Selbsterkenntnis
in einer Welt ohne Sonne

N?';t".n Kastlin der Oberplaks Erwar-
4 tangsvoll abwer auch mmnerheh

leicht angespannt — stehen 14 Frauen
wnd Manner, dannter Managementtrai
ner, Porsanalentwickler, Filbimaonges kriif-
te, aber amch Privatpersonen, unl war-
ten, dass das Training beginnt, Dhe Lo
cation? Eher ungewdihnlich. In einer

uralten (rote werden wir, begleiet
il instroiert doreh die beiden T
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lernen, unsere Selbstmanagement-JKom
pelens au verbessern und nachibedlige
alte Gewohnhedten durch neue Hand
lungsmuster ¥ ersetaen. Selhst e je-
manden, der zahlreiche Tramings ab
solviert hal, eine echite Herausfords
rung, Zumal auch hy il:.ll[ll-. rapennscne
Methoden zum Eiresitz komnmen sollen
Nach der Eennenlernmnde und der Er-

die Trainer

wartungsabfrage kommen

von Michael Gestmann

schnell zur Sache and beginnen damit,
unes aund dos Hohlenabenteuer vorgibs
reften, Schlielich soll aus der Hohle
keine Holle werden, Eine Uhang etwa
Besteht darin, ans Seilen in einer Hobe
vion cinem halben Meter gwischen Bau
men e¢ine Yerbindung zu baven und an
schlieBend ohne techmsche Hillsmit:
fel, nur it der Dntersoitzung der an
deren Teilnehmer, dber diese Bricke

aus Seilen 2o gehen, Prompl der erste
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Frust — wie im richtigen Leben. Wir pla-
nen chaotisch, alle reden durcheinan

der und arbeiten unkoordiniert. Beina-

he kommit es z2or Rickgabe des JPro-
jektauftrags®. Doch einer der Teilneh-
mer, ein Architekt, dbernimmat die Fiih
rung. Haben wir wirklich alles pro-
biert?™ Dank seiner Intervention wand
klarer Anleitungen wind das Problem
geldst, Es entsteht wieder Energie und
clie Stimmung steigt

Stets und unmitielbar nach den f‘mm-
gen reflektieren Lehner und Medicos
die Erfahrungen, die die Teilnehmer
gemacht haben. Tvpische Fragen: Wie
ist das momentane Evdeben? Oder: Wer
tithemimmt welche Aufgaben, um die
Teamaulfgabe 2u Wsen? Vor allem aber
erweist s sich als wichtig, dass die
Trainer uns Teilnehmern deutlich ma-
chen, welche handhuingsleitenden Me
taphermn hinter den jeweiligen Aktiviti-
ten stehen.

Wenn etwa jemand SuBert: Das kann

gar nicht gehen”, so verdentlichte Chri-
stine Lehner, dass €5 sich um eine (ypi-
sche  Sell-fulfilling-prophecy-Situation

Christine + Robert
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handelt, Der betreffende  Teilnehmer
wird dann aufpefordert, sich dies be
wusst zu machen, MNur wer flir sich
wiahiminumni, welche emolionalen Reak-
tHonen und Handlungen fiir thin in Stress-
sitnationen typisch sind, kann lernen,
kimftig und wenn es daranf ankommt,
souverdner 2o agieren”, bedrimdel dies

die Ammerthaler Trainerin

Weiteres Beispiel: Ein Teilnehmer etwa
geht davon aus, dass die anderen doch
sehen wiirden, in welchem MaBe er
Irrtum, merki
er. Klans Medicus verdentlicht thm, wie

Unterstiitzung bondtim

wichlg es isl, anderen prizise zu sa-
gen, was man selbst von seinem Um
feld erwartet und was man braucht. Als
Spielregeln fiir den weiteren Verlanf
werden daher mit allen vereinbart:
SWenn scheinbar nichits mehr geht, erst
mal unterbrechen und nepe ldeen sam-
meln®, und: Joeh sage den anderen, wel-

che Unterstiizung ich brauche
Die intensiven Rellektionsphaseon ba
grimnden die Truner so:  Menschen bis-
sen sich nicht direkt und gezielt von

nur Selbsthenbach

auBen veriindem
tng und Selbsterfahmng ermiglichen
den Zugang zom individoellen inneren
Steverungssystem im Gehirm® Daher
el o letztlich i Tradning so wichtig,
dass die Trainer jedem von uns Teil-
nehmern durch systematisches Fragen
ermdglichen, den Zusammenhang von
kérperlichen Reaktionen und Geflihlen
Zugang zu Empfin

hersustellen
thungen und ypischen Handlungsms-

tern zu erdofinen.

Einstellungen
umprogrammieren

Jedem wird dies spiitestens bei der nun
folgenden Ubumg bewusst: Denn mit
Hilfe eines Tests, der auf der Transak
tlonsanalyse hasiert, machen die Trai
ner jedem von uns die zmest unbe-
wipssten inneren Haltumgen, Einstellun-
gen und die individuellen, so genann
ten Jinneren Antreiber” klar Formmelr
wie S perfekt!”, Mach keine Fehler,

sonst hist du nicht akseptabel™ oder

Sei stark™ konmen in einer Hohle dra

matische Folgen hahen®, berichie

Klaus Medicws, Wenn sich otwa o
mand an schwierngen Stellen nichi ab
sichern Lisst und sich den Enochel ver
stancht, wird dier Ausstieg sehr lng
wierig und he gesamie Aktion mus
abgebrochen werden.” Wie im n[chi
gen Leben kann dicses Sich-Uberfoo
dern sehr urangenchme Folgen filr all
Heteligten haben,

Doch sich innere Antreiber bewusst o

machen reicht alklein

nicht, Fonlsehed
dend ist vielmehr, die inneren Antred
ber umzuprogrammieren. Und das e
moglichte Christine Lehner mit Hilfi
hypnotherapeutischer Methoden, 2B
der Problem-Lasungsmuoster-Cymms
tik nach Gunther Schmidt. Statl Se
perfekt® also: JHol dir Unterstiitung
wonn o sie branchse " An dieser Stelk
ithen wir Korperhaliungen ein, visual
sieren innere Bilder wnd optimbers
inreere Dialoge (e die newe innere Hal
tung. Wichtig ist, sobald die alte Hal
(ung aultapchi, swch dies bewusst z
:II.Il'llt'll. FAl '.i“!t'rh:'!'*'l:l'.'. lll.lj lfi':' TR 15
Haltung einzunchmen”, so dic ansgebi

dere Hypnotherapeutin

Wir sollen gudem lernen, unsere Wahe
nehmunge e diese Antreibwer zin sensi
hilisieren ol unmitielbar neae Hand
lungsoplionen  ausauprobieren, Jode
wialilt sich dazu einen anderen Teilneh
mer als sopenannten  Boddy™, der
weiteren Verlauf des Trainings imma

araul aulmerksam  macher

wicder

soll, wenn sich ein Antreiber meldet,

AnschliefAend stehl die thieoretische
und praktische Einfilhning ins Kletter
durch den exta engagierten  Klegter
prifi Robert krans aal der Tagesord:
ming. Er erbiiptert und demonsinen
wies i Ulmgang mit Seil, Kletterguren
Helm, Sicherungstechnik wmd Klotter
techniken wu beachien st Diann heidi
es fiir jeden: ran an die Felswand mnd
ausprobicren. Eine der Auafgabene Oh
ne Blickmdglichkeit nach unten (iber
Wingender Fels) jeden Tellne bomer mnd
20 Meter aul’ den Boden abeuseiln,
Jubel, alle schaffen es.
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Ywischendurch nutzen Lehner and
Medicus immer wieder die Zeit, um dis
(ieschehene @ reflektieren und 1o-
sunpgsfokussierte Fragen zu stellen.
Etwa wie man mit Schwierigkeiten um-
geht, wie der optimale Umgang in der
Jewelligen Situation wiire, ol man das
eigene Verhalten als typisch erkennt
pifer wie man schwierige Situationen

mimn besten meistert

Erleuchtung tief im Dunkeln

am zweiten Tag, endlich, die Fahrt 2
=0 genannien Moodmilehhohle®, Der
Al sl 1 die Welt ohne Sonne begimnt
mit einer Projelktsimulation. Im Fiint-
Minuten-Abstanid, so die Anweisung

m anderen abwins in

sl piner nack
die Hohle steigen Jeder Teilnehmer ist
filr eine Gefahrenstelle auf dem Weg
nach vnten zostiondig und soll dem
nachfolgenden dber die Gefahren in
formieren. So entsteht eine Prosessked
ie. in der sich jedes Mitglied seiner Vs
antworiung bewusst wind und sich das
Team aufeinander einspielen muoss,
wihrend wir uns der Reihe nach durch
cine schmale Uffung swischen Zwe
Felsen acht Meter tiel abseilen. Drau
Sen Uber 28 Grad Hitze, in der Hahle

nur acht Grad, 55 ist dunkel v klamm.

Die grofe Halle®, in der wir landen’,
st iiber 15 m hoch, schmal und lang ge
zogen, Wir gehen durch einige (Raume”
hin zum Einstieg in den heller, der wel
tere 29 m tiefer liegt. Der Auftrag lau
tet: verschicdene Stockwerke erkun
dien. Insgesamt erstreckt sich einge meist
verwinkelte, uniibersichiliche Fliche,
Futhallfeld ist, in

cinem Labyrinth auf [inl Ebener

die griBer als ein
Schnell ist die Orientierng weg

Dir Umglang mit Ungewohntern, mil
I'nbg QUETEIT soll tratniert, die flgene
Komfortzone verlassen werden. Es
Y

gent 2.8, darm, sich durch einen en

e Hl. |r| [l E R

gen Spall in einen ang
211 schieben. Plivzlich

hleibt stecken. BEr kann weder vor noch

ein Teilnehmer
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iriick, ein KEarabiner an seloem Gur
bt =ich verklemmt. Schnelles Bandain
gt angesagt, bevor Panik entstelt
Ihxech Lehner bleibl mbig She unter
atiitzt den Eingeklemmten, seine A
mung 2 kontrollieren umd robig 2

bBleithen

Als erfalrene Psychotherapeotin uned
{Coaching-Expertin hat sie Routine da-
rin, Menschen in sehwierigen Siustio
e Wiegde aulzuecigen. Das spinen die
Anwesenden, Lehner welst thn an, e
solle priifen, wie und in welchem Mage
er sich bewegen kanm, Dann sagl sie,
wis o bun misse, am die Engstelle m
|j_|h'.i-_'ll,'|_|_ Mach zwel owiten Munuten
schafft er es. Die Frleichienng st bei
allen dewutlich sichitbar.

Einzgelne umegehen die Engstelle unil
wiihlen einen anderen Weg. Den Trai
nern st es wichtig, die Grenen jedes
Einzelnen zu respektieren, Bs gelt um
persimliches Wachsium, uml da sind
die Vorapssetzungen anl Gromd der bis

herigen Erfahringen und der aktoelle

Lebenssituation sehr unterseide
weilh die Trainerin Wie tm Allfag ding

g5 dlarum, individoelle TTnterschiede @

respektieren und mit ihnen konst

umzugehen

Bei denen, die die Engselk meisten
wollen, klappl es. Die wechselsefths
Beratung und Unterstitang (unktio
niert. Einmal mehr erweist sich; dus:

der Eriolg mehrere VateoMutter hat

Allerdings gelit es nicht um Abhiing
keit, sondern win Partnerschaft, beton
Klaus Medicus, damit anBergewihnli
che Leistungen moglich sind. Deutlicl
wird dhes den Tednehuern, ws se e
flektieren, doss evwa b Allkag Sostin
digkeiten wichiiger erscheinen als di
reibungslose Zusamimenspiel mit Kol
legen. Dabel wissen die meision v
uns nur Zu out, wie nachielly o sl
auswirkt, wenn jemeand sein Machiwis
sen nubzl, wm sich aul kesten ander
w1 profilieren versucht. Alle missen u
cinem S Ang Lienen, das s oene 2
trale Erkenninis des Hohlonirdnings
Das diirfte jeder tief in Dunkeln ka

pierl haben



Persiinliches Commitment

JLm diber eigene Grepzen hinauszo
wachsen, um neus perstnliche Poten-
ziale 20 entdecken umd om swech mil
den vigenen Kriaften und Stéicrken as-
cingnder #u setzen, bedof os eines
auBergewinhnlichen Settings®, begrin
det Christine Lehner, warum gerade
eine Hohle als Location dient. Intensi-
v Brlehnisse offnen thres Erachitens
Herz und Kopf. Anlderdem stiinden die
Teilnehmer in besnnderer und einzig-
artiger Weise mil sich selbst in Kon
takt. Dadurch bote sich die Chanee, al
te Gewohnheiten abeulegen und neue
Handlungsmuster auch neoronal im
Giehirn zo verankern,

In der Tat, die Hahle konfrontiert einen
mit sich =selbhst, mit den slgenen Angs-
ten und Unsichecheiten. Die unge-
wolinte Abgeschicdenheit und Dunkel
heit in der Tiefe erhdhit die Aufmerk-
samkeit, aber auch den Siresslevel.
Dracdureh ist sehr schion zu beobachten,
\"I.l.'li Ill' il:li'-”l' |!l'! ]":i.]l.f.l'!“l' l'i]'l]lllili“"

ilie des dynamisehen Machors, des Lea-
ders oder die des Mitadseiters aof Fiih-
rungsposition? e einen finden den
Zugang zum Fordern and Fordern, die
anderen beschiftigen sich nur mil sich
selbst umld verlieren des Rest des
Teams. Lehner und Medicus zeigon jio
dem Einzelnen in Ruhe und mit Sach-
vierrstamnd anf, was das bedeatet und wie
es, wenn erforderlich, geindernt wer-

den kann

Das Hohlentraining kompakt

Das Projekt Hohlenexkursion starkt und fordert:

+ Selbstmanagement und Eigenverantwartung
* Flexibilitdt und Umgehen mit neuen, unbekannten Situationen
* Soziale Kompetenz und Teamgeist

+ Belastbarkeit

Die Erfahrungen der Exkursion werden durch thre
Handlungsorientierung und durch gezielte Auswertung direkt in
die Persdnlichkeit bzw. das Team integriert und wirken dadurch

unmittelbar in den Alltag hinein.

Das Projekt ,Hohlenexkursion” eignet sich als Training

von Schlisselkompetenzen fiir

¢ FOhrungskrafte und Mitarbeiter

* Training fdr Projektleiter

» Kick-Off-Veranstaltung zur Erarbeitung von Spielregeln
* Team-Training flr bestehende Projektgruppen oder Abteilungen

Termine und Kontakt: www.chlehner.de

Die Hihle selbst st Enstfall, 86 o
Projeki
Commitment., Denn f[Ur den, dere sic

Es geht um dis persindich

daraul einliisst und i der Hithle =
gibl o5 ersh einmsld kein funick, Jede
s it uod woeeile ronachen. saimi
wirtt die Lrobte den Eineelnen goe an
sich selhst zoriick, owwchl gewobol
Verlaltensmuster durch e Grengs
tuntion deatlich®, erliment Christin

Lehineer,

Tatstichheh, m der Grote edebt jed
unmittelbar Stress and muss e b
willtigen, Das macht Mat ol gil
Selhsivertranen. , Wer wie wir tiose E)
(ahrungen gemachl hal, verseluam
gich nicht hinter dem Vorgosetate
ofer hat Angst, kalkuliens Risiken e
augehen®, st ein Tetlnebhomer ibersenge

Ein anderer meint: Jch habe mic
ciner Situation }.!t"xll'“l, die feh niel
vitllig komtrollicren kanm. [eh hahe di
Chanece genulbzl, plwas @ ok, wis i
sonst vermeide, Trotzdem habe be
micine  Selhststeuerang nicht abgem
hoen, Diesce Kompetenz, mejme Grense
i der e mich nehtigen Foom aose

wedten, nehme ich mit”

Mach sechs Stunden Hihlenafeodhal
sindd alle edeichiert und stolz, Ein Tei
nehmer ist Asthmatiker Jeh hab
midch nieht in die Boedenken hineing
stedgert, obwohl woh ein malmiges Gi
il hatte. Gemeinsam, im Team sin
meine Grenzen hiher gesteckt, ol
sehalfe mehr uned daco Bk beh Y

tranen i ohe anderen.”



Um diese Erkenninisse daverhaft im
Gehirn zu verankern und damit die
Grundlage zu schaffen, dass sie Kinflig
nandlungsbestimmend werden, (iben
wir abschlieend selbsthypnotisehe
Techniken wie Selbstinduktion, Pro-
blem-Losungsmustergymnastik, Ritual-
oder Symbaolarbeit. JDurch dis siindige
{Tben und Wiederholen festigen sich die
neuen Handlungsmuoster im neuronalen
Nebpwerk®, erklin Christine Lehner,

Damit jeder von uns die moments of
excellence’ des Trainings in seinem Le-
ben verankern kann, geben die beiden
Trainer folgende Tipps: Speichem Sie

Seminare

ein klares Bild des Erfolges im Gehirn
ab oder nutzen Sie Symbole, um diese
emotionalen Erfahrungen in starker
Erinnerang zu behalten.® Daber wer-
den jetzt wohl zahlreiche Folos In Bi-
ros oder ein Karabiner an Jer Wand
vielen Teilnehmern als Motivations-
sehub fir den Alltag dienen. L]
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Michael Gestmann (wichaedigestyenide)
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