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Meint Serinart Sind anStrengtnd.
ond fordern Theen ganZtn CinSatz.

Personliche Veranderung passiert nicht von selbst.
Personliche Veranderung geschieht nicht iiber Wissen oder weil Sie etwas eingesehen
haben.

Personliche Veranderung wird moglich, wenn
Sie die Widerstande in sich kennenlernen, die
Thnen bisher im Wege stehen.

Diese konflikthaften Widerstande aufzuspii-
ren, ist harte Arbeit.

Meine Seminare sind deshalb nichts fiir Men-
schen, die nur auf ein Seminar kommen, weil
Ihr Vorgesetzter meint, Sie sollten etwas an-

dern. Denn tief verwurzelte Gewohnheiten e
und Einstellungen dndern Sie nicht durch E1n51cht Sondern nur, indem Sle Ihre ganzen Kraf-
te biindeln.

Die wichtigste Voraussetzung dafiir ist, dass Sie wirklich etwas dndern wollen.

Deshalb sind meine Seminare konzipiert fiir Menschen, die die Verantwortung fiir ihre beruf-
lichen und/oder privaten Lebensziele in die eigenen Hiande nehmen wollen.

Meine Personlichkeitsseminare sind sehr intensiv und fordern Ihren ganzen Einsatz.

Sie vermitteln nutzbares Wissen, einen tiefen Einblick in die eigene Personlichkeit und eine
zentrale Ursache lhres Problems. Aber dadurch wirken sie auch tiefer - und nachhaltiger.
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Wa$ Si¢ in mointh Stminartn nicht trleben.

Sie sitzen nicht an Tischen in einer grofderen
Gruppe von 10 - 16 Teilnehmern oder Kolle-
gen, wo Sie sich gemiitlich zuriicklehnen und
konsumieren konnen.

Es ist auch keine Gruppe, die jemand zu diesem
Seminar geschickt hat.

e Dafiir sind Sie in einer kleinen engagier-
ten Gruppe mit hochstens sechs Teil-
nehmerlnnen. Jeder nimmt nur auf eigenen Wunsch teil. Die ganze Zeit konnen Sie
sich - ungestort vom Tagesgeschaft - mit [hrem Anliegen beschaftigen.

Sie haben keinen Trainer, den Thre Firma ausgesucht hat und der deshalb nicht neutral ist.
Oder der nur ein Studium oder eine schnelle Trainerausbildung absolviert hat.

o Daftir haben Sie einen Leiter, der seit liber dreissig Jahren jeden Tag als Trainer und
Coach mit unterschiedlichsten Menschen und Problemen arbeitet.

Nach dem Seminar sind mit der Umsetzung des Erlebten im beruflichen Alltag nicht allein.

o Dafiir bekommen Sie auf Wunsch Ihre Coa-
ching-Sitzung als MP3-Datei gleich auf Ihren
USB-Stick mit. Dann kénnen Sie sich Ihre per-
sonliche Sitzung am Kern lhres Problems zu
Hause in Ruhe noch mal anhoren.

e Nach vier Wochen haben Sie telefonischen
Kontakt mit einem Teilnehmer aus Ihrem
Seminar. Mit ihr/ihm kénnen Sie den Fort-
schritt Ihrer im Seminar gesetzten Ziele be-
sprechen.

e Sie haben nach dem Seminar Anspruch auf
ein kostenloses Telefon-Coaching mit mir, um eine Frage oder ein Problem zu bespre-
chen.

o Wenn Sie weiteren Bedarf bei der Umsetzung haben, unterstiitze ich Sie gern mit ei-
nem Online-Coaching ...

All das unterscheidet meine Personlichkeitsseminare von tiblichen Standard-Seminaren.
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Warum vitle Seminare Zu wthig Lrinsﬁn.

Seminare zu den Themen Emotionale Intelli-
genz, Zeitmanagement oder Fithrung gibt es
viele. Die meisten sind ganz interessant, man
nimmt die Unterlagen mit nach Hause und ver-
spricht sich, das Gelernte auch anzuwenden.

Leider zeigt die Erfahrung etwas anderes. Bereits
nach ein, zwei Wochen sind die gehorten Inhalte
fast vergessen. Ausprobiert hat man mal etwas.
Aber der Transfer in den Alltag scheint schwer
moglich.

In der Trainingsbranche und in Personalabteilungen ist diese mangelnde Umsetzung
gut bekannt. Es hat weniger mit dem Trainer oder den Teilnehmern zu tun, sondern mit
dem falschen Ansatz.

Verhaltensdanderung passiert meist nicht tiber das Aufnehmen von neuen Informationen. Um
eine wirkliche Verhaltensanderung zu erreichen, miissen neue Informationen nicht nur ge-
hort, sondern “erlebt” werden und eine emotionale Beteiligung auslésen.

Das Neue muss unter die Haut gehen.

Das erreicht man kaum mit sechzehn Teilnehmern in zwei Tagen, hiibschen Folien und pra-
xisfremden Rollenspielen.

Um etwas zu andern, mussen Sie da hin, wo es wirklich klemmt.
Sie wissen aber noch nicht, wo es klemmt. Deswegen konnten Sie Ihr Problem bisher nicht
16sen.

Meine Erfahrung aus vielen Jahren:
Gemeinsam losen wir IThre Bremse.
In drei Tagen.

Garantiert.
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ACHSar\kci{ Wenn Sit Sich vérathdern w0"0n,
brauchen Sie diese Methode.

Den grofdten Teil unserer Entscheidungen
treffen wir unbewusst. Doch Sie konnen ler-
nen, wie Ihr Autopilot funktioniert.

Wie machen Sie das?

Indem Sie Thren Autopiloten beobachten - mit
Innerer Achtsamkeit («Mindfulness»).

Hierunter verstehe ich eine besondere Form der Aufmerksamkeitslenkung. Sie beobachten
Ihre inneren Erlebnisinhalte. Dabei geht es um drei Ebenen:

o Thre korperlichen Empfindungen.
Uber den Kérper verarbeiten Sie oft schneller bestimmte Informationen als mit dem
Verstand.

e Thre Gefiihle.
Diese haben ihre eigene Informationsqualitat. Gefiihle lassen Sie auch nicht wegma-
chen. Eine Wut, die Sie unterdriicken, verschwindet nicht. Der bessere Weg: beobach-
ten - und versuchen zu verstehen.

e Thre Gedanken.
Thre automatischen Gedanken stellen einen Grofsteil Ihrer geistigen Aktivitat dar.
Mindfulness hilft Ihnen dabei, sich nicht in den Gedanken zu verlieren, sondern durch
das Beobachten, sich von ihnen zu l6sen.

Achtsamkeit hat enorme Vorteile fiir das tagliche Erleben - beruflich wie privat:

1. AchtsamkKkeit ist die wichtigste Voraussetzung,
damit Sie sich selbst besser kennenlernen.
Denn damit konnen Sie Ihre inneren Landkarten aufsspiiren und verandern. Acht-
samkeit bahnt den Weg ins eigene Unbewusste.

2. Achtsamkeit stiarkt Ihr gegenwartiges Erleben.
Angste zum Beispiel beziehen Ihre Kraft aus der Erinnerung an vergangene Situatio-
nen.
Wenn Sie sich auf die Gegenwart konzentrieren, mindern Sie Bedeutung von Erinne-
rungen und Angsten.
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3. Achtsamkeit fordert Ihre Akzeptanz.
Im Leben ist es oft notwendig, zwischen dem zu unterscheiden, was verandert wer-
den kann und soll (zum Beispiel eine problematische Situation) und Dingen, die ak-
zeptiert werden miissen (z. B. Gedanken und Gefiihle).

4. Achtsamkeit hilft IThnen, sich von Situationen abzugrenzen.
Sich nicht zu stark mit der Situation oder einem Menschen zu identifizieren. Situatio-
nen, Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen kénnen als voriibergehende men-
tale Ereignisse beobachtet werden (“Desidentifikation”). Ihre Gedanken und Gefiihle
miissen nicht unmittelbar handlungsleitend sein.

5. AchtsamkKeit fiihrt zu Ihrer Entschleunigung.
Durch Achtsamkeit lernen Sie, alle Erlebnisse und Gefiihle - angenehme und unange-
nehme - zunachst einmal wahrzunehmen, bevor Sie gleich reagieren. Dadurch ver-
hindern Sie schnelle und automatische Reaktionen. Durch diese achtsame Wahrneh-
mung haben Sie eher die Chance, angemessener zu handeln.

6. Achtsamkeit benutzt die Weisheit Ihres Korpers.
Denn in der achtsamen Wahrnehmung des korperlichen Erlebens erfahren Sie neue
Informationsquellen. Dieses ,In-Kontakt-Sein” mit dem Korper ist fiir sich schon
wohltuend. Es ermoglicht Thnen aufderdem, Gefiihle besser zu verarbeiten und die
Weisheit des Korpers fiir das eigene Handeln zu nutzen.

Sie konnen nichts verandern, wenn Sie nicht wissen, wie Sie zu Ihrem Problem beitragen.

Deshalb ist Achtsamkeit die wichtigste Voraussetzung fiir personliche Veranderung.
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Mit dem VerStand oder guitn TiH;S Sind viele
Propleme allein nicht Zu Schaffen.

Denn “Die Landkarte ist nicht die Landschaft.”

Dieser Grundsatz des Konstruktivismus beschreibt ein
Dilemma des Lebens. Dass wir uns namlich nicht direkt
auf die Realitat beziehen kénnen, sondern uns immer in-
nere Bilder (Landkarten) von der Realitat machen.

Unsere mentalen Landkarten sind das Modell der Welt,
das wir in unserem Gehirn zusammenfiigen und recht bald
fir die wirkliche Welt halten.

Die Landkarte ist unsere Interpretation der Realitit,
dessen, was wir sehen, horen, fiihlen, riechen und
schmecken. Damit erschaffen wir unsere Moglichkeiten
und im gleichen Mafie auch unsere Grenzen.

Das heifdt, wahrend wir die Welt wahrnehmen, erschaffen wir eine Landkarte der Welt in
unserem Kopf. Was wir fiir unsere individuelle Psyche halten, ist im Wesentlichen die Land-
karte der Beziehungserfahrungen unseres Lebens.

Die meiste Zeit liber ist das ein sehr niitzlicher Prozess. Wir erhalten mit dieser Landkarte
eine vereinfachte Abbildung der Welt. Und wenn wir Gliick haben, dann sind die wesentli-
chen Faktoren abgebildet und die anderen weggelassen, sodass wir es leichter haben, uns in
dieser Umwelt zu orientieren und zu organisieren (wie zum Beispiel bei einem Stadtplan).

Probleme treten meist dann auf, wenn wir unsere Landkarte von der Welt fiir die Rea-
litat halten.

Das bedeutet: es gibt zwar eine objektive Welt, doch wir interpretieren sie standig. Wir in-
terpretieren alles, was uns widerfahrt. Wir reagieren und handeln mehr auf dem Hinter-
grund unserer Landkarten als darauf, was wirklich geschieht, weil wir haufig Landkarte und
Landschaft miteinander verwechseln.
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Ein paar Beispiele:

e Ob es draufien regnet, lasst sich noch objektiv feststellen. Doch je nachdem, was Sie
heute vorhaben, empfinden Sie das Wetter gut (zum Angeln) oder schlecht (zum
Wandern).

o Die monatliche Arbeitslosenstatistik lasst sich in objektiven Zahlen mitteilen. Ob dies
ein Erfolg der neuen Arbeitsmarktpolitik ist oder das vollige Versagen der Regierung
hangt vom Beobachter ab.

o Eine Gehaltserh6hung von 150 € ist eine objektive Grofie. Je nach Thren Erwartungen
und Threm bisherigen Gehalt interpretieren Sie denselben Betrag als eine freudige
Uberraschung oder als einen schlechten Scherz.

e Wenn Sie keine Ahnung von Diamanten haben (= keine Landkarte), kdnnen Sie billi-
ges Glas nicht von echten Steinen unterscheiden.

Richtige Landkarten (Strafdenkarten, Atlanten etc.) werden jahrlich erneuert, weil sich die
“Landschaft” gedndert hat. Mit unseren inneren Landkarten tun wir das viel seltener - und
unwilliger. (“Neumodischer Kram das” ... “Friiher war alles einfacher...”).

In meinen Seminaren geht es um die Erforschung Ihrer inneren Landkarten.

Denn Probleme entstehen nicht aufgrund der Wirklichkeit Landkarten pragen Ihre Person-
lichkeit.(“Die Wirklichkeit ist wie sie ist.”), sondern aufgrund unserer mangelnden Flexibili-
tat, mit der Wirklichkeit umzugehen. Wir hitten es bisweilen gerne, dass unsere Landkarte
die Landschaft bestimmt.

Wie sieht z.B. Ihre innere Landkarte aus zu [hrem Vorgesetzten, Ihrem Unternehmen, Ihren
Fahigkeiten, Ihrem schwierigsten Kunden, zum Thema “Erfolg”?

IThre Landkarten, die Sie nicht kennen, konnen Sie nicht andern. Sie werden nach ihnen
leben. Dann halten Sie Ihre Landkarte fiir die Landschaft.

Deshalb geht es in meinen Seminaren viel darum, herauszufinden, wo Thre Landkarte nicht
mehr zum entsprechenden Gebiet passt - und Sie sie trotzdem bisher nicht anpassen konn-
ten/wollten.
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Psychologen habtn doch keint Ahnung vom
richtigen Lebtn,

Das ist ein haufiges Urteil iiber Angehorige meines Berufsstandes.
Doch in meinem Fall lief die personliche und berufliche Entwick-
lung ziemlich kurvenreich.

Auf einer Sparkasse lernte ich Bankkaufmann, war 1 1/2 Jahre in
der Kreditabteilung der Dresdner Bank in Ludwigshafen. Schaute
mich ein Jahr als Operator im Rechenzentrum der IBM in Frank-
furt um und wurde dann selbstdndiger Texter fiir verschiedene
Werbeagenturen in Frankfurt.

Als ich dann nach zwei Jahren als Versicherungsvertreter begrif-
fen hatte, dass ich mit Geldverdienen allein nicht zufrieden war,
machte ich mich auf den zweiten Bildungsweg in Niirnberg, um
mein Abitur nachzuholen.

Da der erreichte Notendurchschnitt nicht gleich fiir mein Wunschfach Psychologie reichte,
schob ich noch ein Jahr Kibbuzarbeit in Israel ein, erntete dort Orangen, schlachtete Hiih-
ner, baute Holzhiitten - und wartete auf meinen Studienplatz.

Das Studium der Psychologie schloss ich zligig ab, da ich ja schon etwas alter war. Weil
mich das Studium nicht so recht ausfiillte, machte ich in der Zeit noch Ausbildungen in
Transaktionsanalyse, Hypnotherapie sowie systemischem Arbeiten.
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ond So Sthe ich heute aus.

Nach dem Studium eroffnete ich eine Therapiepraxis und
begrindete mit Freunden ein Institut (Hakomi-Institut),
dem ich zwanzig Jahre lang angehorte. Wahrenddessen war
ich freier Mitarbeiter in zwei Trainingsunternehmen
(ComTeam und Janus) und leitete viele Jahre als freier
Trainer fiir zahlreiche Unternehmen Seminare und Work-
shops.

Seit 1983 arbeite ich mit Menschen. In meiner Praxis als
Psychologe und als Coach in Heidelberg. In den letzten Jah-
ren habe ich mich auf intensive Personlichkeitsseminare fiir
Fiihrungskrafte und Vortrage spezialisiert.

Ich bin 1948 geboren, verheiratet, zwei Kinder.

Seit 1985 bin ich als Fihrungskriftetrainer und Coach titig.

Noch mehr tiber meine Personlichkeitsseminare finden Sie hier Roland Kopp-Wichmann
Uber meine Arbeitsweise habe ich auch ein Buch geschrieben: |Ch
ICH KANN AUCH ANDERS ‘k.ann ’
Psychofallen im Beruf entdecken Lm Y
Hier bei Amazon mit 36 Rezensionen. anders
Psychufallen

AuRerdem schreibe ich regelmafig Artikel in meinem im Beruf

- . erkennen
Personlichkeits-Blog
Horen und sehen kann man mich in meinen Podcasts und Videos. E
Wenn Sie noch Fragen haben, am einfachsten per eMail.
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http://www.youtube.com/user/rkwichmann

