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Nutzen...

Fur sie als Person

*Fur ihren professionellen Habitus

FUr die Relation zu Anderen



,Jeder Mensch ist speziell, jedes , Problem® ist einzigartig und
braucht eine individuelle LOSUNG®, auch bei einem selber.”

Milton Erickson



Es geht um Veranderung/Change, das ist gewiss..

* Nehmen sie einmal ihre Zahnburste in die andere Hand und putzen
sie so ihre Zahne.. Stellen sie es sich blofS vor...

* Platzieren sie ein Post it, mit einem ,,positiven Glaubenssatz” auf
ihrem Alibert, 35 Tage...dann schauen sie...

e Versuchen sie nur 1%, die ersten Schritte






Allgemein

* Vorgeschichte 0, 10, 20, 30, 40, 50, ... 60, 70, 80, 90 Jahre
,Life Style Modification, wann dann nicht jetzt?

Hinschauen — Lebensphase zur Kenntnis nehmen, als Meta Frame

Ansatz — ,fokussierte Aufmerksamkeiten®, Erschaffen Wirklichkeiten und
Erlebniserfahrungen im Sinne von ENTWICKLUNG

Moglichkeiten des personlichen professionellen TUN's — ,,balanced”

Gelernt aus der Pandemie:
,sinnvoll“ Beschaftigen - Sport/Bewegung — ein Instrument lernen
(ich arbeite daran die Ubergiange zu prazisieren, ritualisieren)



Hebb sches Gesetz

e “What Fires Together — Wires Together!”

Signalverarbeitung
Synapse

Donald O. Hebb (1904-1985)

Donald ©O©. Hebb = Hebbsches Gesetz 19499

,s,VWenn ein Axon der Zelle A[... ] Zelle B erregt und wiederholtund dauerhatft
zur Erzeugung von Aktionspotenzialen in Zelle B beitragt, so resultiert dies in
Wachstumsprozessen oder metabolischen Veranderungen in einer oder in
beiden Zellen, die bewirken, dass die Effizienz von Zelle A in Bezug auf die
Erzeugung eines Aktionspotenzialsin B grofBer wird““

* Donald Olding Hebb, 1949, “Behaviour of Mind” das Zustandekommen von Lernen in neuronalen
Netzwerken.



Transaktionen in die Beratung

e Danische Methode”
e Linke Schulter zurtck!
* Ausatmen — Zunge in den Gaumenraum — ,,Zecherl| spuhren®

 Selbstbeobachtung, wo ist mein ,,Body Marker“?
e ---Hand drauf — danke fir die Mitteilung — Schutz der Stelle

e - ausstrecken bis zum , Handflachenparadigma® — langsamst---

e Utilisieren, nutzen was man nicht verhindern kann

* Prinzip der Wortwortlichkeit, ,die Grenzen meiner Sprache sind die
Grenzen meiner Welt”, Ludwig Wittengestein, ,,don't say problem*



Stop making sense....
https://www.youtube.com/watch?v=yCXT5Fs-V10

*BIRTH
*SCHOOL
* WORK
* DEATH

The Godfathers, 1987
https://www.youtube.com/watch?v=Q05dcWOP75M



https://www.youtube.com/watch?v=yCXT5Fs-V10
https://www.youtube.com/watch?v=QO5dcW0P75M

SELBSTOPTIMIERUNG als Lebensphasenorientierte Notwendigkeit...



Lebensphasenorientierung

 Es macht einen Unterschied ob ich 20 Jahre oder 60 Jahre alt bin

* Meine anthropologischen Freunde sagen ,,Der biologische Mensch ist
nur auf 40 Jahre ausgelegt, alles Andere wird kostspielig, mihsam
und herausfordernd.”

* Unsere Beratungsansatze sollten Lebensphasen berucksichtigen



Lebensphasenmodell
(TRIGON Basiskonzept von H. v. Sassen/ B. Lievegoed)
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é Trigon

Erika Bergner Entwicklungsberatung



Maturists | Baby Boomers Generation X Generation Y Generation Z
(geboren vor 1945) (1945-1960) , (1961-1980) (1981-1995) {nach 1995 geboren)

Pragende Erfahrungen Zweiter Weltkrieg Kalter Krieg Ende des Kalten Kriegs Terroranschldge 9/11 Wirtschaftlicher Abschwung
Rationierungen Wirtschaftswunder Mauerfall Playstation Erderwarmung
Starr definierte Swinging Sixties Reagan - Gorbatschow Social Media Globalisierung
Geschlechterrrollen Mondlandung Thatcherismus Invasion im Irak Mobile Devices
Rock'n'Roll Jugendkultur Live Aid Reality TV Energiekrise
Kernfamilie Woodstock Der erste PC Google Earth Arabischer Fruhling
Festgelegtes Frauenbild Familienorientierung Anfédnge mobile Technologie Eigene Medienkanale
Zeitalter der Teenager Schliisselkinder Cloud Computing
Zunahme von Scheidungen Wikieleaks
Anteil an arbeitender Teilweise in befristeten
Bevolkerung in % (in UK) 3 0/0 3 3 0/0 35 0/0 29 0/0 Arbeitsverhaltnissen oder in
Ausbildung
Ziel Eigenheim Jobsicherheit Work-Life-Balance Freiheit und Flexibilitat Sicherheit und Stabilitat
Haltung zu Technologie Weitgehend uninteressiert Erste IT-Erfahrungen Digital Immigrants Digital Natives Jechnoholics™
abhangig von der IT, nur
begrenzte Alternativen
Haltung zu Karriere Lebenslange Jobgarantie ~ Karriere im Unternehmen,  Karriere bezieht sich auf Digitale Unternehmer Multitasking-Karriere
wirdvon den Angestellten  den Beruf, nicht mehr auf  Arbeit .mit" Organisationen,  Ubergangsloser Wechsel
mitgestaltet den Arbeitgeber nicht .fur" Organisationen  zwischen Unternehmen und

.Pop-up”-Business
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==
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Bevorzugte Kommunikation @ - i ®.. 0 FaetoFae B Text R g Online 0.
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g Alois Huber, FaamtHeMaibbcoaching 05.0xde? @Mail [SMS)

INTERNET WORLD Business 22/14  Quelle; Futurebiz



Also fangen wir von vorne an, das Atmen

* Das absolut WICHTIGSTE im Leben und bei Beratungen — das Atmen

* Wie funktioniert ,richtiges“ ATMEN?

https://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/richtig-atmen-so-
gehts id 5977663.htmlIBauch / Brust / Kopf — der Rhythmus

e Langer ausatmen als einatmen ? Ja, zur Beruhigung

*4/7/3

* Im Kreis atmen, ein Bsp.:

* https://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/richtig-atmen-so-gehts id 5977663.html



https://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/richtig-atmen-so-gehts_id_5977663.html
https://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/richtig-atmen-so-gehts_id_5977663.html

SWimhot Atmungsanleitung

 https://www.youtube.com/watch?v=01V8zxxFQmc



https://www.youtube.com/watch?v=o1V8zxxFQmc

Mit dem eigenen ATEM in Verbindung bleiben..



Laufen

https://www.youtube.com/watch?v=Rafb90106gY

Was soll man sagen, das naturlichste der Welt und sehr effektiv...


https://www.youtube.com/watch?v=Rafb9OIO6gY

Isometrische Ubungen

» Wie funktioniert ein Workout mit isometrischen Ubungen?

Isometrisches Training ist eine besondere Form des
Krafttrainings. Die Muskeln werden dabei durch statische
Ubungen aktiviert. Das heil3t, sie werden — anders als bei
dynamischen Ubungen — weder gestreckt noch
zusammengezogen. Bel einer isometrischen Muskelkontraktion
wird lediglich die Muskelspannung verandert. Das gelingt durch
einen Druck oder Zug, zum Beispiel gegen eine Wand oder
mittels eines Handtuchs, der mehrere Sekunden gehalten wird.

Ein anschauliches Beispiel fur isometrisches Training ist tbrigens
Armdrucken.



https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/schnell-muskeln-aufbauen-das-neue-turbo-krafttraining_aid_8907.html
https://www.fitforfun.de/abnehmen/body-blues-models-setzen-maenner-unter-druck_aid_6579.html

Muskeln durch isometrische Kontraktion

« Wer regelmaRig isometrische Ubungen macht, erreicht mit
geringem Zeitaufwand mehr Muskelkraft. Denn durch das
statische Training erzeugt man die maximale Spannung
iInnerhalb eines Muskels. Dadurch wird der Aktivierungsgrad
des Muskels erhoht und das vergrof3ert wiederum die Kratft.



Hier ein paar Beispiele flr isometrische
Ubungen

Stellen Sie sich bei den folgenden Ubungen einen imaginaren Widerstand vor, den Sie unbedingt

\/Svelgdr[]cken oder ziehen wollen (ohne es tatsachlich zu tun). Halten Sie jede Ubung 6 bis 10
e

unden. Versuchen Sie, die Muskeln so fest anzuspannen, wie sie konnen. Pro Ubung 3

Wiederholungen.

Brust und Bizeps: Pressen Sie Ihre Handflachen vor der Brust gegeneinander. Die Unterarme sind
dabei waagerecht.

Bauch: Auf den Ricken legen, Beine anwinkeln, Hande im Nacken verschrankten. Nun Kopf und
Schultern anheben und den Bauch anspannen.

Po: Kneifen Sie im Stehen die Pobacken zusammen. Halten. So fest, als wirden Sie ein
Eurosttick einklemmen wollen.

Ricken; Bauchlage, die Stirn ruht mit Blick zum Boden auf den Unterarmen. Ein Bein gestreckt
etwa zehn Zentimeter anheben. Position halten. Dann das Bein wechseln. Anschliel3end einen
Arm lang nach vorne ausstrecken und circa zehn Zentimeter anheben. Die Schulter zieht weg

vom Ohr. Arm wechseln.

Muskeln aufbauen

Wem der Kraftzuwachs allein nicht reicht sondern wer aul3erdem auch Muskulatur aufbauen will,
ﬂelrthalt die Ubung so lange er kann. Versuchen Sie, die Anspannung 20 Sekunden oder langer zu
alten.



https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/zu-hause-fit-teil-6_aid_4996.html
https://www.fitforfun.de/workout/ruecken/zu-hause-fit-teil-5_aid_4928.html
https://www.fitforfun.de/sport/weitere-sportarten/schultertraining-rettung-fuer-die-schulter_aid_9681.html

2. Isometrische Ubungen
far Beine und Gesal’

Statisches Einbeindricken gegen eine Wand

*Mit dem Ricken vor eine Wand stellen, das linke Bein leicht beugen
und den rechten Ful3 mit der Sohle auf die Wand setzen, sodass der
Unterschenkel waagerecht zum Boden ist.

*Die Arme vor der Brust kreuzen und die Hande auf der vorderen
Schulter ablegen. Den Oberkdrper aufrecht halten und
Rumpfspannung aufbauen.

*Mit der rechten Ful3sohle kréaftig gegen die Wand drlicken, als wenn
diese weggeschoben werden muss — ohne dass sich die Position des
Korpers verandert.

*So lange wie mdglich halten, danach das Bein wechseln.




Weitere Ubungen fir Beine und GesaR

Wandsitzen
* Wie viele Sekunden halten Sie durch? Unter Spannung sind hierbei Oberschenkel und Gesali.

« Mit dem Ricken an eine Wand lehnen und das Gesal langsam absenken, bis die Oberschenkel
parallel zum Boden stehen.

» Das Knie nicht weiter als 90 Grad beugen und den Rucken flach gegen die Wand driicken.
» Die Hande auf die Hufte legen, ohne sich damit abzusttitzen.

* So lange wie moglich halten.

Nackenziehen gegen einen Widerstand

» Vor ein Gelander (oder einen schweren Tisch) stellen und dieses (diesen) mit beiden Handen von
unten etwas weiter als schulterbreit greifen.

« Die Arme sind leicht gebeugt, die Daumen zeigen nach aul3en. Mit den Handen fest an der Stange
(an dem Tisch) ziehen, als wenn diese (dieser) hochgehoben werden muss.

« Dazu die Schultern gedanklich in Richtung der Ohren ziehen.
« Die Spannung so lange wie mdglich halten.



3. Isometrische Ubungen fur den Rucken

Ruckenbricke

*Mit gestreckten Armen und Beinen auf
den Rlcken legen.

*Die Fersen in den Boden dricken und
die Arme hinter dem Kopf ablegen. Den
Rumpf anspannen und die Hufte
maoglichst weit anheben.

*In dieser Position berlihren nur noch /.@
Fersen, Schultern und Arme den el
Boden.

*So lange wie moglich halten.

Alois Huber, Fachtage Jobcoaching 05.06.2022
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4. Isometrische Ubungen fur Bauch und Rumpf

Unterarmstutz
*In die Unterarmsttitz-Position gehen.

*Der Korper bildet von den Schultern bis
zu den FuRen eine gerade Linie.

*Dazu den Bauchnabel in Richtung
Wirbelsaule ziehen.

*Das Gesal fest anspannen.
Die Position so lange wie mdglich halten.

Alois Huber, Fachtage Jobcoaching 05.06.2022 25
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Umgekehrter Unterarmstitz auf
einem Bein

Auf den Boden setzen.

Zurucklehnen und nach hinten auf
den Unterarmen abstutzen.

Die Beine ausstrecken.
Das Gesald anheben.

Dann ein Bein gestreckt hochheben.

Die Position halten.

Im nachsten Satz die Beine
wechseln.

Alois Huber, Fachtage Jobcoaching 05.06.2022
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Hochintensiv, Kurz und intensiv — das zeichnet
das sogenannte HIT (High Intensity Training) aus.
Der Begriff taucht in letzter Zeit immer wieder
in den Medien auf. Dabei ist er schon uber 40
Jahre alt. Sportgeratehersteller Arthur Jones und
Bodybuilder Mike Mentzer entwickelten damals
diese revolutionare Krafttrainingsmethode, die in
kiirzester Zeit maximalen Erfolge versprach.



Die drei Hauptgedanken von HIT

* Haufigkeit

Muskeln wachsen in Trainingspausen-> reduzierte
Trainingshaufigkeit bei HIT (Regenerationsphasen von 7-10 Tagen)

* Dauer

Maximal 45 Minuten (in dieser zeit werden die Energiequellen
Kohlenhydrate und Fette komplett aufgebraucht)

* Intensitat
Extrem hoch,
der Muskel wird an die Grenze gebracht



Fur wen eignet sich das High Intensity Training?

* Prof. Dr. Dr. JUrgen GielSing erklart: Bei Trainingseinsteigern reichen
bereits kleine Muskelreize um eine Anpassunsgerscheinung
hervorzurufen.

e https://www.youtube.com/watch?v=MT1-jW1lqwzg

* Dem Trainingserfahrenen bringt die HIT Methode vor allem eines: den
schnellen und effektiven Muskelaufbau. Bewegungsausfiihrungen sind
bereits routiniert und werden fehlerfrei durchgefiihrt. Aus diesem
Grund empfehlen wir HIT vor allem Personen mit Trainingserfahrung.



https://www.youtube.com/watch?v=MT1-jW1qwzg

Wimhof” Eisbaden

https://www.youtube.com/watch?v=ci87iGISWLw

"Dieses Foto" von Unbekannter Autor ist lizenziert gemaR CC BY
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https://www.youtube.com/watch?v=ci87jGlSWLw
http://www.delfi.lv/turismagids/jaunumi/vis-vis-vis-pasaules-aukstaka-augstaka-slapjaka-nedrosaka-un-citas-neparastakas-vietas.d?id=46922381
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Conklusio 1

e >1%

* Einfach

e Konsequent mit Struktur

 Dranbleiben, Ausdauer

* Erfolge wirdigen

* Andere beteiligen

* Die Themen bleiben dieselben, es geht um den SPIN der Drehungen



Conclusio 2

Es herrscht Krieg und sie bekommen einen Input der ihnen empfiehlt,
auf sich selbst zu achten, seine Grenzen und Fluiditatszustande zu
reflektieren...eigentlich pervers und doch etwas das sie tun kdnnten,

zumindest solidarisch, in diesen Tagen...



Ein gesundes, genussvolles Leben mit Freude und Sinn

winsche ich ihnen

Adieu



