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Gehen
Wissenschaftler*innen

als Jager und Sammler

- Etwas durchgehen

- Aufgabe angehen

- Prozess = Vorgang

- Ubergangslésung

- In grof3en oder kleinen
Schritten gehen

- Etwas geht mir nach

- Durch den Kopf gehen
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Flow & Grit

e Es genht hier nicht um konkrete Ergebnisse
oder um richtig oder falsch

e Sie Initiieren einen Prozess, der vor vielen
Jahren mit lhren ersten Schreib-/Arbeits-
Erfahrungen begonnen hat:

In vielen Schritten — (Selbst-)Coaching

* Notieren Sie sich lhre Ideen, Fragen und
Anmerkungen und stellen Sie sich
selbst motivierende Fragen!
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Laden Sie den Flow eln:

Sie kennen den Flow und wie er zu lhnen kommt:

lhre individuellen Rituale als Einladung des Flows:
,Sweet spot”

* Keine Storungen

* Gute Atmosphare

* Erwartung & Ergebnis
passen zusammen

* Fokus & Konzentration
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Flow & Grit: Den Flow einladen

Ihr individueller Flow entsteht in dem Bereich
zwischen Uberforderung und Unterforderung,
zwischen Langewelle und Stress und zu viel
Druck, was zu Stress und Angstzustanden
fhren kann.

Sie haben die Kontrolle uber lhre Arbeilt, Ihre Ziele
und die verfugbare Zeit.

Sie haben eine Aufgabe, die Sie herausfordert und

lhren Fahigkeiten und Kompetenzen entspricht.
Vgl. Csikszentmihalyi's Flow-Modell
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- Rituale zum Anfangen

. - Arbeitsumfeld anpassen
'\ - Eigene Bedurfnisse

\ wahrnehmen &
kommunizieren &
ldurchsetzen




* Guide Rail
Ihre Fragen an sich selbst:

Wie geht es mir?

Wie habe ich bisher den Flow eingeladen?
Wie kann ich meinen Fokus besser finden?
Welche Rituale setze ich ein? Neue Rituale?

Was ist mir wichtig? Welches Bedurfnis hat
Vorrang?

Was will ich jetzt? Jetzt erreichen? Jetzt tun?
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#* Guide Rail
Coachen Sie sich Selbst:

« Synchronisieren Sie lhre Arbeitszeiten mit lhrem
iIndividuellen Biorhythmus

e Fokus auf das,
was gut lief!
e Und kommunizieren Sie:
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Motivation fur Ihr Projekt
Im Fokus: Selbsterméachtigung

,Selbstermachtigung’ bedeutet auch:

o Selbstsorge fur sich & fur ihre Nachsten

 Entwickeln und nltzen Sie Ihre Talente &
Fahigkeiten

* Verfolgen Sie das Ziel, dass Sie selbst an
lhren Aufgaben wachsen & kreativ sein
kdnnen

e Teilen Sie dies mit Anderen, geben Sie Ihre
Erkenntnisse weiter
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- Rituale zum Anfangen

- Arbeitsumfeld anpassen
Eigene Bedurfnisse
wahrnehmen &
kommunizieren &
durchsetzen

Flow
, FlieRRen lassen®
Kein Multitasking
Ideen &

Inspiration

Grit
Ziele verfolge
, Weiter gehen”

Lernen &
sich verbes

Gehen
,Den Korper

im Raum bewegen*

Selbstwahrnehmung

n
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Grit: Durchhaltevermogen &

Leidenschatft:

das Erreichen schwieriger & langfristig zu
verfolgender Ziele:

e Begabung, Disziplin & Fleil3,
 Kompetenz, Wissen & Metakognition,

e Die nachhaltige & fokussierte Arbeit
Uber einen langen Zeitraum!

e Motivation, Kreativitat & Neugierde,
e Sie sehen Sinn in dem, was Sie tun!
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Motivation fur Ihr Projekt

Die Bedurfnispyramide nach Abraham Maslow

>

Bedirfnisintensitat

Personlichkeitsentwicklung
Physiologische Bediirfhisse Individualbediirfnisse

Sicherheitsbediirfnisse - Selbstverwirklichung

Soziale Bediirfnisse https://de.wikipedia.org/wiki/Maslowsche_Bed%C3%BCrfnishierarchie
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Flow & Grit

Zitat von Erling Kagge, Philosophie fur Abenteurer, Berlin
2020, S. 143:
,Ganz objektiv gesehen, war ich als Skilaufer, Segler
und Bergsteiger im Gegensatz zu vielen anderen rein
korperlich eher schwach. Und es gab niemanden, der
glaubte, ich konne einen Verlag betreiben — auch
nachdem ich begonnen hatte, gab es noch lange
Skeptiker. Streng genommen habe ich nur drei Vorteile
gegenuber anderen Leuten mit ahnlichen Traumen: Ich
habe es versucht, ich bin standhaft geblieben und ich
war geschickt genug, mich zu verbessern.*
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. . # Guide Rail
Inr Projekt im Fokus

Selbst-Reflexion und Motivation

Weshalb sind Sie hier?
Was wollen Sie andern?

Ihr Ziel im Fokus:

Schreiben Sie es auf...
ganz konkret & mit Detalls!

- z. B.: Ich will zwei Tage pro
Woche an meiner Forschung arbeiten

- Bis September 2024 schliel3e ich zwei Paper ab.
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Motivation fur Ihr Projekt
Im Fokus: Selbsterméachtigung

,Selbstermachtigung’ bedeutet auch:

o Selbstsorge fur sich & fur Ihre Nachsten

 Entwickeln und nltzen Sie Ihre Talente &
Fahigkeiten

* Verfolgen Sie das Ziel, dass Sie selbst an
lhren Aufgaben wachsen & kreativ sein
kdnnen

e Teilen Sie dies mit Anderen, geben Sie Ihre
Erkenntnisse weiter
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# Guide Rail
Metakognition

» Bewusst Wahrnehmen — Uberpriifen —
Anpassen : ,Ich denke daruber nach, wie
und warum ich ...”

« Mein Plan, das Problem zu l6sen.

 Ich habe noch andere Optionen und
_Osungsmaoglichkeiten

 |ch Uberlege mir den nachsten Schritt.
* Vielleicht versuche ich mal ...
Ich habe etwas verandert!
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Flow
, FlieRRen lassen®
Kein Multitasking
Ideen &

Inspiration

- Rituale zum Anfanger
- Arbeitsumfeld anpass¢
- Eigene Bedurfnisse
wahrnehmen &
kommunizieren &
durchsetzen

Grit
Ziele verfolgen
, Weiter gehen*
Lernen &
sich verbessern

Gehen
,Den Korper

im Raum bewegen*

Selbstwahrnehmung

Selbstverwirklichung & Selbstermachtigung






Gehen

Peter Handke, der im Gehen Tagebuch schreibt und nur im Gehen ins Schreiben kommt,
notiert:

,Nur im Gehen 0ffnen sich die Raume und tanzen die
Zwischenraume! Nur im Gehen drehe ich mich mit den
Apfeln im Baum. Nur dem Gehenden wachst ein Haupt
auf den Schultern. Nur der Gehende erfahrt die Ballen
an seinen Fufl3en. Nur der Geher spurt einen Zug durch
den Korper. Nur der Geher erfald3t den hohen Baum im
Ohr - die Stille! Nur der Geher holt sich ein und kommt
zu sich. Nur was der Geher denkt, gilt.”

Zum Weiterlesen: Peter Handke: Die Zeit und die Raume. Notizbuch 24. April -26. August 1978. Hrsg. von Ulrich von Bilow, Bernhard Fetz und Katharina
Pektor. Suhrkamp Verlag, Berlin 2022.
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Sich iIm Raum bewegen

Forscher der Stanford University haben
herausgefunden, dass Spazierengehen die kreative
Inspiration fordert. Sie untersuchten das
Kreativitatsniveau von Menschen beim

Spazierengehen im Vergleich zum Sitzen.

Give your ideas some legs: The positive effect of walking on creative thinking. Journal of
Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition, 40 (4), April 2014, 1142-
1152.

Die kreative Leistung einer Person stieg beim §
Gehen um durchschnittlich 60 Prozent:

Gehen in einer reizarmen Umgebung ist der [
iIdeale Generator fur Inspiration, Fokus und
neue ldeen.
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Gehen als Kreativitatsschub; eI
ldeengeber & Gedankenfluss

,2unser Kopf ist rund, damit das Denken die Richtung
wechseln kann.” Francis Picabia

Kreativitat bewegt sich zwischen
Problemldsung, innovativer Idee und einer
Haltung der Grenzlberschreitung, wenn
neue, so nicht gedachte und diskutierte
ldeen anschaulich gemacht und
umgesetzt werden.
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# Guide Ral
Gehen — egal wo, aber ohne viele

aulsere Reize! 5 bis 20 Minuten

| s
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Wenn der Weg zum Ziel funktioniert —

perfekt! Aber ...

Sie mussen lhre Komfortzone kennen — und Sie
dann auch einmal verlassen,

wenn Sie etwas Neues denken und ausprobieren
wollen, um neue Dinge — auch Uber sich selbst —
ZU lernen!
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lhre Komfortzone

Hier funktioniert die Einladung des Flow:
Notieren Sie Ort, Zeit, Umfeld ...

Wann haben Sie zuletzt etwas gemacht,
was Sie noch nie zuvor gemacht haben?

Was mochten Sie Neues lernen?
Was mochten Sie (vorher) abschliel3en?
Was haben Sie fur einen Traum?
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Tipps fur das Gehen
Im und mit dem Kopf

Schreibdenken
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Flow
, FlieRen lassen®
Kein Multitasking
Ideen &
Inspiration

- Perspektivenwechsel
- Komfortzone finden &
verlassen

- Denken in Analogien
- Mindmap und neue Mefhoden

- Rituale zum Anfanger
- Arbeitsumfeld anpass¢
- Eigene Bedurfnisse
wahrnehmen &
kommunizieren &
durchsetzen

Grit
Ziele verfolgen
, Weiter gehen*
Lernen &
sich verbessern

Gehen
,Den Korper

im Raum bewegen*

Selbstwahrnehmung

Visionen

Selbstverwirklichung & Selbstermachtigung



Flow & Grit & Gehen:

Wegmarken der Resilienz

ISt ein Prozess,
Die sieben Saulen der Resilienz  gjn weitergehen —
» Realistischer Optimismus

L wie Schreiben,
. » Akzeptanz der Situation

o Selbstwirksamkeit: Lernen,
P Sie kdnnen gestalten! Forschen,

e Eigenverantwortung Sich Welter-
7 » Soziale Beziehungen, Entwickeln.
P Vertrauen und

Netzwerkorientierung
A Losungsorientierung Kénnen Sie die sieben Saulen
’ e Zukunft gestalten a_uch in Flow & Grit & Gehen
wiederfinden?
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* Guide Rail
Soren Kierkegaard:

,Dald Sie spazieren ist das Wichtigste. [...]
Wenn ich nur gehen kann, flurchte ich
nichts, nicht einmal den Tod; denn
solange ich gehen kann, entgehe ich
allem. [...] Ich laufe mir jeden Tag das
tagliche Wohlbefinden an [...] und ich
kenne keinen Gedanken, der so schwer
ware, dald man ihn nicht beim Gehen los
wirde.”
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Ich winsche Ihnen viel Erfolg — Flow & Grit!

Ihre Ruth Neubauer-Petzoldt
Kontaktieren Sie mich gerne:
RNeubauer@hotmail.de

Flow
, Flielten lassen®
Kein Multitasking
ldeen &
Inspiration

Grit
Ziele verfolgen
, Weiter gehen*

Lernen &
sich verbessern

Gehen
,Den Korper

im Raum bewegen*
Selbstwahrnehmung

n
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