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Horst Tiwald

Führungskräfte-Seminar „Integrales Training“ 

Dieses Führungskräfte-Seminar habe ich 1989 gemeinsam mit Olaf Höhnke und Astrid Ramme-Wichmann für die Draeger-Werke (Lübeck) in Malente durchgeführt. 

Ein Ergebnis dieses Projektes bei den Draeger-Werken war auch die Publikation:

· Olaf Höhnke / Astrid Ramme-Wichmann
Bewegung und Entspannung am Arbeitsplatz.
Ganzheitliches Trainingsprogramm für alle, die am Bildschirm arbeiten, viel sitzen
und etwas gegen die Folgen einseitiger Beanspruchung unternehmen wollen.
Stuttgart 1990: Verlag TRIAS-Thieme Hippokrates Enke. ISBN 3-89373-115-6.

· In italienischer Übersetzung (Francesca Borini):
Olaf Höhnke / Astrid Ramme-Wichmann
Ginnastica in ufficio. Come prevenire i disturbi da lavoro sedentario.
Torino 1991: Verlag SOLEVERDE. ISBN 88-7196-009-2. 

· In spanischer Übersetzung (Alexandra Sarrazin):
Olaf Höhnke / Astrid Ramme-Wichmann
Salud en la oficina.
Como relajarse y cuidar la postura en el trabajo.
Barcelona 1991: Verlag INTEGRAL. ISBN 84-7901-020-7. 

Mein Vorwort zu diesem Buch von Olaf Höhnke und Astrid Ramme-Wichmann:

Dieses Buch will mehr als eine Übungssammlung sein.

Es geht heute nicht nur darum, sich mehr, richtig und vielseitiger zu bewegen. Für unsere Gesundheit und unsere Lebensqualität ist es bedrohlich geworden, dass wir immer unachtsamer leben. Wir geben uns und unser Leben mit all seinen freudvollen Möglichkeiten aus der Hand, indem wir auf das Ausmerzen von schlechten und das Einschleifen von guten Gewohnheiten vertrauen.

Das flotte und erfolgreiche Machen alleine ist aber zuwenig. Auch das eigene sachgerechte Wahrnehmen ist wichtig.

Um unsere Gesundheit zu fördern, müssen wir offen sein für eine sich ständig ändernde Umwelt und hellhörig werden für unsere eigenen Körpersignale, die sich vielfältig von innen melden. Nur so können wir rechtzeitig Schaden abwehren, unsere Arbeitswelt humanisieren und den ehrgeizigen Raubbau an unserer Gesundheit meiden.

Das Üben darf daher nicht ein unachtsames und gedankenloses, dafür vielleicht willensstarkes Abarbeiten eines vorgegebenen Trainings-Programms sein, sondern es muss sich auch gleichzeitig mit dem körperlichen Üben in uns eine aufmerksame Geistesgegenwart entwickeln. Dieses Training soll letztlich dazu führen, dass wir gesundheitsrelevante Zusammenhänge selbst erkennen und unseren Alltag insgesamt bewegungsbewusster gestalten.

Das eigentliche gesunderhaltende Training muss später der Alltag mit seinen vielen kleinen Möglichkeiten selbst sein. Wir müssen diese Möglichkeiten sehen und nützen lernen, wodurch wir dann relativ mühelos einen großen Beitrag für unsere Gesundheit leisten.

Zu mehr Achtsamkeit im Leben und beim Bewegen will das Buch hinführen. Es fordert die Aufmerksamkeit des Übenden in einer „inneren Mitarbeit“ und gibt Hilfen zum selber Mitdenken.
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"Denken im Ganzen 

ist höchste Tugend, 

und Weisheit ist es, Wahres zu reden und zu tun, 

gemäß der Natur, 

indem man auf sie hört." 

Heraklit 

PROBLEMSTELLUNG 

Es gibt Menschen, die leben gesund und wissen nicht dass und warum ihre Lebensweise eigentlich gesund ist Es gibt Menschen, die haben viel Wissen von dem, was ihrer Gesundheit förderlich wäre, aber sie tun wenig in dieser Richtung. 

Den einen mangelt es an Wissen, den anderen am Tun. 

Wissen und Tun haben offensichtlich wenig miteinander zu tun. Sie bedürfen eines Dritten, das zwischen ihnen vermittelt. Man braucht ein Drittes, das einerseits aus dem Tun ein Wissen herauszieht, andererseits ein Wissen auch in die Tat umsetzt. 

Ein Seminar, das nur Wissen vermehrt, bringt daher wenig Hilfe. Ein praktisches Üben, das nur durchexerziert was man tun sollte, bleibt nach dem Tun ebenfalls nur erinnerbares Wissen, das eben anders vermittelt wurde. 

Ein Gemisch von beiden, etwa eine Abwechslung von Referaten und praktischen Übungen reduziert die Übungen ebenfalls nur zu Veranschaulichungen der Referate, was zu eingeprägterem Wissen führt . 

Das Problem ist: wie kann ich sowohl in der Wissensvermittlung als auch im praktischen Tun an dieses "Dritte" herankommen, es verlebendigen, damit es weiterhin die alltägliche Tatkraft bestimmt- 

Es gibt viele Versuche dieses "Dritte", das "dazwischen ist" , zu benennen. Je nach theoretischer Position nannte man es "Interesse" (inter=dazwischen, esse=sein), "Bedürfnis", "Motiv", 'Einstellung" usw. 

Man versuchte dieses "Dritte" durch unterschiedliche Maßnahmen zu aktivieren: durch Wissensvermehrung, durch Hineinmanövrieren in eine aufrüttelnde Praxis, durch Koppelungen mit Emotionen, z.B. mit Angst, Gier oder Eitelkeit. 

Auch für die Gesundheit meint man Gutes zu tun, wenn man durch Wissensbrücken mit der Angst vor der Krankheit, der Angst vor der Dickleibigkeit oder mit der Eitelkeit auf unmittelbarem Weg verknüpft. 

ZIELE 

Es soll sichtbar werden, wie man an unterschiedliche Situationen am Arbeitsplatz, im Alltag, aber auch in verschiedenen Sportarten ganzheitlich und realitätsbezogen herangehen kann, um mehr für seine Gesundheit und Lebensqualität zu tun. 

Es soll der Blick für die kleinen und machbaren Vorhaben und für deren Wert für das praktische Leben gefördert werden. Die kleine Tat bringt mehr Lebensinhalt als der große Vorsatz. 

Wenn man sein Leben selbständig und undogmatisch gestalten will, muss man sich den Blick für das individuell Machbare frei machen, das nur all zu oft vom "Vorhang des Wünschenswerten" bzw. des von anderen Gewünschten verschleiert wird. 

THEMEN 

Vor dem Hintergrund des "INTEGRALEN TRAININGS" werden Themen besprochen, wie: Körper- und Bewegungsbewusstheit am Arbeitsplatz und im Alltag; bewusste Ernährung; Möglichkeiten der Vorbeugung gegen einseitige Belastungen am Arbeitsplatz; ganzheitliches Herangehen an Sportarten mit dem Ziel, Zugang zum lebenslangen sportlichen Bewegen zu finden. 

Das "INTEGRALEN TRAINING" gründet auf der Einheit von "realistischem Denken" und" durchdachter Realität". .Es setzt beim eigenen Bewegen als Selbsterkenntnis im Sinne von "selber erkennen" an. 

Die in diesem Wochenendseminar in den Vordergrund gestellten Mittel sind „das zur Tat drängende Gespräch“ und „das zur Bewusstheit drängende Tun“, die als eine Einheit zu sehen sind. 

KONZEPT 

In diesem Wochenendseminar sollen Impulse für selbständige Maßnahmen am Arbeitsplatz und im Alltag gegeben werden. 

Es ist daran gedacht, für die Teilnehmer auch ein Nachtreffen durchzuführen, in dem die Erfahrungen der Teilnehmer bei ihrer selbständigen Arbeit ausgetauscht und besprochen, sowie weitere Anregungen gegeben werden. 

Das Wochenendseminar ist so aufgebaut, dass jeder Gesprächsrunde auch ein Praxisteil unmittelbar zugeordnet ist. 

Auf dem Hintergrund des ganzheitlichen "INTEGRALEN TRAININGS" werden in den Gesprächsrunden jeweils Akzente gesetzt zu folgenden Problemkreisen: 

· Bewegung - Umwelt (Arbeitsplatz) 

· Bewegung - Gesundheit 

· Bewegung - Psyche 

· Bewegung - Ernährung 

· Bewegung - Geistesgegenwart 

VORGEHEN 

Durch das Gespräch werden praxisrelevante Einstellungen, die oft als unbewusste Denkgewohnheiten das praktische Tun, aber auch das Nicht-Tun wesentlich mitbestimmen, bewusst gemacht und differenziert. 

Im Praxisteil werden dagegen Bewegungs- und Haltungsgewohnheiten, die z.B. unser Erleben aber auch unser Nicht-Erlebenkönnen mitbestimmen, angesprochen. 

Es geht also nicht nur darum, Gründe für das Tun zu suchen, sondern ganz entscheidend darum, die Sperren, die zum Nicht-Tun führen, aufzubrechen. 

Körper und Geist/Psyche können einander fördern. Sie können aber auch einander im Wege stehen. Das Vorgehen ist also zweifach: 

· zum einen gilt es die gegenseitige Förderung zu verstärken, 

· zum anderen die gegenseitigen Blockaden, die oft als Denk- und Bewegungsgewohnheiten erscheinen, aufzubrechen 

BEGRÜNDUNG 

Für ein gutes Körpertraining ist es nicht nur wichtig, den Körper nach orthopädischen und kardiologischen Gesichtspunkten zu bewegen, sondern wesentlich ist vor allem unsere innere Einstellung zu diesem Tun und unsere geistige Wachheit während dieses Tuns. 

Umgekehrt ist unser vorwiegend geistig/psychisches Tun, z.B. am Arbeitsplatz oder im Alltag ganz entscheidend davon abhängig, wie wir von unserem Körper während dieser vorwiegend geistigen Tätigkeit Gebrauch machen. 

Es besteht also ein fast paradoxes wechselseitiges Verhältnis: 

· unseren Geist und unsere Psyche können wir am Arbeitsplatz und im Alltag nur optimal nützen, wenn wir gleichzeitig von unserem Körper richtigen Gebrauch machen; 

· unseren Körper können wir wiederum nur optimal trainieren und gesundheitlich entwickeln, wenn wir gleichzeitig von unserer Psyche und unserem Geist richtigen Gebrauch machen. 

Wir dürfen also beim körperlichen Tun nicht unseren Geist und die Psyche, beim geistig/psychischen Tun nicht unseren Körper verlieren. 

Körper und Psyche sind eine Einheit. 

Unsere Lebensqualität und Gesundheit hängen wesentlich davon ab, wie wir von dieser Einheit, ohne sie zu zerreißen. jeweils akzentuierten Gebrauch machen. 

STUNDENPLAN 

Freitag: bis 14.30 
 Anreise~

15.00 
Eröffnungskaffee
16.00-17.00 

Gesprächsrunde: 

Wie hängt das Bewegungsverhalten am Arbeits- platz mit dem im Alltag zusammen? 

Was kann man am Arbeitsplatz selbst tun?

17.00-18.30 

Praxisteil zur Gesprächsrunde

18.30 


Abendessen

19.30-21.00 

Gesprächsrunde: 

Wie ist unsere Einstellung zur Gesundheit? Welchen Begriff machen wir uns von ihr ? 

21.00 


Abendentspannung
Sonnabend: 07.00 
Morgenlauf als Atmungs- und Aktivierungstraining 

08.00-8.45 

Frühstück
09.00-10.30 

Gesprächsrunde: 

Wie hängt Körperliches mit Psychischem zusammen? Welche Wechselwirkungen müssen wir beachten?

10.45-12.15 

Praxisteil zur Gesprächsrunde
12.15-15.00 

Mittagessen und :Mittagspause

15.00-17.00 

Gesprächsrunde: 

Welchen Stellenwert hat eine bewusste Ernährung? Was gilt es dabei zu beachten? 

17.00-18.30

Praxis: Atmungs- und Selbsterfahrungstraining im Wasser
18.30-19.30 

Abendessen

ab 20.00 

Freie Gestaltung
Sonntag: 07.00 
Morgenlauf als Wahrnehmungstraining ,(Selbst- und Naturwahrnehmung)
08.00-88.45 

Frühstück

09.00-10.15 
Gesprächsrunde: Wie hängt der Körper mit dem Geist zusammen? Wie erlangen wir am Beispiel des Bewegungslernen in den Sportarten Geistesgegenwart und realistisches Denken ? 

10.00-11.30 

Praxisteil zur Gesprächsrunde 

"Um tun zu können was man denkt, muss man vorerst denken können was man tut!"

11.30-12.30 

Abschlussgespräch
ab 12.30 

Mittagessen und Abreise
FORMALES 

Termin 

9.-11.Juni 1989 

Ort 


Malente, Hotel Intermar

Anreise 

Privat (Pkw)

Unterkunft 

Hotel Intermar . Diekseepromenade 2 2427  Malente 

Tel. 04523/4040

Kleidung 
Legere Freizeitkleidung, Sportbekleidung (Trainings-/Jogginganzug, Sportschuhe für drinnen und draußen, Schwimmzeug, Badelaken, warme Socken, regenfeste Sportbekleidung)

Ernährung 

Hotelkost, auch vegetarisch; Vollverpflegung 

Team 


Horst Tiwald, Univ. Prof. Dr. phil. Universität Harnburg 

Olaf Höhnke, Dipl. Sportwissenschaftler, Lehrbeauftragter an der Universität Harnburg 

Astrid Ramme, Krankengymnastin Universität Harnburg 

Ärztliche. Betreuung 

Eine Werkärztin nimmt am Wochenende teil 

Drägerwerk Aktiengesellschaft Personal- und Organisationsentwicklung 

Moislinger Allee 53/55 D-2400 Lübeck 1 Postfach 1339 

Telefon (0451)8 82-2542/-2236 Telex 26807-0 

Universität Harnburg Fachbereich Sportwissenschaft 

Univ. Prof. Dr. Horst Tiwald D-2000 Harnburg 13 Mollerstraße 10 

Telefon (040) 4123-4185 

