Arbeit und Emotionen — wie wir wieder

zu uns kommen

Dr. Martina ABmann
14. Januar 2016 um 19 Uhr

Arbeit kann zufrieden machen, Sinn stiften und Gefiihle von
Verbundenheit erzeugen. Arbeitswissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen aber auch, dass sich die psychischen
Belastungen am Arbeitsplatz erhéhen. Die Beschleunigung
aller Prozesse bringt eine Zersplitterung der Aufmerksamekeit.
Stresserleben und Stressemotionen wie Ohnmacht, Hilflosig-
keit, Angst und Wut, ja sogar Burnout sind die Folge.

Wie kénnen wir uns wieder selbst spiiren lernen und innehal-
ten? Eine Hilfestellung bietet die Praxis der Achtsamkeit. Wer
sich die MulBe nehmen kann, seinen Korper, seine Gedanken
und Gefiihle achtsam wahrzunehmen, wird mehr Selbstfiir-
sorge und Resilienz entwickeln. Letztlich wird er neue Hand-
lungsspielrdume fir sich entdecken.

Dr. Martina ABmann, Arztin fiir
Arbeitsmedizin und MBSR-/MBCT-
Anleiterin

Uber den weisen Umgang mit

Emotionen

Dr. Guido Peltzer
11. Februar 2016 um 19 Uhr

Emotionen und Gefiihle bewerten und ordnen unsere Wahr-
nehmungen und helfen uns, uns im Leben zurecht zu finden.
Leider haben wir die Tendenz, uns besonders von Angst leiten
zu lassen. Dann entsteht ein starker Impuls zur Identifikation,
der Versuch zu kontrollieren, verbunden mit Kampfen und
unangenehmen Gefiihlen.

Ein Ausweg ware, die Geflihle zu bemerken, d.h. sie nicht zu
ignorieren, nicht vor ihnen zu fliehen und nicht mit ihnen zu
kampfen. Vielmehr geht es darum, mit den Gefiihlen zu ver-
weilen, sie anzuschauen, sie zu konfrontieren. Die Meditation,
etwa die Achtsamkeit auf die Geflihle ist hilfreich. Selbstakzep-
tanz und Prasenz helfen, die eigene Bediirftigkeit zu beenden.
So kann aus einer von Regeln geleiteten Ethik eine lebendige,
von Religion unabhangige Ethik erwachsen, die Mitgefiihl und
Empathie zur Quelle hat.

Dr. Guido Peltzer, Arzt fiir Psycho-
somatische Medizin, Psychiatrie und
Psychotherapie, langjahrige Meditations-
praxis

Weisheitstraining: Wissen — Meditation — Austausch

www.weisheitstraining.org

Emotionen

- wie sie unser Leben bestimmen
- wie wir konstruktiv damit umgehen
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Die Logik der Emotionen und ihre

Bedeutung fiir unser Zusammenleben

Dr. Heidemarie Bennent-Vahle
22. Oktober 2015, 19 Uhr

Emotionen sind das Elixier des Lebens. Sie mussen des-

halb unbedingt in den Mittelpunkt der Beschaftigung mit
ethischen und politischen Fragen gestellt werden. Wenn wir
nicht langer nur verallgemeinernd von ,Gefiihlen” sprechen,
sondern praziser unterscheiden, kdnnen wir das Zusammen-
spiel von Denken und Fiihlen besser verstehen.

Vor allem wird sichtbar, dass die Kultivierung unserer Empa-
thie fiir ein friedliches und respektvolles Miteinander noch
weitaus wichtiger ist als die Anerziehung ethischer Normen.
Eine emotional intelligente Ethik verweist zuriick auf die
philosophische Tugend der Besonnenheit, die wir in diesem
Kontext allerdings neu fassen missen.

Dr. Heidemarie Bennent-Vahle
ist Philosophin mit eigener philoso-
phischer Praxis und Autorin.

Jens Nagels

Der Veranstalter

Die Natur der Emotionen — warum wir
keine Spocks sind

Dr. Markus Preiter
25. November 2015, 19 Uhr

Der Mensch ist das klligste und emotionalste Lebewesen auf
unserem Planeten. Wir kdnnen analysieren und nach rationalen
Entscheidungen handeln. Gleichzeitig haben wir eine enor-

me Bandbreite von Emotionen. Kein anderes Tier kann sich

zu solchen Empfindungshéhen aufschwingen oder in solche
Abgriinde stiirzen wie wir.

Diese emotionalen Kapazitdten sind verwurzelt in unserer viele
Millionen Jahre wahrenden evolutiondren Entwicklung. Warum hat
die Evolution uns nicht zu Spocks werden lassen, zu rein rationalen
Wesen wie dem 1. Offizier des Raumschiffs Enterprise?

Forschungsergebnisse aus der Neurobiologie, Paldoanthropologie,
Primatologie sowie Soziobiologie helfen, den Dreiklang von Ratio-
nalitat, Emotionalitdt und Bewusstsein zu erhellen. Betrachten wir
zudem psychiatrische Krankheiten, die in erster Linie Stérungen
der Emotionalitét sind, kdnnen wir uns selbst besser verstehen.

Dr. med. Markus Preiter ist Stellvertre-
tender Chefarzt in der Asklepios Klinik
Harburg, Abt. fiir Psychiatrie, Psychothe-
rapie und Psychosomatik.

www.ethik-heute.org

Ohne Emotion geht nichts

Emotionen durchflieBen uns in jeder Sekunde, auch wenn uns
dies nicht bewusst ist. Und sie gehdren nicht nur uns selbst, son-
dern sind ein Produkt der evolutionaren Entwicklung. Ekel, Lust,
Trauer, Angst, Liebe und Freude teilen wir mit vielen anderen
Lebewesen.

Die Abendreihe ,Emotionen” widmet sich der Bedeutung der
Emotionen fiir unser Leben. Dabei wird zunachst eine Begriffs-
kldrung vorgenommen, verbunden mit einer Bestandsaufnah-
me menschlicher Gemlitsverfassungen. Wir erfahren, woher die
Emotionen in der evolutiondren Entwicklung kommen und wie
stark sie uns pragen.

Referenten aus verschiedenen Disziplinen gehen weiter der Fra-
ge nach, wie wir konstruktiv mit Emotionen umgehen konnen,
etwa im Kontext von Arbeit und Gesundheit. Welche Situationen
erzeugen negative Emotionen wie Angst, Stress und Uberforde-
rung? Wie kdnnen wir, etwa durch die Praxis der Achtsamkeit,
gegensteuern und wieder zu uns selbst kommen?

Je mehr wir in der Lage sind, mit Emotionen von uns selbst und
anderen konstruktiv umzugehen, um so groer sind unsere
Handlungsspielrdume. Letztlich geht es darum, eine neue
Form der Ethik zu begriinden, die innerlich verankert ist und
kein duBeres Regelwerk braucht. Eine Ethik, die ihre Wurzeln in
Selbstfiirsorge und Mitgefiihl mit anderen hat und lebendiger
Ausdruck positiver Emotionen ist.

Organisatorisches

Gebiihr und Anmeldung: Die Eintrittsgebiihr pro Abend betragt
12 Euro, die Sie bitte an der Abendkasse zahlen. Bitte melden Sie
sich per E-Mail an, das ist wichtig fiir unsere Planung:

anmeldung@ethik-heute.org

Ort der Veranstaltungen: Rudolf-Steiner Haus, Mittelweg 11
in Hamburg, nahe Bahnhof Dammtor.
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