
Willenskraft
Aufmerksamkeit

Tasten
Sehen
Horen
Riechen
Schmecken
Temperatursinn.

soziale

~ fachliche
. personliche
- methodische
_intellektuelle

Ausdauer
Flexibilitat
Schnelligkeit
Koordination

Das Holistic-Survival der Survival- & Wildnisschule-Lupus betrachtet die zentralen!Inhalte des Survival in der Vollstandigkeit
all seiner Elemente (Korper, Psyche, Sinne, Fahigkeiten, nattirliche Umwelt und Historie) sowie in der Gesamtheit seiner
Eigenschaften und Beziehungen untereinander. Fiir dein effektives und ganzheitliches Survival-Training!

© Wildnisschule-Lupus

Dein Holistic-Survival-Training

Ich hoffe, der erste Einblick in unser Aufmerksamkeits- und Resilienz-Training hat dir gefallen. Doch
das war erst der Anfang deiner Lernreise!

Unsere Survival- & Wildnisschule -Lupus ist die erste Schule in Deutschland, die ihr Kurs- und
Ausbildungsprogramm nach dem , Holistic-Survival” gestaltet. So fordern wir alle Fahigkeiten von
Korper, Geist, Sinne und Uberlebenstechniken. Zum Beispiel kannst du mit unserem Spezialkurs
»Survival-Mentalitdt” an diesen Ubungen ankniipfen und zum unbezwingbaren
Uberlebenskiinstler*in werden. HIER kannst du mehr tiber uns und unser Survival-Training erfahren.

Doch bevor du an einem unserer Trainings teilnimmst, kannst du dich hier mit weiteren Ubungen auf
deine Expeditionen, Jagd-Touren und andere Survival-Abenteuer vorbereiten! Downloade hier
kostenlos deine Survival-Trainingspldne:

1. Survival-Trainingsplan — Sinnesschulung
2. Survival-Trainingsplan — Outdoor-Bodyweight-Training
3. Survival-Trainingsplan — Survival-Skills
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