




Dankbarkeit & Reflexion



Einleitung
Viele Probleme im Alltag entstehen nicht dadurch, dassMenschen falsche Entscheidungen treffen, sonderndadurch, dass sie nur einen Teil dessen wahrnehmen, wastatsächlich geschieht. Entscheidungen werden getroffen,Reaktionen ausgelöst und Bewertungen vorgenommen –oft auf Basis unvollständiger oder automatisch gefilterterEindrücke.
Dadurch entsteht im Laufe der Zeit leicht ein verzerrtesBild der eigenen Lebensrealität: Stabilität wirdübersehen, während Reibung überproportional in denVordergrund rückt – oder umgekehrt wichtige Hinweiseauf notwendige Veränderungen ausgeblendet werden.
Genau an diesem Punkt setzen die beiden zentralenElemente dieses Buches an: Dankbarkeit und Reflexion.
Dankbarkeit beschreibt nicht eine emotionaleÜberhöhung oder positives Denken, sondern die gezielteWahrnehmung dessen, was bereits trägt und funktioniert.Das zeigt sich im Alltag in sehr konkreten Formen:funktionierende Abläufe, verlässliche Beziehungen,körperliche Grundfunktionen oder kleine Stabilitäten, diesonst kaum Aufmerksamkeit bekommen, obwohl sie denRahmen des täglichen Lebens bilden.
Reflexion beschreibt im Gegensatz dazu die Fähigkeit,Abweichungen sichtbar zu machen – also Stellen, andenen etwas Energie kostet, nicht rund läuft oder nichtmehr zu den eigenen Absichten passt. Gemeint ist damitkeine Bewertung der eigenen Person, sondern dasErkennen von Unstimmigkeiten zwischen Alltag,Verhalten und innerer Ausrichtung.



Entscheidend ist nicht eine der beiden Perspektiven,sondern ihr Zusammenspiel. Wenn nur Stabilität gesehenwird, fehlt oft die Richtung für Veränderung. Wenn nurProbleme gesehen werden, geht der Blick für vorhandeneRessourcen verloren. Erst beide Sichtweisen zusammenermöglichen ein vollständigeres Bild der eigenenLebenssituation.
Aus psychologischer und physiologischer Sicht lässt sichdieser Prozess über Mechanismen der Aufmerksamkeit,der Bewertung und der emotionalen Verarbeitungerklären. Menschen nehmen ihre Umgebung nichtvollständig objektiv wahr, sondern selektiv – abhängigdavon, worauf sich ihre Aufmerksamkeit richtet undwelche Muster sich über Zeit gebildet haben. Auchkörperliche Stress- und Gewohnheitsprozessebeeinflussen, welche Eindrücke verstärkt oderabgeschwächt erlebt werden.
Pädagogisch betrachtet handelt es sich bei Dankbarkeitund Reflexion um trainierbare Formen derSelbstwahrnehmung. Sie beeinflussen, wie Menschenlernen, sich selbst einordnen und mit anderen inBeziehung treten. Damit wirken sie nicht nur auf dasindividuelle Erleben, sondern auch auf sozialeKompetenz und emotionale Differenzierungsfähigkeit.
Zur strukturellen Einordnung wird zusätzlich das S.E.R.-Modell nach Christian Lux verwendet, das Erfahrung indie Ebenen Substanz, Energie und Resonanz gliedert.Substanz beschreibt dabei die strukturelle Grundlageeiner Situation, Energie den inneren Antrieb und dieAktivierung, Resonanz die sichtbare Wirkung imVerhalten und Erleben. Dieses Modell dient dazu,Zusammenhänge im Alltag einfacher nachvollziehbar zu



machen – insbesondere das Zusammenspiel von inneremZustand, Handlung und Wirkung.
Der praktische Kern dieses Buches liegt in derÜbertragung dieser Perspektiven in den Alltag. Diebeschriebenen Übungen sind so aufgebaut, dass sie ohneVorbereitung anwendbar sind und direkt im täglichenLeben ansetzen – nicht durch theoretisches Verständnis,sondern durch gezielte Veränderung der eigenenAufmerksamkeit im Moment.
Ziel ist keine Optimierung im klassischen Sinn, sonderneine klarere und stabilere Form der Orientierung imeigenen Leben. Eine Orientierung, die sowohl dassichtbar macht, was trägt, als auch das, was sichverändert oder noch nicht stimmig ist – ohne Verzerrungin Richtung Überhöhung oder Problemfokus.
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1. Funktion, Wirkung und Einordnung vonDankbarkeit & Reflexion
Im Alltag wird deutlich weniger verarbeitet, alstatsächlich vorhanden ist. Zwischen Eindrücken undReaktionen entsteht nur selten ein bewussterZwischenraum, in dem das Erlebte eingeordnet wird.Vieles läuft direkt in Bewertung und Handlung über,ohne dass es als eigener Schritt im inneren Erlebensichtbar wird.
Dadurch entsteht eine selektive innere Abbildung derRealität, in der einzelne Aspekte stark hervortreten,während andere kaum berücksichtigt werden. Nicht weilsie unwichtig wären, sondern weil sie im Ablauf deralltäglichen Verarbeitung nicht aktiv fokussiert werden.
Dankbarkeit und Reflexion greifen genau in diesenMechanismus ein, jedoch aus unterschiedlichenRichtungen.
Dankbarkeit richtet den Fokus auf das, was bereitsvorhanden ist und den Alltag stabil trägt: funktionierendeAbläufe, körperliche Grundlagen, verlässlicheBeziehungen oder kleine Strukturen, die im Hintergrundkonstant wirken. Diese Inhalte werden nicht erzeugt,sondern wieder in den Vordergrund des Erlebens geholt.
Reflexion lenkt den Blick auf Bereiche, in denen etwasnicht stimmig ist. Das betrifft Situationen, in denenHandlungen nicht mit inneren Absichten übereinstimmenoder in denen wiederkehrende Spannungen entstehen.
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Es geht dabei nicht um Bewertung, sondern um dasErkennen von Abweichungen innerhalb des eigenenHandelns und Erlebens.
Beide Prozesse verändern nicht die äußeren Umstände,sondern die innere Struktur dessen, was im ErlebenGewicht erhält. Bestimmte Inhalte treten stärker hervor,andere verlieren an Dominanz, ohne dass sich dieRealität selbst verändert.
Psychologisch lässt sich dieser Mechanismus über diebegrenzte Kapazität menschlicher Aufmerksamkeiterklären. Erleben entsteht nicht vollständig, sondernselektiv. Diese Selektion ist überwiegend automatisiertund wird durch Erfahrung, Wiederholung und emotionaleBedeutung geprägt. Häufig beachtete Inhalte gewinnendadurch an innerem Gewicht, unabhängig von ihrerobjektiven Relevanz.
Pädagogisch betrachtet handelt es sich bei beidenProzessen um erlernbare Formen der Differenzierung. Siebeeinflussen nicht nur, welche Inhalte zugänglichwerden, sondern auch, wie Situationen eingeordnet undEntscheidungen vorbereitet werden.
Physiologisch zeigt sich dieser Zusammenhang in derVerarbeitung von Reizen im Nervensystem. Zuwendungverstärkt die Verarbeitung bestimmter Informationen undbeeinflusst dadurch, wie stark sie im Denken und Erlebenverankert werden. Es verändert sich nicht die äußereSituation, sondern die innere Priorisierung von Reizen.
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Im normalen Alltag läuft dieser Prozess weitgehendautomatisch ab. Dadurch entstehen entweder starkproblemorientierte Muster oder eine gleichmäßige, wenigdifferenzierte Wahrnehmung stabiler Elemente, die kaumbewusst registriert werden.
Im Sinne des S.E.R.-Modells nach Christian Lux lässtsich dieser Zustand als Wechselspiel von Substanz,Energie und Resonanz verstehen. Substanz beschreibt dieGrundlage einer Situation – äußere und innereGegebenheiten. Energie beschreibt die Richtung derinneren Zuwendung und Aktivierung. Resonanzbeschreibt, wie diese Kombination im Erleben undVerhalten sichtbar wird.
Im unbewussten Zustand folgt Energie überwiegendautomatischen Mustern. Dadurch wird Substanz nurselektiv erfasst, und die entstehende Resonanz bleibteinseitig geprägt.
Dankbarkeit verändert diese Verteilung, indem Energiegezielt auf stabile Substanzanteile gelenkt wird. Dadurchtritt vorhandene Stabilität wieder deutlicher in dasErleben. Reflexion verändert die Verteilung, indemEnergie auf Abweichungen zwischen Substanz undResonanz gelenkt wird. Dadurch werden Spannungenund Unstimmigkeiten klarer erkennbar.
Der praktische Nutzen liegt in einer differenzierterenEinordnung von Situationen. Entscheidungen entstehennicht schneller, aber auf einer vollständigeren Grundlage.
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Dadurch wird erkennbar, welche Elemente stabil sindund welche Veränderung anzeigen.
Weder Dankbarkeit noch Reflexion sind als dauerhafteHaltung gedacht. Sie sind gezielte Formen der innerenAusrichtung, die situativ eingesetzt werden.
Die Anwendung ist nicht für akute Krisensituationen,medizinische Erkrankungen oder therapeutischeKontexte vorgesehen. Ihr Einsatzbereich liegt im Alltag,in der Selbstbeobachtung und in der Entwicklung voninnerer Orientierung.
Veränderungen entstehen nicht unmittelbar, sonderndurch Wiederholung. Erste Verschiebungen im Erlebenkönnen früh auftreten, stabilere Effekte entwickeln sichjedoch erst über kontinuierliche Anwendung.Entscheidend ist nicht die Intensität einzelner Übungen,sondern ihre Regelmäßigkeit.
Zu Beginn kann es zu einer veränderten Gewichtung imErleben kommen. Reflexion macht zunächst mehrAbweichungen sichtbar, während Dankbarkeit zuvorunbemerkte stabile Elemente stärker hervorhebt. DieseEffekte stabilisieren sich mit der Zeit.
In ihrer Gesamtheit bilden Dankbarkeit und Reflexionkein Bewertungssystem, sondern ein Instrument zurdifferenzierten Strukturierung von Erleben – zwischendem, was trägt, und dem, was sich verändert.
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Der Nutzen liegt nicht darin, mehr über das eigene Lebenzu wissen, sondern darin, es klarer zu strukturieren.Situationen bleiben, wie sie sind – doch ihre innereOrdnung verändert sich. Dadurch entsteht einrealistischeres, weniger verzerrtes Erleben dessen, wastatsächlich geschieht.

2. Anwendung im Kontext dieses Modells
Anwendung bedeutet in diesem Zusammenhang nicht dasAusführen einer Methode im klassischen Sinn und auchnicht die Umsetzung einer Technik mit einem klardefinierten Ergebnis. Anwendung beschreibt vielmehreinen bewussten Eingriff in die Art und Weise, wieinnere Inhalte im Alltag gewichtet und strukturiertwerden.
Im normalen Erleben geschieht diese Gewichtungautomatisch. Aufmerksamkeit richtet sich ohne bewussteSteuerung auf bestimmte Eindrücke, während andere inden Hintergrund treten. Dadurch entsteht ein stabiles,aber oft einseitig gefiltertes Bild der Situation.Anwendung im Sinne dieses Modells setzt genau andieser Stelle an: nicht bei der Veränderung der äußerenUmstände, sondern bei der bewussten Ausrichtungdessen, was innerlich hervorgehoben wird.
Dieser Unterschied ist entscheidend, weil er den Rahmender folgenden Übungen definiert. Es geht nicht darum,neue Inhalte zu erzeugen oder bestehende Situationen zubewerten, sondern darum, bestehendeWahrnehmungsschwerpunkte gezielt zu verschieben.
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Anwendung ist damit kein zusätzlicher Schritt neben demAlltag, sondern eine kurze Unterbrechung derautomatischen Verarbeitung innerhalb des Alltags selbst.
Die folgenden Übungen sind vor diesem Hintergrund zuverstehen. Sie sind nicht als vollständiges Systemgedacht, das chronologisch oder verpflichtendabgearbeitet werden muss, sondern als einzelneMöglichkeiten, die Wahrnehmung für einen begrenztenZeitraum bewusst auszurichten. Welche Übung inwelcher Situation sinnvoll ist, ergibt sich aus demjeweiligen inneren Zustand und nicht aus einer festenReihenfolge.
Zu Beginn kann es ungewohnt sein, diesen Prozess aktivzu steuern. Im Alltag laufen Wahrnehmung undEinordnung überwiegend automatisch ab, ohne dassdieser Vorgang bewusst wahrgenommen wird. Diegezielte Ausrichtung der Aufmerksamkeit wirkt deshalbzunächst ungewohnt oder künstlich. Dieser Eindruck istjedoch kein Zeichen für eine falsche Anwendung,sondern ein normaler Effekt der bewusstenUnterbrechung automatisierter Prozesse.
Entscheidend ist dabei nicht die Intensität derAnwendung, sondern ihre Klarheit. Es geht nicht darum,möglichst tief in einen Zustand einzutauchen oder einbestimmtes Ergebnis zu erreichen, sondern darum, füreinen kurzen Moment bewusst zu bestimmen, woraufsich innere Aufmerksamkeit richtet.
Im weiteren Verlauf wird sich zeigen, dass Anwendungnicht in allen Situationen gleich wirkt.
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Einige Übungen lassen sich direkt in laufende Abläufeintegrieren, andere benötigen einen kurzen Moment derinneren Ruhe. Diese Unterschiede sind nicht alsKomplexität zu verstehen, sondern als Anpassung anverschiedene Alltagssituationen.
Ein häufiger Irrtum besteht darin, Anwendung mit einergewünschten Wirkung zu verknüpfen. Wird erwartet,dass sich unmittelbar Ruhe, Klarheit oder emotionaleEntlastung einstellt, entsteht leicht der Eindruck, dieÜbung sei nicht wirksam gewesen, wenn dieser Effektausbleibt. Tatsächlich liegt die Wirkung jedoch nichtprimär im unmittelbaren Zustand, sondern in derVerschiebung dessen, was überhaupt wahrgenommenwird.
Ebenso wenig ist Anwendung als Bewertungssystem zuverstehen. Weder Dankbarkeit noch Reflexion dienendazu, Situationen positiv oder negativ einzuordnen. Sieverändern nicht den Inhalt des Lebens, sondern dieGewichtung seiner Bestandteile im Erleben.
Die zeitliche Dimension dieser Wirkung istunterschiedlich. Erste Veränderungen können kurzfristigauftreten, bleiben jedoch oft instabil. Eine nachhaltigeVeränderung entsteht erst durch wiederholte Anwendungim Alltag. Dabei ist nicht die Häufigkeit einzelnerÜbungen entscheidend, sondern die Regelmäßigkeit ihrerIntegration in reale Situationen.
Im Verlauf dieser Wiederholung entsteht allmählich einklarerer Unterschied zwischen automatischer Reaktionund bewusster Ausrichtung.
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Dieser Zwischenraum ist am Anfang kaumwahrnehmbar, wird jedoch mit der Zeit stabiler undleichter zugänglich.
Vor diesem Hintergrund beginnen die folgenden Kapitelmit der praktischen Anwendung von Dankbarkeit. Siebildet den Einstieg, da sie eine stabilisierende Wirkungauf die Wahrnehmung hat und den Zugang zu bewussterAusrichtung erleichtert. Im Anschluss wird Reflexionergänzt, um Abweichungen innerhalb des Erlebenssichtbarer zu machen und das Gesamtbild zuvervollständigen.
Damit ist Anwendung im Sinne dieses Buches nicht alsMethode zu verstehen, sondern als wiederkehrendeFähigkeit, die Struktur des eigenen Erlebens kurzfristigbewusst zu beeinflussen, ohne die äußeren Umstände zuverändern.

3. Dankbarkeit im System der Wahrnehmung
Dankbarkeit beschreibt innerhalb dieses Modells diegezielte Verschiebung der inneren Aufmerksamkeit aufbereits vorhandene stabile Elemente des eigenenErlebens. Sie verändert nicht die äußeren Umstände,sondern die Art, wie diese im Bewusstsein organisiertund gewichtet werden.
Im alltäglichen Wahrnehmungsprozess werden stabileBestandteile des Lebens häufig nicht aktiv verarbeitet.Sie funktionieren zuverlässig, erzeugen keineunmittelbare Spannung und werden dadurch vomBewusstsein weniger stark priorisiert.
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Aufmerksamkeit richtet sich stattdessen aufAbweichungen, neue Reize oder potenzielle Probleme.Dadurch entsteht eine selektive innere Abbildung derRealität, in der Stabilität vorhanden ist, aber nureingeschränkt bewusst repräsentiert wird.
Psychologisch lässt sich dieser Mechanismus durch diebegrenzte Aufmerksamkeitskapazität erklären.Wahrnehmung ist kein vollständiges Abbild der Realität,sondern eine Auswahl dessen, was als relevant eingestuftwird. Diese Auswahl erfolgt überwiegend automatischund wird durch Erfahrung, Wiederholung und emotionaleGewichtung geprägt. Häufig beachtete Inhalte gewinnendadurch an innerer Dominanz, unabhängig von ihrertatsächlichen funktionalen Bedeutung.
Physiologisch zeigt sich dieser Prozess in der Art, wieReize im Nervensystem verarbeitet werden. Wiederholteoder emotional aktivierte Informationen erhalten einehöhere Verarbeitungstiefe, während stabile, unauffälligeReize eher im Hintergrund bleiben. Dadurch entsteht einenatürliche Verzerrung zugunsten von Abweichung undVeränderung.
Pädagogisch betrachtet handelt es sich bei Dankbarkeitum eine trainierbare Form der Aufmerksamkeitslenkung.Sie verändert nicht den Inhalt des Denkens, sondern dieFähigkeit, unterschiedliche Elemente des eigenen Lebensgleichmäßiger wahrzunehmen. Dadurch entsteht einestabilere Grundlage für Selbstwahrnehmung und sozialeEinordnung, da nicht nur Probleme, sondern auchtragende Strukturen bewusst zugänglich werden.
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Dankbarkeit unterbricht diese automatische Gewichtungnicht durch neue Inhalte, sondern durch eine bewussteUmlenkung der Aufmerksamkeit. Das, was bereitsfunktioniert, wird wieder in das aktive Erleben integriert,ohne es zu überhöhen oder emotional zu verstärken.
Im Sinne der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz unverändert und beschreibtdie vorhandenen Lebensbedingungen sowie innerenZustände. Die Energie verschiebt sich auf stabileElemente, die zuvor im Hintergrund lagen. Die Resonanzverändert sich entsprechend, indem das Erlebengleichmäßiger verteilt wird und Stabilität bewussterwahrgenommen wird, ohne dass Instabilitätverschwindet.
Dieser Prozess stellt keine emotionale Aufwertung dar,sondern eine strukturelle Korrektur der innerenGewichtung. Dadurch entsteht kein positives Denken,sondern eine vollständigere Wahrnehmung dessen, wasbereits vorhanden ist.
Langfristig führt diese Form derAufmerksamkeitslenkung dazu, dass Entscheidungennicht ausschließlich aus Mangel- oderProblemdynamiken entstehen. Die innere Ausgangsbasiswird breiter, da stabile Elemente parallel verfügbarbleiben und nicht vollständig aus dem bewussten Erlebenverdrängt werden.
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4. Reflexion im System der Wahrnehmung
Reflexion beschreibt die gezielte Wahrnehmung vonAbweichungen innerhalb des eigenen Erlebens. Gemeintsind Differenzen zwischen Absicht und Handlung,zwischen Erwartung und Ergebnis oder zwischen innerenZuständen und tatsächlichem Verhalten. DieseDifferenzen sind im Alltag häufig vorhanden, werdenjedoch nur teilweise bewusst verarbeitet.
Im normalen Wahrnehmungsprozess werden solcheAbweichungen entweder kurz registriert oderautomatisch geglättet. Aufmerksamkeit orientiert sichstärker an unmittelbaren Anforderungen, wodurchSpannungen oder Inkonsistenzen bestehen bleiben, ohneklar strukturiert zu werden. Reflexion unterbricht dieseautomatische Vereinfachung, indem sie genau dieseBereiche in den Fokus der Wahrnehmung rückt.
Psychologisch betrachtet dient dieser Prozess derDifferenzierung innerer Modelle. Wahrnehmung wirdnicht erweitert, sondern präzisiert. Unklare oder diffuseEindrücke werden in strukturierte Zusammenhängeüberführt, wodurch Zusammenhänge zwischenHandlung, Entscheidung und Ergebnis erkennbar werden.
Physiologisch lässt sich Reflexion als verstärkteAktivierung kontrollierender Aufmerksamkeitsnetzwerkebeschreiben. Reize, die zuvor nur schwach verarbeitetwurden, erhalten eine erhöhte kognitive Gewichtung.Dadurch entsteht eine bewusstere Verarbeitungbestehender Informationen, ohne dass neue Reizehinzugefügt werden.
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Pädagogisch betrachtet stellt Reflexion einegrundlegende Lernform dar. Sie ermöglicht es, eigenesVerhalten nicht nur auszuführen, sondern auch in seinerWirkung zu verstehen. Dadurch entsteht eine verbesserteSelbststeuerung, die nicht auf kurzfristiger Korrekturbasiert, sondern auf wiederholter struktureller Erkenntnis.
Im Sinne der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz auch hier unverändert undbeschreibt die vorhandene Situation. Die Energieverschiebt sich auf Bereiche, in denen Abweichungenoder Spannungen auftreten. Die Resonanz verändert sichinsofern, als zuvor diffuse Eindrücke als klar erkennbareStrukturen im Erleben zugänglich werden.
Reflexion erzeugt dabei keine unmittelbare Lösung,sondern zunächst Transparenz. Diese Transparenz istVoraussetzung dafür, dass bewusste Veränderungenüberhaupt gezielt erfolgen können. Ohne sie bleibenProzesse reaktiv und unstrukturiert.
Im Unterschied zu Selbstkritik oder Bewertung dientReflexion nicht der Einordnung in richtig oder falsch,sondern ausschließlich der Strukturierung vonWahrnehmung. Dadurch bleibt der Prozess neutral undfunktional, ohne emotionale Verstärkung vonProbleminhalten.
Langfristig entsteht dadurch eine differenziertere innereOrientierung. Wiederkehrende Muster werden frühererkannt, Zusammenhänge klarer verstanden undEntscheidungen weniger durch unbewusste Spannungenbeeinflusst.
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Die Wahrnehmung wird dadurch nicht negativer, sondernpräziser und zugänglicher für bewusste Steuerung.
Reflexion bildet damit die komplementäre Funktion zurDankbarkeit. Während Dankbarkeit stabile Elemente desErlebens hervorhebt, macht Reflexion Abweichungensichtbar. Beide arbeiten auf derselben Realität, jedochaus entgegengesetzten Aufmerksamkeitsrichtungen, underzeugen gemeinsam ein vollständigeres inneres Abbildder eigenen Lebenssituation.

5. Umsetzung der Wahrnehmungsprozesse
Einheit 1 – Spiegel als Wahrnehmungsraum
Der Blick in den Spiegel ist im Alltag meist ein kurzerMoment der Orientierung. Er dient dazu, dasErscheinungsbild zu überprüfen, nicht es bewusst zudifferenzieren. Genau deshalb eignet sich diese Situationbesonders gut, um die automatische Form derSelbstwahrnehmung zu unterbrechen.
Im ersten Schritt richtet sich die Aufmerksamkeit auf dreistabile Merkmale im Erscheinungsbild. Dabei geht esnicht um Bewertung oder emotionale Einordnung,sondern um das reine Feststellen dessen, was als konstantoder funktional wahrnehmbar ist. Die Aufmerksamkeitwird bewusst auf Elemente gelenkt, die im normalenAblauf kaum registriert werden, da sie alsselbstverständlich erscheinen.
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Im zweiten Schritt wird dieselbe Situation genutzt, umdrei Aspekte wahrzunehmen, die im Erscheinungsbild alsveränderbar oder nicht vollständig passend erlebt werden.Auch hier steht keine Bewertung im Vordergrund,sondern die reine Beobachtung von Differenzenzwischen dem gegenwärtigen Erscheinungsbild und deminneren Eindruck von Passung. Entscheidend ist, dassdiese Aspekte lediglich benannt werden, ohneInterpretation oder Weiterführung.
Beide Wahrnehmungsrichtungen entstehen im gleichenMoment und beziehen sich auf denselbenAusgangspunkt. Dadurch wird sichtbar, dass Stabilitätund Abweichung nicht getrennte Zustände sind, sonderngleichzeitig im selben Wahrnehmungsfeld vorhandensein können. Die Aufmerksamkeit wechselt lediglich dieRichtung, nicht den Inhalt der Realität.
Diese Form der Aufmerksamkeitslenkung verändert nichtdas Erscheinungsbild, sondern die innere Gewichtungdessen, was wahrgenommen wird. Stabilität wird nichterzeugt, sondern wieder zugänglich gemacht.Abweichung wird nicht verstärkt, sondern strukturierterkennbar.
Im Ergebnis entsteht ein klareres Verhältnis zwischendem, was im Moment konstant wahrnehmbar ist, unddem, was als Veränderungsbereich erlebt wird. BeideAnteile stehen nebeneinander, ohne sich gegenseitig zuverdrängen oder zu überlagern.
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Arbeitsgrundlage – Einheit 1: Spiegel alsWahrnehmungsraum
Diese Übung dient dazu, die automatischeSelbstwahrnehmung im Alltag kurz zu unterbrechen unddas eigene Erscheinungsbild in zwei Richtungendifferenziert zu betrachten: stabile, konstante Merkmaleund wahrgenommene Abweichungen zwischen äußeremEindruck und innerem Empfinden.
Ziel ist keine Optimierung oder Bewertung, sondern eineklare Strukturierung der Wahrnehmung dessen, was imMoment vorhanden ist. Dadurch wird sichtbar, dassStabilität und Veränderung gleichzeitig im selbenWahrnehmungsfeld existieren.
Die Übung ist sinnvoll, wenn sie ruhig und ohneZeitdruck durchgeführt wird. Sie ist weniger geeignet inSituationen erhöhter emotionaler Belastung, in akutenKrisen oder wenn die Wahrnehmung des eigenenKörpers bereits stark negativ verzerrt erlebt wird.

Reflexionsfrage 1: Stabil wahrnehmbare Merkmale
Welche drei Merkmale deines aktuellenErscheinungsbildes nimmst du als konstant, funktionaloder unverändert wahr?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Reflexionsfrage 2: Wahrgenommene Abweichungen
Welche drei Aspekte deines aktuellen Erscheinungsbildeserlebst du als nicht vollständig passend oder veränderbar,ohne sie zu bewerten?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Erkenntnisfrage: Wahrnehmung der Gleichzeitigkeit
Was fällt dir daran auf, dass stabile Merkmale undAbweichungen gleichzeitig im selben Moment sichtbarsein können?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 2 – Körper als Wahrnehmungssystem
Der Körper wird im Alltag meist funktionalwahrgenommen. Er dient als Grundlage für Handlung,Bewegung und Orientierung, wird jedoch selten alsvollständig differenziertes Wahrnehmungsfeld bewusstregistriert. Viele seiner Zustände laufen im Hintergrundund treten erst dann in den Vordergrund, wenn sieEinschränkungen erzeugen.
Im ersten Schritt richtet sich die Aufmerksamkeit auf dreiAspekte des Körpers, die als stabil, funktional odertragend wahrnehmbar sind. Dabei geht es nicht umBewertung oder emotionale Aufladung, sondern um dasbewusste Registrieren dessen, was kontinuierlichverfügbar ist – wie Bewegung, Sinnesleistung odergrundlegende körperliche Funktionsfähigkeit. DieseElemente werden nicht erzeugt, sondern in ihrer Präsenzbewusst wahrgenommen.
Im zweiten Schritt wird dieselbe Wahrnehmung aufBereiche gelenkt, in denen Einschränkungen,Spannungen, Müdigkeit oder eine wahrnehmbareDysbalance bestehen. Auch hier steht keine Bewertungim Vordergrund, sondern die reine Beobachtung vonAbweichungen im körperlichen Erleben. Entscheidendist, dass diese Wahrnehmungen nicht interpretiert oderweitergeführt werden, sondern lediglich alsZustandsbeschreibung im Moment verbleiben.
Beide Wahrnehmungsrichtungen beziehen sich aufdenselben Körperzustand, werden jedoch unterschiedlichgewichtet.
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Dadurch wird sichtbar, dass körperliche Stabilität undkörperliche Abweichung gleichzeitig im selben Systemvorhanden sind und sich nicht gegenseitig ausschließen.
Diese Form der Aufmerksamkeitslenkung verändert nichtden körperlichen Zustand selbst, sondern die Art, wieeinzelne Signale innerhalb des Körpers wahrgenommenund priorisiert werden. Funktionale Aspekte werdenbewusster zugänglich, während Belastung nicht verstärkt,sondern klarer strukturiert erkennbar wird.
Im Ergebnis entsteht ein differenzierteres Verhältniszwischen stabilen körperlichen Grundlagen und aktuellenEinschränkungen. Beide Ebenen stehen nebeneinander,ohne dass eine der beiden die Wahrnehmung vollständigdominiert oder verdrängt.

Arbeitsgrundlage – Einheit 2: Körper alsWahrnehmungssystem
Diese Übung dient dazu, den Körper nicht nur funktionalim Hintergrund zu nutzen, sondern ihn für kurze Zeit alsvollständiges Wahrnehmungssystem bewusst zu erfassen.Dabei wird die übliche automatische Fokussierung aufLeistung, Bewegung oder Einschränkung unterbrochen.
Der Körper wird dabei nicht als Objekt betrachtet,sondern als laufendes Wahrnehmungssystem, in demunterschiedliche Zustände gleichzeitig vorhanden sind.
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Ziel ist keine Veränderung des Körpers und keineBewertung von Zuständen, sondern die differenzierteWahrnehmung dessen, was im Moment stabil verfügbarist und dessen, was als Einschränkung oder Abweichungerlebt wird. Dadurch wird sichtbar, dass beide Zuständegleichzeitig im selben System bestehen.
Die Übung ist sinnvoll in ruhigen Alltagssituationen, indenen eine neutrale Selbstwahrnehmung möglich ist. Sieist weniger geeignet bei akuten Schmerzen,medizinischen Krisen oder stark emotional aufgeladenemKörpererleben.

Reflexionsfrage 1: Stabil verfügbare Körperaspekte
Welche drei Aspekte deines Körpers nimmst du imMoment als stabil, funktional oder kontinuierlichverfügbar wahr?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Reflexionsfrage 2: Wahrnehmbare körperlicheAbweichungen
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Welche drei Bereiche deines Körpers erlebst du aktuellals eingeschränkt, angespannt, müde oder dysbalanciert –ohne sie zu bewerten?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Erkenntnisfrage: Gleichzeitigkeit im Körpersystem
Was fällt dir daran auf, dass stabile körperlicheFunktionen und wahrnehmbare Einschränkungengleichzeitig im selben Körper existieren können?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 3 – Sinneswahrnehmung im Alltag
Die Sinneswahrnehmung läuft im Alltag meistautomatisch ab. Sehen, Hören, Riechen, Schmecken undFühlen werden ständig genutzt, aber selten bewussteinzeln wahrgenommen. Aufmerksamkeit richtet sichdabei eher auf das, was auffällt, während vieles andereim Hintergrund bleibt.
Im ersten Schritt wird jeder Sinn einzeln kurz bewusstwahrgenommen. Beim Sehen wird ein Aspekt derUmgebung wahrgenommen, der als stabil, angenehmoder unauffällig erscheint. Beim Hören wird einGeräusch oder eine Klangquelle bewusst registriert, dienicht stört oder konstant vorhanden ist. Das Gleiche giltfür Riechen, Schmecken und Fühlen. Entscheidend istnur, jeweils einen Moment zu finden, der im jeweiligenSinnesbereich als ruhig oder tragend erlebt wird.
Im zweiten Schritt werden dieselben Sinne erneutdurchgegangen, diesmal mit dem Fokus auf Eindrücke,die gerade als unangenehm, störend oder zu intensiverlebt werden. Auch hier geht es nicht darum, etwas zubewerten oder zu verändern, sondern nur darum,wahrzunehmen, wo der Eindruck im jeweiligenSinnesbereich nicht ausgeglichen ist.
Beides passiert getrennt, bezieht sich aber auf dieselbeSituation.
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Dadurch wird deutlich, dass angenehme undunangenehme Eindrücke gleichzeitig vorhanden seinkönnen, auch wenn die Aufmerksamkeit im Alltag meistnur einem Teil davon folgt.
Dieser Wechsel der Aufmerksamkeit verändert nicht dieäußere Situation, sondern nur die Art, wie sie innerlichwahrgenommen wird. Einige Eindrücke treten klarerhervor, andere werden überhaupt erst bewusstbemerkt.
Am Ende entsteht kein besseres oder schlechteresEmpfinden, sondern ein vollständigeres Bild dessen, wasin diesem Moment über die Sinne aufgenommen wird.

Arbeitsgrundlage – Einheit 3: Sinneswahrnehmung imAlltag
Die Sinneswahrnehmung läuft im Alltag überwiegendautomatisch ab. Sehen, Hören, Riechen, Schmecken undFühlen sind dauerhaft aktiv, werden jedoch seltengetrennt voneinander bewusst wahrgenommen. DieAufmerksamkeit richtet sich meist auf einzelne auffälligeReize, während viele kontinuierlich vorhandeneEindrücke im Hintergrund bleiben.
Ziel dieser Übung ist keine Veränderung derWahrnehmung, sondern eine differenzierteStrukturierung dessen, was über die Sinne ohnehinpermanent aufgenommen wird.
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Dadurch wird sichtbar, dass Wahrnehmung nicht auseinem einzelnen Eindruck besteht, sondern aus einerVielzahl gleichzeitig vorhandener Sinnesinformationen.
Die Übung ist sinnvoll in neutralen Alltagssituationen, indenen keine starke Überforderung oder Reizüberflutungbesteht. Sie ist weniger geeignet in Situationen akutersensorischer Belastung oder starker emotionalerAktivierung.
Reflexionsfrage 1: Stabil wahrnehmbare Sinneseindrücke
Gehe jeden Sinn einzeln durch und benenne jeweilseinen Eindruck, der im Moment als stabil, unauffälligoder konstant vorhanden wahrgenommen wird:
Sehen: ________________________________________
Hören: ________________________________________
Riechen: ______________________________________
Schmecken: ___________________________________
Fühlen: _______________________________________
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Reflexionsfrage 2: Wahrnehmbare sensorischeAbweichungen
Gehe dieselben Sinne erneut durch und benenne jeweilseinen Eindruck, der im Moment als unangenehm,störend oder zu intensiv erlebt wird – ohne Bewertungoder Interpretation:
Sehen: ________________________________________
Hören: ________________________________________
Riechen: ______________________________________
Schmecken: ___________________________________
Fühlen: _______________________________________

Erkenntnisfrage: Gleichzeitigkeit sensorischer Eindrücke
Was fällt dir daran auf, dass angenehme undunangenehme Sinneseindrücke gleichzeitig im selbenMoment vorhanden sein können, auch wenn sie nichtgleichzeitig im Fokus der Aufmerksamkeit stehen?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 4 – Kommunikation und innere Klärungim Alltag
Kommunikation ist im Alltag oft stark automatisiert.Viele Aussagen entstehen aus Gewohnheit, sozialerAnpassung oder schnellen Reaktionen, ohne dass sievollständig bewusst reflektiert werden. Dadurch bleibtnicht nur das Gesagte manchmal unklar, sondern auchdas, was nicht gesagt wird.
Im ersten Schritt wird eine konkrete Situation gewählt,in der Dank ausgedrückt wird. Dies geschieht bewusstund direkt gegenüber einer anderen Person.Entscheidend ist dabei nicht die Formulierung oderWirkung, sondern die klare Zuordnung dessen, waswahrgenommen wird: ein konkreter Anlass, für denDank ausgesprochen wird. Dadurch wird eine sonst oftimplizite innere Wahrnehmung in eine expliziteHandlung überführt.
Im zweiten Schritt wird der Fokus auf den eigenenKommunikationsverlauf des Tages gerichtet. Dabei wirdbeobachtet, wo Aussagen nicht vollständig klar, nichtehrlich oder nicht direkt waren. Auch hier steht keineBewertung im Vordergrund, sondern die reineFeststellung von Situationen, in denen zwischen inneremEindruck und äußerer Kommunikation eine Differenzbestand.
Beide Schritte beziehen sich auf denselben sozialenAlltag, jedoch aus unterschiedlichen Perspektiven.

25



Der erste richtet die Aufmerksamkeit auf klarformulierte Verbindung zu anderen Menschen, derzweite auf Stellen, an denen diese Verbindungunvollständig oder indirekt geblieben ist.
Psychologisch betrachtet wird dadurch sichtbar, wiestark Kommunikation durch automatische Mustergesteuert wird. Viele Aussagen entstehen nicht ausbewusster Entscheidung, sondern aus sozial erlerntenReaktionsformen. Erst durch gezielte Wahrnehmungdieser Muster wird erkennbar, wo Abweichungenzwischen innerem Erleben und äußerer Kommunikationbestehen.
Pädagogisch gesehen handelt es sich um eine Form derKommunikationsdifferenzierung. Sie trainiert dieFähigkeit, zwischen spontaner Reaktion und bewusstgesetzter Aussage zu unterscheiden und den eigenenAusdruck gezielter zu gestalten.
Im Rahmen der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz – die jeweilige sozialeSituation – unverändert. Die Energie verschiebt sichentweder in Richtung bewusster Dankäußerung oder inRichtung rückblickender Wahrnehmung vonKommunikationslücken. Die Resonanz zeigt sich in einerklareren Wahrnehmung dessen, wie Kommunikationtatsächlich verlaufen ist, unabhängig von derursprünglichen Absicht.
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Im Ergebnis entsteht eine differenziertereWahrnehmung der eigenen Kommunikation. Nicht imSinne von Bewertung, sondern im Sinne einer klarerenSicht darauf, wo Ausdruck und innerer Eindruckübereinstimmen und wo sie auseinanderfallen.

Arbeitsgrundlage – Einheit 4: Kommunikation undinnere Klärung im Alltag
Kommunikation ist im Alltag überwiegend automatisiert.Viele Aussagen entstehen aus Gewohnheit, sozialerAnpassung oder spontanen Reaktionen, ohne dass siebewusst vollständig überprüft werden. Dadurch kannsowohl das Gesagte als auch das Nicht-Gesagte einegewisse Unklarheit behalten.
Ziel dieser Übung ist keine Optimierung desKommunikationsverhaltens, sondern die differenzierteWahrnehmung dessen, wie innere Eindrücke und äußereAussagen miteinander in Beziehung stehen. Dadurchwird sichtbar, wo Kommunikation bewusst gesetzt wirdund wo sie aus automatischen Mustern entsteht.
Die Übung ist sinnvoll in normalen sozialenAlltagssituationen, in denen Kontakt zu anderenMenschen besteht und ausreichend innere Ruhevorhanden ist. Sie ist weniger geeignet in akutenKonfliktsituationen oder stark emotional aufgeladenenGesprächen.
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Reflexionsfrage 1: Bewusste Dankäußerung
In welcher konkreten Situation hast du heute einemanderen Menschen bewusst und direkt Dankausgesprochen? Wofür wurde dieser Dank konkretgeäußert?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Reflexionsfrage 2: WahrgenommeneKommunikationsdifferenzen
In welchen Situationen deines heutigen Tages hast duwahrgenommen, dass Aussagen nicht vollständig klar,nicht ehrlich oder nicht direkt waren – ohne dieseSituationen zu bewerten?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Erkenntnisfrage: Übereinstimmung von inneremEindruck und Kommunikation
Was fällt dir daran auf, wo dein innerer Eindruck unddeine äußere Kommunikation miteinanderübereinstimmen und wo eine Differenz wahrnehmbarist?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 5 – Unausgesprochene Inhalte iminneren Ausdruck
Ein großer Teil innerer Prozesse bleibt im Alltagunausgesprochen. Gedanken, Einschätzungen oderVeränderungsimpulse werden zwar wahrgenommen,aber nicht in Sprache oder Handlung überführt. Dadurchentsteht eine innere Differenz zwischen dem, was erlebtwird, und dem, was tatsächlich ausgedrückt wird.
Im ersten Schritt wird eine Person oder Situationgewählt, gegenüber der ein Gefühl von Dankbarkeitbesteht. Dieses wird in Form eines kurzen, direktenBriefes ausgedrückt. Entscheidend ist nicht, ob dieserBrief abgeschickt wird, sondern dass die innereWahrnehmung in eine konkrete sprachliche Formüberführt wird. Dadurch wird ein sonst oft impliziterProzess der Wertschätzung bewusst strukturiert.
Im zweiten Schritt wird der Fokus auf Situationengelenkt, in denen etwas innerlich gedacht, gewünschtoder als notwendig erkannt wurde, jedoch nichtausgesprochen oder umgesetzt wurde. Diese Inhaltewerden ebenfalls in schriftlicher Form festgehalten,ohne sie zu bewerten oder zu rechtfertigen. Ziel istausschließlich die klare Sichtbarmachung dessen, wasinnerlich vorhanden war, aber keinen äußeren Ausdruckgefunden hat.
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Beide Schritte betreffen denselben Bereich innererKommunikation, jedoch aus unterschiedlichenRichtungen. Der erste Schritt macht vorhandene positiveBezugspunkte bewusst, der zweite macht bestehendeDiskrepanzen zwischen innerem Erleben und äußeremAusdruck sichtbar.
Psychologisch betrachtet wird dadurch erkennbar, dassnicht alle inneren Inhalte automatisch in Verhaltenübergehen. Zwischen Wahrnehmung und Ausdruck liegtein Filterprozess, der durch Gewohnheiten, sozialeOrientierung und situative Bewertung geprägt ist. Erstdurch bewusste Rückschau wird sichtbar, an welchenStellen dieser Übergang unterbrochen wurde.
Pädagogisch gesehen handelt es sich um eine Form derAusdrucksdifferenzierung. Sie trainiert die Fähigkeit,innere Inhalte nicht nur zu erkennen, sondern sie auchals potenzielle Handlung oder Kommunikation bewusstzu strukturieren.
Im Rahmen der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz der jeweiligen Situationunverändert. Die Energie wird entweder auf bereitsbestehende positive Bezüge (Dankbarkeit) oder auf nichtausgeführte innere Impulse (unausgesprochene Inhalte)gelenkt. Die Resonanz zeigt sich in einer klarerenWahrnehmung der eigenen innerenKommunikationsprozesse.
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Im Ergebnis entsteht ein bewussterer Umgang mit demVerhältnis zwischen innerem Erleben und äußeremAusdruck. Nicht durch sofortige Veränderung, sonderndurch präzisere Wahrnehmung dessen, was bereitsinnerlich vorhanden ist, aber bisher keinen Ausdruckgefunden hat.

Arbeitsgrundlage – Einheit 5: UnausgesprocheneInhalte im inneren Ausdruck
Ein großer Teil innerer Prozesse bleibt im Alltag ohneäußeren Ausdruck. Gedanken, Einschätzungen oderVeränderungsimpulse werden zwar wahrgenommen,aber nicht in Sprache oder Handlung überführt. Dadurchentsteht eine Differenz zwischen innerem Erleben unddem, was im Außen tatsächlich sichtbar wird.
Ziel dieser Übung ist keine sofortige Veränderung desAusdrucksverhaltens, sondern die differenzierteWahrnehmung dessen, was innerlich bereits vorhandenist, aber bisher keine äußere Form erhalten hat. Dadurchwird sichtbar, welche Inhalte bereits klar strukturiertsind und lediglich keinen Ausdruck gefunden haben.
Die Übung ist sinnvoll in ruhigen Alltagssituationen mitausreichender innerer Klarheit. Sie ist weniger geeignetin akuten Konfliktsituationen oder stark emotionalaufgeladenen Zuständen.
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Reflexionsfrage 1: Ausdruck von Dankbarkeit
An welche Person oder Situation hast du heute oder inletzter Zeit bewusst Dankbarkeit empfunden, ohne sievollständig oder direkt auszudrücken?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Reflexionsfrage 2: Unausgesprochene innere Inhalte
Welche Gedanken, Einschätzungen oder Impulse hast duheute oder in letzter Zeit wahrgenommen, die innerlichvorhanden waren, aber nicht ausgesprochen oderumgesetzt wurden?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Erkenntnisfrage: Verhältnis von innerem Erleben undAusdruck
Was fällt dir daran auf, wie dein inneres Erleben unddein äußerer Ausdruck miteinander verbunden sind undwo zwischen beiden eine Differenz besteht?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 6 – Stille Wahrnehmung von Stabilitätund Reibung
Viele innere Prozesse werden im Alltag nicht deshalbübersehen, weil sie nicht vorhanden sind, sondern weilkeine bewusste Zeit entsteht, sie ohne Handlung oderReaktion wahrzunehmen. Stille Aufmerksamkeitunterbricht diesen automatischen Ablauf und ermöglichtes, Inhalte zu registrieren, ohne sie sofort einzuordnenoder zu verändern.
Im ersten Schritt wird für einige Minuten eine ruhigeSitzposition eingenommen, in der die Aufmerksamkeitbewusst auf Inhalte gelenkt wird, die als stabil,entlastend oder tragend im eigenen Lebenwahrgenommen werden. Diese Inhalte müssen nichtaktiv gesucht oder erzeugt werden, sondern dürfen sichim Bewusstsein zeigen, ohne weitergeführt oderbewertet zu werden. Entscheidend ist die reine Präsenzdessen, was als funktional oder unterstützend erlebtwird.
Im zweiten Schritt wird derselbe Zeitraum genutzt, umaufmerksam zu beobachten, wo im eigenen Lebenaktuell Reibung, Druck oder offene Unklarheitwahrnehmbar ist. Auch hier geht es nicht um Analyseoder Lösung, sondern ausschließlich um das Erkennenvon Bereichen, in denen keine innere Ruhe oder Klarheitbesteht. Diese Wahrnehmung bleibt rein beschreibend,ohne Interpretation oder emotionale Verstärkung.
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Beide Phasen beziehen sich auf denselben innerenRaum, unterscheiden sich jedoch durch die Richtung derAufmerksamkeit. Im ersten Fall richtet sie sich aufstabile, bereits vorhandene Strukturen, im zweiten aufBereiche, in denen Spannung oder Unstimmigkeitvorhanden ist.
Psychologisch betrachtet entsteht dadurch eineUnterbrechung automatischer Bewertungsprozesse.Statt sofortiger Einordnung von Erfahrungen entstehtein Zustand, in dem Inhalte zunächst nurwahrgenommen werden, bevor sie weiter verarbeitetwerden. Dadurch wird erkennbar, wie unterschiedlichdie eigene Wahrnehmung zwischen Stabilität undReibung verteilt ist.
Physiologisch lässt sich dieser Zustand als Reduktionunmittelbarer Reizverarbeitung beschreiben. Durch dasbewusste Verweilen ohne äußere Handlung wird dieautomatische Reaktionskette verlangsamt, wodurchsowohl stabile als auch belastende Inhalte gleichmäßigerim Bewusstsein erscheinen können.
Pädagogisch betrachtet handelt es sich um eine Formder Aufmerksamkeitsstabilisierung. Sie trainiert dieFähigkeit, innere Inhalte auszuhalten, ohne sie sofort inHandlung oder Bewertung zu überführen, und erweitertdadurch die Differenzierungsfähigkeit im Umgang miteigenen Erfahrungen.
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Im Rahmen der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz der Lebenssituationunverändert. Die Energie wird in der ersten Phase aufstabil erlebte Bereiche gelenkt, in der zweiten aufBereiche mit wahrnehmbarer Reibung. Die Resonanzzeigt sich in einer klareren inneren Trennung dieserbeiden Erfahrungsqualitäten, ohne dass eine von beidenverändert wird.
Im Ergebnis entsteht ein ruhigeres, gleichzeitigdifferenzierteres Erleben des eigenen Alltags, in demStabilität und Reibung nicht ineinander übergehen,sondern getrennt wahrgenommen werden können.

Arbeitsgrundlage – Einheit 6: Stille Wahrnehmung vonStabilität und Reibung
Viele innere Prozesse werden im Alltag nicht deshalbübersehen, weil sie nicht vorhanden sind, sondern weilkeine bewusste Zeit entsteht, sie ohne Handlung oderReaktion wahrzunehmen. Stille Aufmerksamkeitunterbricht diesen automatischen Ablauf und ermöglichtes, Inhalte zu registrieren, ohne sie sofort einzuordnenoder zu verändern.
Ziel dieser Übung ist keine Analyse, keine Lösung undkeine Veränderung von Zuständen, sondern diedifferenzierte Wahrnehmung dessen, was im innerenErleben bereits vorhanden ist.
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Dadurch wird sichtbar, wie Stabilität und Reibunggleichzeitig im selben Erfahrungsraum bestehen können,ohne unmittelbar miteinander vermischt zu werden.
Die Übung ist sinnvoll in ruhigen Situationen ohneäußere Ablenkung, in denen einige Minutenununterbrochene Aufmerksamkeit möglich sind. Sie istweniger geeignet in akuten Belastungssituationen oderstark emotional aufgeladenen Zuständen.

Reflexionsfrage 1: Wahrgenommene Stabilität
Welche Aspekte deines Lebens oder Erlebens erscheinenim Moment stabil, entlastend oder tragend, wenn du sieohne Bewertung wahrnimmst?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Reflexionsfrage 2: Wahrgenommene Reibung
Welche Bereiche deines Lebens oder Erlebens zeigen imMoment Reibung, Druck oder Unklarheit, wenn du sierein beschreibend wahrnimmst?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Erkenntnisfrage: Gleichzeitige Erfahrungsräume
Was fällt dir daran auf, dass Stabilität und Reibunggleichzeitig im selben inneren Raum vorhanden seinkönnen, ohne sich gegenseitig aufzulösen?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 7 – Sammlung von Stabilität undReibung im Alltag
Viele Wahrnehmungen im Alltag sind flüchtig. Sieentstehen in einem Moment, verlieren sich jedochschnell wieder im weiteren Verlauf des Tages. Dadurchgehen sowohl stabile Eindrücke als auch belastendeMuster häufig unter, obwohl sie sich wiederholen odereine kontinuierliche Wirkung entfalten.
Im ersten Schritt werden im Verlauf des Alltags einzelneMomente festgehalten, die als stabil, unterstützendoder positiv tragend erlebt werden. Diese werden kurzschriftlich notiert und gesammelt. Entscheidend ist dabeinicht die Größe oder Bedeutung des Ereignisses,sondern allein die bewusste Registrierung dessen, wasim Alltag als funktional oder entlastend wahrgenommenwird. Durch die Sammlung entsteht eine sichtbare Formdessen, was sonst nur situativ bewusst ist.
Im zweiten Schritt werden wiederkehrende Situationenoder Muster festgehalten, die als belastend, stressendoder energiezehrend erlebt werden. Auch hier stehtnicht die Analyse im Vordergrund, sondern das reineErkennen von Wiederholungen im eigenen Erleben.Entscheidend ist die Beobachtung dessen, was sich imAlltag nicht als Einzelereignis zeigt, sondern alswiederkehrende Struktur.
Beide Formen der Sammlung beziehen sich aufdenselben Lebensalltag, jedoch aus unterschiedlichenAufmerksamkeitsrichtungen.
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Die erste richtet sich auf stabilisierende Elemente, diezweite auf belastende Wiederholungen. Dadurchentsteht ein paralleles Bild von Ressourcen undReibungsfeldern, ohne dass eines von beiden übersehenwird.
Psychologisch betrachtet unterstützt diese Form derSammlung die Reduktion von selektiver Erinnerung.Inhalte werden nicht nur im Moment wahrgenommen,sondern über Zeit hinweg zugänglich gehalten, wodurchwiederkehrende Muster klarer erkennbar werden.
Physiologisch lässt sich dieser Prozess als Verstärkungvon Gedächtnisspuren durch bewusste Aufmerksamkeitbeschreiben. Inhalte, die regelmäßig registriert werden,bleiben leichter abrufbar und verlieren weniger schnellihre Präsenz im bewussten Erleben.
Pädagogisch gesehen handelt es sich um eine Form derStrukturierung von Erfahrung über Zeit. Sie ermöglichtes, nicht nur einzelne Momente zu betrachten, sondernwiederkehrende Muster im eigenen Alltag sichtbar zumachen und dadurch Lernprozesse zu unterstützen.
Im Rahmen der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz des Alltags unverändert.Die Energie wird entweder auf stabilisierende Ereignisseoder auf belastende Wiederholungen gelenkt. DieResonanz zeigt sich in einer klareren Wahrnehmungdessen, welche Elemente im Alltag tragend wirken undwelche wiederkehrend Reibung erzeugen.
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Im Ergebnis entsteht ein langfristiger Überblick überbeide Seiten des eigenen Erlebens, ohne siegegeneinander auszuspielen, sondern als paralleleBestandteile derselben Lebensrealität.

Arbeitsgrundlage – Einheit 7: Sammlung von Stabilitätund Reibung im Alltag
Viele Wahrnehmungen im Alltag sind flüchtig. Sieentstehen in einem Moment und verlieren sich imweiteren Verlauf des Tages wieder aus dem bewusstenZugriff. Dadurch gehen sowohl stabilisierende Eindrückeals auch wiederkehrende Belastungsmuster häufigunter, obwohl sie über Zeit hinweg eine kontinuierlicheWirkung entfalten können.
Ziel dieser Übung ist keine Analyse oder Bewertung deseigenen Alltags, sondern die strukturierte Sammlungdessen, was im Verlauf der Zeit als stabilisierend oder alswiederkehrend belastend wahrgenommen wird.Dadurch wird sichtbar, dass viele Erfahrungen nichtisoliert auftreten, sondern Teil wiederkehrender Mustersind.
Die Übung ist sinnvoll im normalen Alltagsverlauf, indem kurze Momente zur bewussten Registrierungmöglich sind. Sie ist weniger geeignet in Situationenakuter emotionaler Überlastung oder bei starkfragmentierter Aufmerksamkeit.
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Reflexionsfrage 1: Stabil wahrgenommene Momente
Welche einzelnen Momente oder Situationen hast duheute oder in letzter Zeit als stabil, unterstützend oderentlastend erlebt?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Reflexionsfrage 2: Wiederkehrende Reibungsmuster
Welche wiederkehrenden Situationen oder Muster hastdu heute oder in letzter Zeit als belastend, stressendoder energiezehrend wahrgenommen?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Erkenntnisfrage: Muster statt Einzelereignisse
Was fällt dir daran auf, dass sowohl stabilisierende alsauch belastende Eindrücke nicht nur einzelne Ereignissesind, sondern sich über Zeit hinweg wiederholenkönnen?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 8 – Wahrnehmung durch bewussteReduktion
Viele Elemente des Alltags werden nicht deshalbübersehen, weil sie unwichtig sind, sondern weil siedauerhaft verfügbar sind. Durch ständige Verfügbarkeitverlieren sie an bewusster Wahrnehmung und treten inden Hintergrund. Gleichzeitig entstehen Gewohnheiten,die im Ablauf stabil integriert sind, ohne regelmäßigüberprüft zu werden.
Im ersten Schritt wird für einen begrenzten Zeitraumbewusst auf ein gewohntes Element verzichtet, zumBeispiel auf bestimmte digitale Inhalte, Konsumformenoder Routinen. Während dieses Zeitraums wirdbeobachtet, welche anderen Aspekte im Alltagdeutlicher wahrnehmbar werden. Entscheidend ist nichtder Verzicht selbst, sondern die Verschiebung derAufmerksamkeit auf das, was ohne dieses Elementsichtbar wird oder mehr Raum einnimmt.
Im zweiten Schritt wird der Blick auf den eigenen Alltaggerichtet, um zu erkennen, wo Handlungen oderGewohnheiten auftreten, die zwar regelmäßigausgeführt werden, bei denen jedoch eine Differenzzwischen Handlung und innerem Eindruck wahrnehmbarist. Auch hier geht es nicht um Bewertung oderVeränderung, sondern um das reine Wahrnehmensolcher Muster. Entscheidend ist die klare Benennungdessen, was wiederholt geschieht, ohne bewusstgewählt zu sein.
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Beide Schritte beziehen sich auf denselben Alltag,unterscheiden sich jedoch in der Richtung derAufmerksamkeit. Der erste macht sichtbar, was imWeglassen deutlicher hervortritt. Der zweite zeigt, wobestehende Muster weiterhin ablaufen, ohne bewussthinterfragt zu werden.
Psychologisch betrachtet wird durch diese Form derReduktion die automatische Aufmerksamkeitslenkungunterbrochen. Gewohnte Reize verlieren kurzfristig ihreDominanz, wodurch bisher weniger beachtete Inhaltestärker ins Bewusstsein treten. Gleichzeitig wirdsichtbar, welche Handlungen nicht aus bewussterEntscheidung, sondern aus Wiederholung entstehen.
Physiologisch zeigt sich dieser Prozess in derVeränderung gewohnter Reizverarbeitung. Wird einregelmäßig genutzter Reiz unterbrochen, verändert sichdie Aktivierung im Nervensystem, wodurch alternativeReize oder Zustände stärker wahrgenommen werdenkönnen. Dadurch wird die bisherige Gewichtung imErleben vorübergehend verschoben.
Pädagogisch betrachtet handelt es sich um eine Formder Gewohnheitsdifferenzierung. Sie ermöglicht es,zwischen bewusst gewählten und automatischausgeführten Handlungen zu unterscheiden und dieseUnterscheidung über wiederholte Anwendung zustabilisieren.
Im Rahmen der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz des Alltags unverändert.
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Die Energie wird im ersten Schritt durch den Verzichtneu verteilt, wodurch andere Elemente stärkerwahrnehmbar werden. Im zweiten Schritt richtet sie sichauf bestehende Handlungsmuster, die bisherautomatisiert ablaufen. Die Resonanz zeigt sich in einerveränderten Wahrnehmung dessen, was im Alltagtatsächlich gewählt wird und was aus Gewohnheitentsteht.
Im Ergebnis entsteht ein klareres Verhältnis zwischenverfügbaren Alternativen und bestehenden Routinen.Beide werden sichtbar, ohne dass sie unmittelbarverändert werden müssen.

Arbeitsgrundlage – Einheit 8: Wahrnehmung durchbewusste Reduktion
Viele Elemente des Alltags werden nicht deshalbübersehen, weil sie unwichtig sind, sondern weil siedauerhaft verfügbar sind. Durch ihre ständige Präsenzverlieren sie an bewusster Wahrnehmung und treten inden Hintergrund. Gleichzeitig entstehen Gewohnheiten,die im Ablauf stabil integriert sind, ohne regelmäßighinterfragt zu werden.
Ziel dieser Übung ist keine Optimierung des Verhaltens,sondern die differenzierte Wahrnehmung dessen, wiesich Aufmerksamkeit verändert, wenn ein gewohntesElement zeitweise wegfällt.
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Dadurch wird sichtbar, welche Aspekte im Alltag durchGewohnheit dominiert werden und welche ohne dieseStruktur deutlicher hervortreten.
Die Übung ist sinnvoll in stabilen Alltagssituationen, indenen ein begrenzter Verzicht ohne starke Belastungmöglich ist. Sie ist weniger geeignet in Zeiten erhöhterpsychischer Instabilität, starker Stressphasen oder beiAbhängigkeiten mit Kontrollverlust.

Reflexionsfrage 1: Wahrnehmung durch Verzicht
Welches gewohnte Element hast du bewusst reduziertoder weggelassen, und welche Aspekte deines Alltagssind dadurch deutlicher wahrnehmbar geworden?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Reflexionsfrage 2: Automatisierte Handlungsanteile
Welche Handlungen oder Gewohnheiten hast du inletzter Zeit bei dir wahrgenommen, die regelmäßigablaufen, bei denen jedoch eine Differenz zwischenHandlung und innerem Eindruck spürbar ist?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Erkenntnisfrage: Gewohnheit und bewusste Wahl
Was fällt dir daran auf, wie sich dein Alltag verändert,wenn gewohnte Elemente wegfallen und sichtbar wird,was tatsächlich bewusst gewählt und was automatisiertausgeführt wird?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

51



Einheit 9 – Alltägliche Abläufe bewusst erfassen
Viele alltägliche Handlungen verlaufen ohne bewussteWahrnehmung. Besonders wiederkehrende Routinenwie Essen oder Tagesabläufe werden selten aktivregistriert, sondern direkt ausgeführt oder imNachhinein nur grob erinnert. Dadurch bleibt ein großerTeil der tatsächlichen Erfahrung unstrukturiert.
Im ersten Schritt wird eine alltägliche Handlung – dasEssen – bewusst unterbrochen, bevor sie beginnt. Füreinen kurzen Moment richtet sich die Aufmerksamkeitauf das, was konkret vorliegt: die Mahlzeit selbst, ihreBestandteile und die Umstände, durch die sie verfügbargeworden ist. Dabei geht es nicht um Bewertung odergedankliche Ausweitung, sondern um das reineWahrnehmen dessen, was in diesem Momentvorhanden ist und genutzt wird.
Im zweiten Schritt wird der eigene Tag rückblickendbetrachtet. Dabei wird beobachtet, welche Abschnitteals nicht klar strukturiert oder schwer nachvollziehbarwahrgenommen wurden. Entscheidend ist auch hiereine rein beschreibende Haltung: Es wird lediglichfestgehalten, wo Abläufe nicht klar geführt oder schwereinzuordnen waren, ohne diese zu bewerten.
Beide Schritte beziehen sich auf denselben Alltag, jedochaus unterschiedlichen Perspektiven.
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Der erste macht sichtbar, was in einer konkretenSituation vorhanden ist, aber normalerweiseübergangen wird. Der zweite zeigt, wo Abläufe imRückblick keine klare Struktur erkennen lassen.
Psychologisch betrachtet unterstützt dieseGegenüberstellung die Erweiterung der Wahrnehmungüber unmittelbare Handlung hinaus. EinzelneSituationen werden bewusster erfasst, währendgleichzeitig größere Abläufe im Nachhineindifferenzierter sichtbar werden.
Physiologisch lässt sich dieser Prozess als kurzfristigeUnterbrechung automatisierter Handlungskettenbeschreiben. Durch das bewusste Innehalten vor einerRoutine wird die unmittelbare Reaktion verzögert,wodurch mehr Reize gleichzeitig wahrnehmbar werden.In der Rückschau wird hingegen die Verarbeitung vonErinnerung aktiviert, wodurch Zusammenhänge imTagesverlauf klarer werden.
Pädagogisch gesehen handelt es sich um eine Form derStrukturwahrnehmung im Alltag. Sie trainiert sowohl dieFähigkeit, einzelne Situationen bewusst zu erfassen, alsauch die Fähigkeit, größere Abläufe im Nachhinein zuordnen und voneinander zu unterscheiden.
Im Rahmen der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz der jeweiligen Situationunverändert.
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Die Energie wird im ersten Schritt auf eine konkreteHandlung im Moment gelenkt, im zweiten Schritt auf dierückblickende Betrachtung des Tages. Die Resonanzzeigt sich in einer klareren Wahrnehmung sowohleinzelner Situationen als auch ganzer Abläufe.
Im Ergebnis entsteht ein differenzierteres Verständnisdes eigenen Alltags, das sowohl den Moment als auchden Gesamtverlauf umfasst, ohne eine der beidenEbenen zu bevorzugen oder zu bewerten.

Arbeitsgrundlage – Einheit 9: Alltägliche Abläufebewusst erfassen
Viele alltägliche Handlungen verlaufen ohne bewussteWahrnehmung. Besonders wiederkehrende Routinenwie Essen oder allgemeine Tagesabläufe werden seltenaktiv registriert, sondern direkt ausgeführt oder imNachhinein nur grob erinnert. Dadurch bleibt ein großerTeil der tatsächlichen Erfahrung unstrukturiert und nurteilweise zugänglich.
Ziel dieser Übung ist keine Veränderung des Verhaltens,sondern die differenzierte Wahrnehmung einzelnerAlltagssituationen im Moment sowie im Rückblick.Dadurch wird sichtbar, wie sich unmittelbare Erfahrungund nachträgliche Einordnung voneinanderunterscheiden und ergänzen.
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Die Übung ist sinnvoll in normalen Alltagssituationen mitausreichender innerer Ruhe und zeitlicher Verfügbarkeit.Sie ist weniger geeignet in stark getakteten,stressintensiven oder emotional belasteten Phasen.

Reflexionsfrage 1: Bewusste Wahrnehmung einerAlltagshandlung
Welche alltägliche Handlung (z. B. Essen) hast dubewusst wahrgenommen, indem du sie kurzunterbrochen und die Situation im Moment registrierthast?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Reflexionsfrage 2: Rückblick auf Tagesstrukturen
Welche Abschnitte deines heutigen Tages erscheinen dirim Rückblick als nicht klar strukturiert oder schwernachvollziehbar, ohne diese Bewertung zuinterpretieren?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Erkenntnisfrage: Moment und Rückblick
Was fällt dir daran auf, wie sich dein Erleben verändert,wenn du eine Situation im Moment bewusstwahrnimmst und später im Rückblick erneutbetrachtest?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Einheit 10 – Wiederkehrende Wahrnehmung imAlltag festhalten
Ein großer Teil des täglichen Erlebens geht verloren, weiler nur im Moment bewusst wahrgenommen wird unddanach nicht mehr zugänglich bleibt. Durch dasregelmäßige Festhalten bestimmter Inhalte entstehteine kontinuierlichere Verbindung zwischen einzelnenTagen, in der wiederkehrende stabile und belastendeElemente sichtbar werden.
Im ersten Schritt werden täglich einzelne Momente oderAspekte festgehalten, die als stabil, entlastend oderfunktional wahrgenommen wurden. Entscheidend istdabei nicht die Größe oder Bedeutung des jeweiligenInhalts, sondern allein die bewusste Registrierungdessen, was im jeweiligen Tag als tragend oderunterstützend erlebt wurde. Durch die Wiederholungentsteht eine fortlaufende Sammlung gleichartigerWahrnehmungen über Zeit.
Im zweiten Schritt werden parallel dazu Inhaltefestgehalten, die im Alltag präsent sind, aber imBewusstsein präsent bleiben, ohne dass sie in Handlungüberführt werden. Dazu gehören Aufgaben, Gedankenoder Situationen, die wiederholt aufgeschoben oderinnerlich ausgeblendet werden, obwohl sie weiterhin imBewusstsein vorhanden sind. Auch hier steht keineBewertung im Vordergrund, sondern die klareBenennung dessen, was im Hintergrund bestehen bleibt,ohne in Handlung überzugehen.
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Beide Formen der Dokumentation beziehen sich aufdenselben Alltag, jedoch aus unterschiedlichenRichtungen der Aufmerksamkeit. Die erste richtet sichauf stabil erlebte Momente, die zweite auf dauerhaftpräsente, aber nicht verarbeitete Inhalte.
Psychologisch betrachtet entsteht dadurch eineErweiterung der zeitlichen Wahrnehmung. EinzelneErfahrungen werden nicht nur situativ erfasst, sondernüber mehrere Tage hinweg in ihrer Wiederholungsichtbar. Gleichzeitig wird erkennbar, welche Inhalte imBewusstsein präsent bleiben, ohne dass sie in Handlungüberführt werden.
Physiologisch lässt sich dieser Prozess als Verstärkungvon Gedächtnis- und Aufmerksamkeitsmusternbeschreiben. Inhalte, die regelmäßig festgehaltenwerden, bleiben leichter abrufbar, während gleichzeitignicht überführte Inhalte eine konstante, aber passiveAktivierung im Hintergrund behalten.
Pädagogisch gesehen handelt es sich um eine Form derStrukturierung von Selbstbeobachtung über Zeit. Sieunterstützt die Fähigkeit, zwischen stabilwiederkehrenden positiven Elementen und dauerhaftoffenen inneren Themen zu unterscheiden, ohne diesedirekt zu verändern.

58



Im Rahmen der Struktur von Substanz, Energie undResonanz bleibt die Substanz des Alltags unverändert.Die Energie wird im ersten Schritt auf stabilwahrgenommene Elemente gelenkt, im zweiten Schrittauf nicht überführte, aber präsente Inhalte. DieResonanz zeigt sich in einer klareren zeitlichenWahrnehmung dessen, was sich wiederholt stabil zeigtund was offen bleibt.
Im Ergebnis entsteht ein über den Tag hinausgehendesBild des eigenen Erlebens, in dem Stabilität und offeneThemen parallel sichtbar werden, ohne dass sieunmittelbar miteinander vermischt werden.

Arbeitsgrundlage – Einheit 10: WiederkehrendeWahrnehmung im Alltag festhalten
Ein großer Teil des täglichen Erlebens geht verloren, weiler nur im Moment bewusst wahrgenommen wird unddanach nicht mehr zugänglich bleibt. Durch dasregelmäßige Festhalten bestimmter Inhalte entstehteine kontinuierlichere Verbindung zwischen einzelnenTagen, in der wiederkehrende stabile und belastendeElemente sichtbar werden.
Ziel dieser Übung ist keine Bewertung oder Veränderungdes Alltags, sondern die strukturierte Sammlungwiederkehrender Wahrnehmungen über Zeit.
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Dadurch wird sichtbar, welche Elemente im Erlebenkonstant stabil bleiben und welche als wiederkehrendeinnere oder äußere Belastung bestehen.
Die Übung ist sinnvoll als tägliche Routine in einemruhigen Moment des Tages, in dem kurze Rückschaumöglich ist. Sie ist weniger geeignet in stark belastendenPhasen, in denen die Selbstwahrnehmung ohnehinbereits stark eingeengt ist.
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Reflexionsfrage 1: Stabil wahrgenommene Momente
Welche einzelnen Momente oder Aspekte hast du heuteals stabil, entlastend oder funktional wahrgenommen?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Reflexionsfrage 2: Wiederkehrende nicht überführteInhalte
Welche Gedanken, Aufgaben oder Situationen sind dirheute präsent gewesen, die zwar wiederholtauftauchen, aber im Bewusstsein bleiben, ohne dass siein Handlung überführt werden?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Erkenntnisfrage: Stabilität und Offenheit über Zeit
Was fällt dir daran auf, dass sich stabile und belastendebzw. Offene Inhalte nicht nur im Moment zeigen,sondern sich über mehrere Tage hinweg wiederholenkönnen?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Abschluss – Einordnung, Anwendung undOffenheit des Systems
Die in diesem Buch dargestellten Einheiten bilden einzusammenhängendes System zur bewusstenWahrnehmung und Differenzierung innerer und äußererErfahrungsprozesse im Alltag. Im Mittelpunkt stehtdabei nicht die Veränderung von Zuständen, sondern diestrukturierte Erfassung dessen, was im jeweiligenMoment bereits vorhanden ist. Wahrnehmung wirddabei nicht als punktuelles Ereignis verstanden, sondernals fortlaufender Prozess, der sich über einzelneSituationen hinaus erstreckt und im Verlauf der Zeitunterschiedliche Ausprägungen zeigt.
Zur Einordnung dieses Systems wurden anverschiedenen Stellen psychologische, physiologischeund pädagogische Perspektiven herangezogen. Diesedienen der Beschreibung einzelner Aspekte undermöglichen es, bestimmte Wirkmechanismenverständlicher zu machen. Sie sind jedoch nicht alsabschließende theoretische Grundlage zu verstehen. Diegewählten Fachrichtungen stellen lediglich möglicheZugänge dar und schließen andere Perspektiven nichtaus. Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und innereVerarbeitung lassen sich nicht eindeutig einer einzelnenDisziplin zuordnen, sondern werden in unterschiedlichenKontexten verschieden beschrieben. Das vorliegendeSystem nutzt diese Perspektiven als Orientierung, ohnesich auf eine davon festzulegen.

63



Ergänzend dazu bildet das S.E.R.-Modell nach ChristianLux eine grundlegende strukturelle Orientierunginnerhalb dieses Systems. Es beschreibtZusammenhänge zwischen Substanz, Energie undResonanz und lässt sich auf unterschiedliche Ebenenanwenden, die vom kleinsten Teilchen bis hin zukomplexen sozialen Strukturen reichen.
Im Kontext dieses Buches wird das S.E.R.-Modellgenutzt, um Wahrnehmungsprozesse in ihrer Strukturverständlich zu machen und in einen übergeordnetenZusammenhang einzuordnen. Es dient dabei alsverbindendes Modell, das die einzelnen Einheiten nichtersetzt, sondern ihre Zusammenhänge auf einergrundlegenderen Ebene sichtbar macht. Gleichzeitigwird das Modell nicht als abschließende oderausschließlich gültige Beschreibung verstanden, sondernals eine weitreichende systemische Perspektive, die mitanderen fachlichen Zugängen kombinierbar bleibt unddurch diese ergänzt werden kann.
In diesem Sinne ist das System nicht als geschlosseneTheorie konzipiert, sondern als offener Rahmen, derunabhängig von fachlichem Hintergrund angewendetwerden kann. Die Begriffe und Einordnungen dienendazu, Strukturen sichtbar zu machen, ohne sie endgültigfestzuschreiben. Dadurch bleibt Raum fürunterschiedliche Interpretationen und individuelleZugänge, ohne dass die grundlegende Funktion desSystems verloren geht.
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Die einzelnen Einheiten sind in ihrer Darstellung soaufgebaut, dass sie eine nachvollziehbare Strukturergeben. Diese Struktur bedeutet jedoch nicht, dass siein einer festen Reihenfolge angewendet werdenmüssen. Es ist möglich, einzelne Einheiten unabhängigvoneinander zu nutzen, sie zu wiederholen oder zubestimmten Zeitpunkten bewusst auszuwählen. DieWirkung des Systems entsteht nicht durch dasvollständige Durcharbeiten aller Inhalte, sondern durchdie wiederholte Auseinandersetzung mit einzelnenAspekten der Wahrnehmung. Dabei kann esvorkommen, dass bestimmte Einheiten unmittelbarzugänglich sind, während andere erst zu einem späterenZeitpunkt an Bedeutung gewinnen. Diese Unterschiedesind kein Hinweis auf eine unvollständige Anwendung,sondern Ausdruck individuellerWahrnehmungsschwerpunkte.
Die Anwendung dieses Systems ist grundsätzlichindividuell geprägt. Menschen unterscheiden sich in derArt und Weise, wie sie ihre Umwelt, ihren Körper undihre inneren Prozesse wahrnehmen. Diese Unterschiedewirken sich auch darauf aus, wie die einzelnen Einheitenerlebt werden. Eine Übung kann bei verschiedenenPersonen unterschiedliche Aspekte in den Vordergrundrücken oder zu unterschiedlichen Zeitpunktenverschieden wahrgenommen werden. Auch innerhalbderselben Person kann sich die Erfahrung im Verlauf derZeit verändern, ohne dass sich die Struktur der Übungselbst verändert.
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Das System gibt keine konkreten Ergebnisse vor,sondern stellt eine Form der Strukturierung bereit,innerhalb derer Wahrnehmung differenziert werdenkann.
Ein zentrales Merkmal dieses Ansatzes besteht darin,dass er nicht auf unmittelbare Veränderung ausgerichtetist. Die Einheiten verfolgen nicht das Ziel, Verhalten zuoptimieren oder innere Zustände gezielt zu beeinflussen.Stattdessen liegt der Fokus darauf, das bereitsVorhandene bewusster wahrzunehmen undvoneinander zu unterscheiden. Veränderung kann dabeientstehen, ist jedoch nicht der Ausgangspunkt derAnwendung. Sie ergibt sich, wenn überhaupt, indirektaus der wiederholten und klareren Wahrnehmung vonZusammenhängen im eigenen Erleben. Dadurchunterscheidet sich dieses System von Ansätzen, diedirekt auf Verbesserung oder Anpassung abzielen, undsetzt stattdessen eine Ebene früher an, indem zunächstsichtbar gemacht wird, was überhaupt vorhanden ist.
Die Integration in den Alltag erfordert keinegrundlegenden Veränderungen bestehender Routinen.Die Einheiten sind so angelegt, dass sie in alltäglicheSituationen eingebunden werden können, ohnezusätzliche Strukturen schaffen zu müssen.Wahrnehmung findet ohnehin kontinuierlich statt,unabhängig davon, ob sie bewusst registriert wird odernicht.
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Die Übungen greifen diesen bestehenden Prozess aufund machen ihn in einzelnen Momenten zugänglich.Dabei ist nicht entscheidend, wie häufig oder wie langedie Anwendung erfolgt, sondern ob es gelingt, dieAufmerksamkeit für einen kurzen Zeitraum bewusst zurichten. Auch kurze Phasen können ausreichen, umUnterschiede wahrnehmbar zu machen, die imautomatischen Ablauf des Alltags sonst unbemerktbleiben.
Mit zunehmender Wiederholung verändert sich die Artund Weise, wie Wahrnehmung erlebt wird. EinzelneEindrücke bleiben nicht mehr auf den Momentbeschränkt, sondern lassen sich über mehrere Tagehinweg miteinander in Beziehung setzen. Dadurch wirderkennbar, welche Aspekte stabil vorhanden sind undwelche sich wiederholen, ohne unmittelbar verändert zuwerden. Diese Entwicklung entsteht nicht durch gezielteAnalyse, sondern durch die fortlaufende Sammlung undGegenüberstellung von Wahrnehmungen. Das Systemerweitert auf diese Weise die zeitliche Dimension desErlebens, ohne sie aktiv zu steuern.
Gleichzeitig hat dieses System klare Grenzen. Es ist nichtdafür vorgesehen, akute Krisen, starke emotionaleBelastungen oder gesundheitliche Problemeeigenständig zu bearbeiten. In solchen Situationen kanndie Anwendung einzelner Einheiten eingeschränktsinnvoll sein oder zusätzliche Unterstützung erforderlichmachen.
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Die Übungen sind darauf ausgerichtet, Wahrnehmung zustrukturieren, nicht darauf, komplexe Probleme zu lösenoder zu ersetzen, was in anderen Kontextenprofessionelle Begleitung erfordert.
Insgesamt beschreibt dieses Buch kein festgelegtesProgramm, sondern ein offenes System, dasunterschiedliche Zugänge zur Wahrnehmung ermöglicht.Die Einheiten können als einzelne Elemente genutztoder miteinander kombiniert werden, ohne dass darauseine verpflichtende Struktur entsteht. Entscheidend istnicht die Vollständigkeit der Anwendung, sondern dieMöglichkeit, einzelne Aspekte in den eigenen Alltag zuintegrieren und dadurch eine klarere Differenzierung deseigenen Erlebens zu entwickeln.
Das System bleibt dabei bewusst offen. Es ist weder aufeine bestimmte Fachrichtung begrenzt noch an eineeinheitliche Form der Anwendung gebunden. SeineFunktion besteht darin, Wahrnehmung zugänglich zumachen, nicht darin, sie vorzugeben.
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