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Was ist Stark auch ohne Muckis (SaoM)?

SaoM ist ein Trainingskonzept, welches Kinder dazu befahigt, mit Mobbing-situationen und Problemen
widerstandsfahig umzugehen. Es ist in der Herangehens-weise ganzheitlich aufgebaut und schafft es so,
Eltern, Padagoginnen und Kinder gleichermal3en zu stirken. SaoM setzt auf Eigenverantwortung und
Dialog. Es schafft Verbindung statt Spaltung und stellt weder Taterlnnen noch Opfer an den Pranger. Es
starkt die vermeintlichen Opfer dahingehend, sich mental und emotional von Mobbing zu distanzieren,
sodass Mobbing keinen Nahrboden findet. Die Taterlnnen, Zuschauerlnnen und Mitlduferlnnen werden
befahigt, die Bedlirfnisse hinter ihren Handlungen zu erkennen und in andere Bahnen zu lenken, sodass
sie keine Mobbingstrategien mehr nutzen missen, um ihre dahinterliegenden Bedirfnisse zu stillen.
SaoM geht davon aus, dass Menschen immer aus guten Absichten sich selbst gegeniliber handeln, dabei
aber zeitweise verletzendes und sozialunvertragliches Verhalten nutzen, da sie selbst noch keine anderen
Strategien kennen. SaoM glaubt an das Gute im Menschen und daran, dass jeder Mensch lernen kann,
sich und andere zu respektieren. So gehen Trainerlnnen, welche nach dem Saom Konzept arbeiten, die
eigentlichen Probleme an und nicht die Symptome, welche daraus resultieren. Alle teilnehmenden Kinder
lernen l6sungsorientiert zu denken, sodass sie der sprichwértliche Fels in der Brandung des Lebens
werden kénnen, der mehr Frieden und weniger Hass in die Welt tragt.

Warum SaoM?

Aktuell leidet jedes 3. Kind in Deutschland unter Mobbing, fast jedes 2. Kind unter Stress und 30 Prozent
der Padagoglinnen und Lehrerinnen sind gefdahrdet, an einem Burnout zu erkranken. Wir befinden uns in
einer alarmierenden Abwartsspirale, welche aufgehalten und gedreht werden muss. Laut dem
Bundesverband fiir politische Bildung hat Mobbing im Kindesalter folgende Auswirkungen: Geringeres
Selbstwertgefiihl und Selbstbeschuldigungen, Isolation und Einsamkeitsgefiihle, Angst und Traurigkeit,
Depression, Schlafstérungen und Alptraume, Appetitlosigkeit, evtl. auch Essstorungen, psychosomatische
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Ubelkeit, Kopfschmerzen etc., Leistungsriickgang in der Schule und in
der Freizeit, Fernbleiben von der Schule, Suizidgedanken und Suizid. ,Stress in friiher Kindheit steigert im
Erwachsenenalter nicht nur das Risiko flir psychische Erkrankungen, sondern auch fiir korperliche wie
Typ-2-Diabetes oder Schlaganfall. Insgesamt kann starker friihkindlicher Stress die Lebenserwartung um
15 bis 20 Jahre reduzieren, wie eine aktuelle Ubersichtsarbeit zeigt.“ Zu diesem Punkt kommt die
Pharmazeutische Zeitung. Sind Kinder dauerhaftem Stress ausgesetzt, schadet das ihrer Gesundheit
langfristig.




Entstehungsgeschichte

Daniel Duddek konzipierte im Jahr 2006 ein Selbstbehauptungssystem fiir seine damaligen
Kampfkunst-schiilerinnen, da diese sich auch kommunikative und mentale Strategien fir
Konfliktsituationen wiinschten. Die damaligen Schiilerinnen probierten die Ideen in ihrem Alltag aus
und berichteten, was funktioniert und was nicht. So wurden alle funktionalen Ideen beibehalten und
der Rest rausgeschmissen. Daniel Duddek verfeinerte das System 13 Jahre in der Praxis fiir die Praxis.
Fir ihn zadhlte und zahlt immer nur ein Kriterium: Funktionieren die Methoden in der Praxis? Diese
schonungslose Herangehensweise an seine eigenen Ideen machte aus Stark auch ohne Muckis ein
funktionierendes System, um Kinder fiir Konflikte zu starken und sie vor Mobbing zu schiitzen.
Mittlerweile wurde das Konzept mit iber 50.000 Kindern durchgefiihrt und in dieser Zeit stetig
evaluiert. Seit 2019 bildet Stark auch ohne Muckis international Trainerlnnen aus, die nach dem
Konzept und der Philosophie arbeiten.




Das wird in Kursen nach dem SaoM Konzept vermittelt?

Kinder lernen in den Kursen, ...

« mit den finf Hauptkonflikten (Beleidigungen, Provokationen, Wegnahme, ungewollten
Anpacken, Gewaltandrohungen) umzugehen, damit nicht nur sie fir jede
Alltagsherausforderung gewappnet sind, sondern auch die Erzieherinnen /Lehrerinnen
mehr Zeit fir andere Aufgaben haben und viel seltener eingreifen mussen.
klare Kommunikation /klare Anweisungen, um Missversténdnisse zu vermeiden und als
Vorbild voranzugehen.
die Kompetenz zu entwickeln, selbst zu entscheiden, welche Meinungen (z. B.
Beleidigungen oder abwertende Kommentare) sich zu Herzen genommen werden und
welche einfach abprallen kdnnen. Dadurch bleibt die Kritikfahigkeit erhalten, aber
Mobbing verletzt nicht mehr.
was Cybermobbing ist und was sie dagegen tun kénnen, um es zu beenden.
die Herqusforderungen und den Umgang mit digita|en Medien erlernen, um sicher
damit umzugehen.
stark und selbstsicher zu sein, ohne andere dafir klein machen zu missen. Sie werden
also zu Menschen, die andere hochziehen, anstatt sie runterzudricken.
auf die eigenen Gefihle zu vertrauen, sie annehmen und regulieren zu kénnen, um
dienlicher mit ihnen umzugehen und das Selbstvertraven zu steigern.
die Gefihle anderer Menschen erkennen und einordnen zu k&nnen. Durch mehr
Empathie gehen die Kinder und Jugendlichen respektvoller miteinander um und
akzeptieren verschiedene Standpunkte.
eigene Grenzen kommunikativ und gewa|tfrei zu setzen, fir mehr Harmonie und einen
guten Umgang in Gruppen.
die eigene Wirkung auf andere zu erkennen und bei Bedarf zu veréndern, um eine
starke und selbstbewusste AuBenwirkung zu haben.
achtsam mit sich und anderen umzugehen.
gefahrliche Situationen frih zu erkennen, um bestméglich zu reagieren, damit
Eskalationen vermieden werden.
aus der Opferrolle zu kommen.
sich zu schiitzen und resilienter zu werden, um ein Schutzschild vor Mobbing zu
entwickeln.
richtig Hilfe zu holen, um K&rperverletzungen zu unterbinden.

Strategien zur Problemlésung zu entwickeln und auf &hnliche Situationen zu tbertragen,
um Probleme besser zu meistern und als Chance wahrzunehmen.

es schaffen, von ,Stresserinnen” in Ruhe gelassen zu werden, um einen friedlichen und
positiven Alltag zu erleben.

entspannt zu bleiben, wenn es nicht lohnt, sich aufzuregen, wodurch mehr Harmonie
und weniger Mobbing entsteht.

eigene Starken und Kompetenzen zu erkennen und weiter zu starken, um ein starkes
Selbstbewusstsein und -vertrauen aufzubauen, was essenziell fir den weiteren
Lebensweg ist.




Ganzheitlichkeit

Unser Anspruch ist es, Kinder ganzheitlich und nachhaltig
zu starken. Trainerlnnen, die nach dem SaoM Konzept

arbeiten, pflegen mit ihren Partnerkitas/Schulen eine

Zusammenarbeit, in welcher alle im System relevanten
Personen in den Prozess integriert werden. So ist die
optimale Zusammenarbeit eine Mischung aus einem
Elternevent (on- oder offline), einer
Padagoglnnenschulung und Kursen/Trainings fir die
Kinder. Es gibt fir Schulen und Kitas auch die
Moglichkeit, einzelne Bausteine zu nutzen. Ziel sollte es
jedoch immer sein, alle in den Prozess zu integrieren, die
fur den nachhaltigen Veranderungsprozess relevant sind.




Das Bild vom Kind im SaoM Konzept

Wir sehen Kinder als Personlichkeiten, die einen eigenen Willen, eigene
Wiinsche und Vorstellungen haben. Jedes Kind hat ein Recht sich so zu
entwickeln, wie es flir es am besten ist. Kinder sehen die Welt oft noch
ungefiltert, sodass wir durch Rickmeldungen von ihnen eine Menge
erfahren koénnen. Ein Kind wachst und lernt stiandig und saugt
Informationen auf. Jedes Kind will lernen. Jedes auf seine Art und Weise.
Dabei sind Kinder wie Pflanzen, die nicht schneller wachsen, wenn wir
daran ziehen, sondern gedeihen, wenn wir sie giefen und pflegen. Kinder
sind stark und widerstandsfahig. Sie konnen die Konsequenzen ihrer
Entscheidungen tragen und wachsen daran, statt zu zerbrechen. Kinder
sind stark zur Welt gekommen und von Geburt an Heldlnnen. Manche
haben nur vergessen, was das heil3t, da die Umwelt ihre ureigene Starke
unbewusst ,verschittet” hat. Wir koénnen die Heldlnnenkraft aber
jederzeit wieder ans Tageslicht bringen, wenn wir fest daran glauben, dass

Kinder stark sind.




Unser Bild vom Training im SaoM Konzept

Unser padagogischer Leitspruch ist: ,Trainings geben heil3t, den Kindern Lust auf das

'((
.

Entdecken zu machen!“. Wir als Trainerlnnen sind eine motivierende, unterstiitzende
und regulierende Begleitung fir Kinder. Unsere Aufgabe ist es nicht, ein Kind zu
formen, sondern ihm die Méoéglichkeit zu geben, sichzu offenbaren, sodass wir es
dann zielgerichtet férdern kénnen. Dabei behalten wir immer die Selbstbestimmung
eines Kindes/Menschen im Auge, denn wir haben Respekt vor den Wiinschen,
Bedirfnissen und Meinungen der Kinder. Die Aufgabe von uns Erwachsenen ist,
genau zu beobachten, was ein Kind braucht. Wir als Erwachsene miissen dabei
teilweise unsere Bediirfnisse zuriickstellen, wenn diese nicht im Einklang mit denen
der Kinder sind. Gleichwohl miissen wir manchmal den Lern- und Wissensvorsprung,
welchen Erwachsene bedingt durch bereits gemachte Erfahrungen haben, gezielt
nutzen, um unsere Kinder vor Gefahren o. A. zu schiitzen. Daher arbeiten wir nicht
rein situationsorientiert, sondern bedenken aufgrund unserer Erfahrung auch,
welche Themen im weiteren Lebensweg der Kinder wichtig werden kénnten, ohne
dass die Kinder dies als Status Quo wissen kdnnten und gehen dann auf diese ein.
Dies tun wir aus Respekt vor den Kindern, denn wir halten es flr unsere Pflicht, diese
bestmodglich auf das Leben vorzubereiten. Wir Trainerlnnen sind Vorbilder, wir
kénnen von unseren Kindern nur das verlangen, was wir vorleben.

" V\/a& ﬂ((/t n am(@mm @Mfz&'ww(m WL'M&Z Muss n ﬂ(él’ wéégf Ammtm.“
(Auwrelivs /(wﬁwsﬁmg)




Wir motivieren Kinder dazu, das Leben selbst zu entdecken und selbstbestimmt zu handeln.
Dies erreichen wir, indem wir Lust am Leben und am Entdecken vorleben, uns selbst stetig
weiterentwickeln und mit Fragen und der Suche nach Antworten offen und ehrlich
umgehen. Wir lernen gemeinsam mit den Kindern und gehen offen mit Unsicherheiten um.
Dabei versuchen wir immer, an den Unsicherheiten zu arbeiten und diese nicht als Mauer,
sondern als Chance zu sehen und die Kinder dabei mit einzubeziehen. Machen wir Fehler,
sehen wir diese als Chance, an uns zu arbeiten, sodass diese Fehler nicht wieder passieren.
Nur wer den Mut hat, Fehler zu machen, kann wachsen. Wir haben als Erwachsene in vielen
Punkten einen Wissensvorsprung gegeniber den Kindern. Das ist normal und sollte auch
klar kommuniziert werden. Trainerinnen, die ehrlich mit sich und anderen umgehen, die
Fehler sehen, eingestehen und daran arbeiten, jedoch auch konsequent und kompetent mit
ihren Starken umgehen, geben Kindern nicht nur Halt und Sicherheit, sondern sind ein
Vorbild, nach dem sich Kinder richten. Was wir von Kindern verlangen, miissen wir selbst
leben.

Wir verlangen von uns selbst, dass wir Situationen, unser Handeln und unsere Arbeit
kontinuierlich hinterfragen. Dabei reicht es oft aus, sich selbst die Frage zu stellen, was fir
Auswirkungen meine Handlungen etc. haben, um dann entsprechende Schlisse zu ziehen.
Selbstreflexion passiert kontinuierlich, ohne dass wir dafiir in lange Klausur mit uns gehen
mussen. Wir hinterfragen uns mit einem Selbstverstiandnis, das uns so ermoglicht, diese
Reflexion nicht als Anstrengung zu empfinden. Dieses Verhalten leben wir nicht nur vor,
sondern lehren es auch den Kindern, denn so kénnen diese ein starkes und ausgepragtes
Selbstbewusstsein aufbauen.

20 gp@w}tm fihren zur Nabe. dech der Duischenraum macht dos ad!
(Frei nach Jae-Tse)




Wir miissen Grenzen setzen. Kinder brauchen Grenzen, denn sie geben Sicherheit
und Halt. Wir setzen Grenzen jedoch nie willkiirlich, sondern bewusst und wir
verkniipfen diese mit Lernzielen oder Gefiihlen, denn nur so kénnen Kinder etwas
aus den Grenzen lernen und verstehen, wozu sie dienen. So wie wir als Erwachsene
Grenzen setzten dirfen und missen, diirfen das auch Kinder. Damit untergraben sie
nicht unsere Kompetenz, sondern geben uns eine Riickmeldung Utber ihre Wiinsche
und Bedirfnisse. Unsere Aufgabe ist es nicht, zu bewerten, sondern darauf
einzugehen. Jedes Kind hat ein eigenes Lerntempo, eigene Grenzen und Bedirfnisse.
Wir akzeptieren dies, fordern jedoch das gleiche Recht auch fiir uns ein. Wenn Kinder
unsere Grenzen massiv Uberschreiten, dann sind wir konsequent. Dabei bedenken
wir, dass Konsequenz nur dann funktioniert, wenn sie logisch ist. Kinder sollen friih
erfahren, dass andere Meinungen und andere Vorstellungen normal und gut sind.
Wir sollten dabei immer klar machen, dass man nicht alle Meinungen teilen muss,
jedoch Respekt vor ihnen haben sollte. Trainerlnnen missen nicht alle Meinungen
der Kinder teilen, genauso wenig wie andersherum. Wir wollen letztendlich kein
Gehorsam oder Anpassung diktieren, sondern erreichen, dass Menschen
unterschiedlich sind und lernen, mit diesen Unterschieden respektvoll in einer
Gemeinschaft zu leben. Wir férdern somit, dass Kinder selbstbestimmt handeln und

eigene Entscheidungen treffen dirfen. Dabei bedeutet Selbstbestimmung auch, dass

der/die Einzelne sich selbst zurticknehmen kann, wenn eine Situation oder ein
Lebenssystem dies erfordert. Dabei sehen wir Konflikte als Chance zu
Verbesserungen.

" V\/@m nr m@dft &)@/Lersam f@]ﬁ@f isl oww( m&ﬁf M&A/’ Cﬁamﬁ%
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Zu den Kernkompetenzen, welche jeder Mensch im Leben braucht, gehéren
Selbstbewusstsein, Empathie, Kommunikationsfahigkeit, die Fahigkeit,
selbstbestimmt zu handeln, eigene Entscheidungen zu treffen, selbstbestimmt zu
lernen und die Fahigkeit zur Selbstbehauptung. Wir foérdern die Kinder ganzheitlich in
diesen Punkten. Es ist unsere Aufgabe, die Starken der Kinder zu férdern, dabei
jedoch die Schwachen nicht aus den Augen zu verlieren. Wir geben den Starken mehr
Bedeutung und fordern diese. Wir lassen die Schwachen jedoch nicht auBer Acht,
sondern geben auch respektvoll Riickmeldungen liber diese. Dieses Recht haben die
Kinder ebenfalls. Riickmeldungen sehen wir als Chance zur Weiterentwicklung und
nicht als Last. Wir sind in unseren Trainings liebevoll, jedoch konsequent und sehen
uns nicht als Freundlnnen der Kinder, sondern sehen Erziehung als eine liebevolle
Beziehung, in der es hierarchische Unterschiede geben muss. Dabei ist es unsere
Pflicht, den Kindern verstandlich zu machen, warum es diese gibt, denn so kann eine
partnerschaftliche Beziehung funktionieren, obwohl beide Seiten andere Pflichten,
Rechte und Erfahrungen haben. Das heil8t auch, dass wir manchmal probieren
mussen, personliche Grenzen von Kindern zu erweitern, wenn wir glauben, dass
deren ,enge“ Grenzen Einschrankungen fiir ihren Lebensweg zur Folge haben. Dabei
mussen wir jedoch sehr feinfiihlig hinschauen, was die Grenzen der Kinder bedingt.
Wenn wir Grenzen erweitern, tun wir das nie mit Zwang, sondern immer in einer
riickenstarkenden, motivierenden Art, welche die Mdéglichkeit zur Selbstbestimmung
immer im Blick hat.
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Geflihle sind fir uns der Schlissel im Miteinander. Wir gehen mit unseren Geflihlen
offen um und férdern die Eigen- und Fremdempathie bei den Kindern. Wir glauben,
dass Empathie eine der Kernkompetenzen eines Menschen ist. Wir wissen, dass
Grenzen sich aus Gefiihlen entwickeln. Daher achten wir die Grenzen anderer
Menschen. Das hat fiir uns etwas mit Respekt zu tun. Konflikte gehéren fiir uns zum
Leben dazu. Daher diirfen und miissen auch Kinder Konflikte austragen. Dabei sehen
wir uns als beobachtendes und regulierendes, sowie spiegelndes Organ. Wir
unterstiitzen die Kinder immer darin, den Kern von Konflikten zu verstehen, damit
umzugehen und so einen verniinftigen Umgang mit Konflikten zu erreichen. Empathie
ist auch hier ein Kernthema. Zu Empathie gehort der bewusste Umgang mit meinen
eigenen und den Geflihlen anderer, daher dirfen Kinder alle Geflihle ausleben. Wir
achten jedoch stets darauf, diese bei Bedarf in Bahnen zu lenken, die fiir ein soziales
Miteinander wichtig sind. Wir leben nicht aneinander vorbei, sondern sind in einer
sozialen Gruppe, in einem sozialen System miteinander vernetzt. Auch dies beachten
wir in unserem erzieherischen Handeln. Die Selbstbestimmung des Einzelnen ist fir
uns oberstes Gebot. Wenn die Selbstbestimmung und das selbstbestimmte Handeln
von Einzelnen jedoch das gleiche Recht bei anderen Menschen unterdrickt,
einschrankt oder komplett unterbindet, dann denken wir systemisch und greifen
regulierend ein. Freiheit kann nur dann entstehen, wenn sie fiir alle gilt.

,,ﬂc@ v’:mc‘fwéf elnes j@ﬁ(m Aaf als é&ﬁ(&&fl@ &’r@mzm V(l@ Fmtft@cf ﬂ(@/’ ayw(@r@m‘«
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Letzten Endes begleiten wir Kinder in ihrer Entwicklung hin zu selbstbestimmten,
respektvollen und empathischen Menschen, welche wissen, dass Veranderung nur
moglich ist, wenn man selbst daran arbeitet. Verdnderung entsteht nicht von
anderen Menschen, sondern durch selbstbestimmtes Handeln. Dabei sind wir Vorbild
und Unterstiitzerlnnen zugleich und fordern die Kinder ebenfalls darin, andere dabei
zu unterstiitzen, so leben zu koénnen. In einer Gruppe ist jeder fiir die anderen
verantwortlich. Verantwortung darf nicht an andere abgegeben werden, sondern
muss aus Respekt vor dem anderen Individuum Gbernommen werden. Wir wissen,
dass nur dann Entwicklung maéglich ist, wenn wir uns gegenseitig unterstitzen.

uliibst ﬂ(u cinent Mann cinen Fisch. nahrl er sich einmal. ZQAI’&Z ﬂ(u thn ﬂ(a& Fischen.

wahil er sich sein ganzes L@/}m. “
(Jas Tse)




Trainingsmethoden

Trainerinnen, die nach der SaoM Methode lehren, haben einen breitgefacherten Methoden-
koffer, um Kindern, Eltern und Padagoglinnen neue Methodiken und Strategien zu vermitteln.
Laut dem Neurowissenschaftler Gerhardt Roth von der Universitdit Bremen laufen 99 % im
Gehirn unbewusst ab. Das bedeutet, dass nur ein ganz geringer Teil des menschlichen
Verhaltens bewusst und rational gesteuert ist. Unsere Handlungsoptionen basieren auf
unbewussten Prozessen, unserem Selbstbild und unbewussten Uberzeugungen, welche sich
dann in unseren Fahigkeiten und unserem Verhalten zeigen und so auf die Umwelt auswirken.
SaoM Trainerinnen bleiben daher nicht auf der bewussten Handlungsebene, sondern helfen den
Teilnehmenden, ein anderes Selbstbild und neue Uberzeugungen zu erlangen, da diese sich auf
die darunter liegenden Ebenen (Fahigkeiten, Verhalten und Umwelt) auswirken. SaoM
funktioniert, da es akzeptiert, dass sich Uberzeugungen und Glaubensitze dndern miissen, um
neues Verhalten zu erlernen. Es kdmpft nicht gegen die Realitit an, sondern basiert auf
neurowissenschaftlichen Erkenntnissen. SaoM verankert neue Handlungsstrategien durch eine
Verkettung verschiedener Methodiken im Unterbewusstsein der Teilnehmenden und gibt ihnen
darlber hinaus auch konkrete (bewusste) Handlungsoptionen fir ihre Probleme mit, welche im
Training direkt auf allen Ebenen gefestigt werden. Ein SaoM Training unterscheidet sich
mafRgeblich von normalen Unterrichts- oder Gruppenformaten. Jede Einheit eines Kurses,
Vortrages oder Seminares ist in der Tiefe durchdacht und verkettet Lernimpulse fiir jeden
Lerntyp. Folgende Trainingsmethoden werden genutzt:

Plenum
Das Plenum ist eine Methode der Gruppenarbeit. Dabei
treffen sich alle Teilnehmenden gemeinsam in einem Raum
(zum Beginn und zum Ende der Veranstaltung - und bei
wichtigen Ereignissen auch zwischendurch als Grol3gruppe O@
bzw. ,im Plenum®). Im Plenum werden Ziele vereinbart,
Regeln geklart, Informationen geteilt, Fragen gestellt,
Wiinsche und Bedlrfnisse ausgedriickt, Konflikte geklart,
Ergebnisse der Kleingruppen vorgestellt und diskutiert. Ein
wesentlicher Inhalt ist auch die regelmafige
Standortbestimmung und ein gemeinsamer Blick auf den

Gesamtprozess, insbesondere die Beziehungen, Rollen,
Regeln und den Gruppenprozess.

Partnerlnnenarbeit
Partnerlnnenarbeit ist eine Sozialform, die

im Training eingesetzt wird, um
O O Handlungsstrategien direkt zu festigen und

zu vertiefen. Partnerlnnenarbeit ist positiv
fir die Entwicklung eines Kindes, indem es
hierbei im sozialen Umgang u. a. lernt, seine
Interessen und Meinungen zu vertreten und

andere Auffassungen kennenzulernen.




Rollenspiel
In der Sozialpadagogik, in der Schulpadagogik, in der C\
Verkehrspadagogik, in der Verhaltenstherapie, der padagogischen @
Psychologie sowie in der Ausbildung im Militar-, Polizei- oder v
Managementbereich hat sich das Rollenspiel als unverzichtbare

Methode der professionellen Arbeit etabliert. Theoretische

Grundlage des Rollenspiels ist der soziologische Begriff der

sozialen Rolle und meist eine spezielle Rollentheorie.

Storytelling
Storytelling ist ein Ansatz, um beispielsweise
* \ h * Werte und Handlungsmoglichkeiten im Training
\ * / aufzuzeigen und Zu bearbeiten. Mittels
| Geschichten kénnen wir Themen aufspliren, die in
uns stecken, die uns beschiftigen und die
bedeutsam flir uns sind. Scheinbar begrenzte
Handlungsspielraume kénnen Uberschritten
werden, indem in ganz anderen Kontexten neue
Lésungen moglich werden. Mit Storytelling und
Metapherarbeit kénnen Gruppen neue Strategien
und Uberzeugungen verankern.

Suggestopadie
Hierbei handelt es sich um eine Lehrmethode mit Hilfe von
suggestiven Techniken. Man findet auch oft die Bezeichnung ﬂk
"Superlearning". Es soll durch die Verbindung von bewusstem,
konzentriertem Lernen und beildufigem Lernen, eine Lernmethode cl a
entstehen, die moglichst stressfrei, anregend und angenehm
gestaltet ist. Grundlage bildet das wachsende Verstandnis fir das v e
menschliche Gehirn, wie das Gedachtnis und wie Lernen optimal nAh

funktionieren. Kognitive Ressourcen werden bestmoglich genutzt,
um einen guten Lernerfolg zu erzielen.

Quest
Die Quest ist eine Coachingmethode, die SaoM
Trainerlnnen ermoglicht, eingefahrene
O Uberzeugungen, die zu Stressgefiihlen fiihren, zu
l6sen. Die Quest wurde von Daniel Duddek, dem
Grinder von Stark auch ohne Muckis, entwickelt.

I Sie vereint die effektivsten Fragen anderer
Coaching-Philosophien und vereint sie in ein
System aus 9 einfachen Schritten.


https://www.landsiedel-seminare.de/coaching-welt/wissen/lexikon/kognitiv.html

Neuro-Linguistisches Programmieren

Neuro-Linguistisches Programmieren beschéaftigt sich mit der subjektiven Wahrnehmung
von Menschen.

Menschen unterscheiden sich in der Art und Weise, wie sie bestimmte Situationen, sich
selbst, andere Menschen, ihre Beziehungen, ihre berufliche Tatigkeit und den Alltag
erleben. Je nachdem, wie wir uns und unsere Umwelt wahrnehmen, wie wir denken, fihlen
und diese Geflihle bewerten, kann ein und dieselbe Situation als angenehm und wohltuend
oder als schwierig und belastend erlebt werden. In diesem Sinne erschafft jeder einzelne
Mensch seine eigene und einzigartige Realitat.

Neuro-Linguistisches Programmieren, kurz: NLP, beschaftigt sich mit der Frage, welche
Faktoren unser Erleben steuern und wie wir unsere Erfahrungen selbst hervorbringen. Mit
anderen Worten: NLP widmet sich dem Studium der menschlichen Subjektivitat.

NLP handelt von Sprache und Kommunikation
Unser Alltag besteht zu einem groBen Teil aus Kommunikation - ganz gleich, womit wir
beruflich oder privat unsere Zeit verbringen. Neben der Sprache gehdéren auch Mimik,
Gestik, Tonfall und sogar Schweigen zu unseren Kommunikationsformen. Das bedeutet: Wir
kdnnen nicht nicht kommunizieren. Was auch immer wir sagen oder tun, wie auch immer
wir uns verhalten - wir senden permanent Botschaften an unsere Mitmenschen.
Neuro-Linguistisches Programmieren geht der Frage nach, wie Sprache und
Kommunikation wunser Denken wund Handeln beeinflussen. Was sagen unsere
Kommunikationsmuster Gber uns selbst aus und wie werden wir damit von anderen
wahrgenommen? Neuro-Linguistisches Programmieren hilft, Kommunikationsprozesse
besser zu verstehen, und tragt dazu bei, dass Kommunikation gelingt.
NLP eroffnet Zugange zu aulergewohnlichen Fahigkeiten und Leistungen
,Alles, was ein Mensch kann, ist erlernbar”, so lautet eine der Vorannahmen des NLP. Die
Vermittlung bzw. Aneignung von Strategien, wie Menschen mit besonderen Begabungen
oder Fahigkeiten ihre Leistungen erreichen, nennen wir im NLP ,Modellieren“. Die
Fahigkeit zum Modellieren ist der Schliissel zur Kompetenz. Sie ermdglicht effizienteres
Lernen und lasst sich in unterschiedlichsten Bereichen anwenden: Psychotherapie,
Padagogik, Wirtschaft, Gesundheit, Sport oder in kreativen Prozessen.
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Meditation

RegelmiBige Meditation kann beruhigend wirken und wird des Ofteren in

bestimmten Formen auch in der westlichen Medizin als Entspannungstechnik
empfohlen. Die Wirkung, der meditative Zustand, ist neurologisch als Veranderung
der Hirnwellen messbar. Der Herzschlag wird verlangsamt, die Atmung vertieft,
Muskelspannungen reduziert. Richard Davidson belegte 2004 bei tibetischen
Monchen groBere Aktivitditen im linken Stirnhirnlappen und die Gammawellen
waren mehr als 30-mal starker ausgepragt als bei der Kontrollgruppe. Auch
morphologische Veranderungen konnten durch Ulrich Ott und Sara Lazar belegt
werden; die Dichte der Nervenzellen im orbitofrontalen Cortex war héher und jene
Bereiche der GroBhirnrinde, die ,flir kognitive und emotionale Prozesse und
Wohlbefinden wichtig sind, waren verglichen mit der Vergleichsgruppe um bis zu
finf Prozent dicker.

Theater- und Spielpadagogik

Im theaterpadagogischen Prozess kdnnen
zahlreiche Lernfelder gestaltet werden,
die es den Theaterpadagoglnnen
ermoglichen, die Teilnehmenden in ihrer
personlichen und eine Gruppe in ihrer
strukturellen Entwicklung zu fordern und
zu fordern. Dabei kommt es zu ganz
unterschiedlichen  Gewichtungen der
asthetischen, gruppendynamischen,
inhaltlichen und padagogischen Anteile.
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STAR!

auch vhing Muchise

Eigene Fachbicher von Daniel Duddek:

-Stark wie ein Léwe. Wie Eltern Kinder vor Mobbing wappnen. (Rowohlt Verlag)
‘Mehr Respekt bitte. Wie Kinder starke Persénlichkeiten werden. (SelBeA Verlag)
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