HIM – Herzintelligente Maßnahmen

(Leo Thon)

Zeitraum: 15.04. – 20.05.2011; 6 Einheiten zu je 75 Minuten (in der Kurszeit)

Teilnehmer: 5 Kursteilnehmer, die sich nach einem Informationsgespräch freiwillig gemeldet haben: davon waren 2 KT alle 6 Tage, 1 KT 3 Tage, 1 KT 2 Tage und 1 KT 1 Tag anwesend;

Fachbetreuer: 2; beide waren alle 6 Mal dabei;

Räumlichkeit:

· ruhig gelegener Raum

· gute Atmosphäre schaffen

· Rückzugsmöglichkeiten sollten gegeben sein

· Störungen vermeiden!

Materialien: Laptop, Beamer, CD-Player, Decken, Polster

Inhalte: Theorie, praktisches Üben, Austausch, Einzel- und Gruppenerfahrung und                    –experimente; 

Theorie: siehe „Inhalte der Trainingsmaßnahme“ nach Leo Thon; zudem erhielt jeder Teilnehmer Informationsblätter zu den besprochenen und geübten Techniken (Neutral, Quick Coherenz, Heart Lock-in, Freeze-Frame) sowie allgemeine Informationen zum Thema Herz und Herzintelligenz. 

Praxis: Kennenlernen und gemeinsames Üben der verschiedenen Techniken; Einzel- und Gruppenerfahrung; Herzvariabilität am PC ermitteln und verfolgen 

Bei diesen 6 Übungseinheiten waren bei den Kursteilnehmern  –  v. a. bei den 3 KT, die am häufigsten anwesend waren – folgende Veränderungen sichtbar:

· große Offenheit

· wirkten insgesamt stabiler, selbstbewusster, klarer, entspannter, zentrierter, empathischer, entschlossener, zielorientierter => Festigung der Persönlichkeit

· Steigerung der Wahrnehmung der eigenen Persönlichkeit; Selbstreflexion

· Motivationssteigerung

· Lösung von Blockaden

· effektiveres Handeln in Stresssituationen

· WILLENTLICHEN Einfluss auf Gedankenwelt zu haben

Um eine längerfristige Verbesserung/Steigerung erzielen zu können, wäre es sinnvoll, die Trainingsmaßnahme auszudehnen. Die 6 Einheiten reichen aus, um die Theorie durchzunehmen und die praktischen Übungen zu erlernen. Allerdings erscheint es sinnvoll, sich weitere 3 -4 Mal (Vorschlag: 1x/Monat) zu treffen, um sich auszutauschen und v. a. um das Gelernte in Erinnerung zu rufen. Das Optimum wäre natürlich, die TN würden langfristig diese Übungen in ihren Alltag einbauen. Denn nur dauerhaftes und regelmäßiges Üben werden sichtbare Veränderungen zeigen und halten können. 

Wichtig ist zudem die FREIWILLIGKEIT der Teilnahme. Obwohl die 5 teilnehmenden KT sich freiwillig gemeldet hatten, konnten es sich lediglich 2 einrichten, an allen 6 Terminen anwesend zu sein.  Eine Schwierigkeit würde deshalb die dauerhafte Teilnahme darstellen. 

Reflexionsgespräch mit Leo Thon:

· theoretischer Anteil sollte niedrig gehalten sein, um v. a. vermehrt praktisch üben zu können, denn nur dadurch stellen sich „Erfolgserlebnisse“ ein

· die Vermittlung der Theorie sollte in Verwendung einer  möglichst einfachen Sprache stattfinden

· für jeden TN sollte ein Übungs- und Aktionsplan erstellt werden

· Hauptaugenmerk sollte auf Einzel- und Gruppenexperimente  oder  –übungen gelegt werden

· Die Herzvariabilität aller TN sollte regelmäßig ermittelt und überprüft werden => Visualisierung

Die KT, die an der Trainingsmaßnahme HIM teilnehmen würden, würden sicherlich davon profitieren. Es stärkt die Persönlichkeit, hebt den Selbstwert (usw.; siehe oben) und steigert somit auch die Motivation. In Folge würden die KT vermutlich mehr Eigeninitiative übernehmen - auch in Hinblick auf die Arbeitssuche!

