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Virtuelles Klassenzimmer GOAT-Projekt

Transformationale Fähigkeiten für nachhaltige 
Entwicklung



Das IDG-Framework soll Menschen helfen zu verstehen, wie
innere Entwicklung aussehen kann und warum sie für die
Katalyse äußerer Veränderungen wichtig ist.

● Innerlich nicht gleich individuell

„Die Natur der inneren Entwicklung ist von Natur 
aus kollektiv, systemisch, mehrdimensional, 
nichtlinear, komplex , emergent und chaotisch .“



Herzlichen Glückwunsch, dass Sie sich der 
Aufgabe gestellt haben, die Jugend zu 
stärken, zu unterstützen und mit Ihren 

wirkungsvollen Initiativen eine 
Gemeinschaft aufzubauen – die kurz davor 

stehen, Wirklichkeit zu werden!

Nachhaltige Entwicklung entsteht durch 
innere Entwicklung;

Es ist wichtig, um dauerhafte externe 
Veränderungen zu erreichen

Beachten Sie diese 3 Ebenen



Selbstbeobachtung (emotionale Faktoren)

Quelle: GOAT Kompetenzkarte



WELTANSICHT/WIE ICH HANDLE

Quelle: GOAT Kompetenzkarte



FÜHRUNGSKOMPETENZEN

Quelle: GOAT Kompetenzkarte





Entdecken Sie Tools und Techniken zum Üben: 
IDGs 5 Entwicklungsbereiche (23 Fähigkeiten)

https://transitionmakers.nl/

https://innerdevelopmentgoals.org/about/resources/

https://transitionmakers.nl/
https://innerdevelopmentgoals.org/about/resources/




„Präsenz ist ein Seinszustand , der uns immer zugänglich ist.

Wir erreichen einen Zustand der Präsenz (werden vollständig präsent), indem wir:

unser inneres Bewusstsein anzapfen (jenseits des Egos)

sich des gegenwärtigen Augenblicks voll bewusst zu werden“

- Ekhart Tolle

Es ist der Zustand der Transzendierung des Egos. Das Jagen der egoistischen Vision des Selbst 

loszulassen

Die Jagd nach der egoistischen Vision des Selbst aufgeben

Im Zustand der PRÄSENZ empfinden wir zwar weiterhin Angst, Sorge, Frustration, Depression und 

andere „schlechte“ Emotionen; aber sie stören uns nicht. Wir klassifizieren Dinge nicht als gut oder 

schlecht und erzeugen dadurch Negativität oder unnötigen Stress. Das Ego ist es, das Stress kodiert und 

erzeugt; unser inneres Bewusstsein tut dies nicht.

„Es gibt kein Gut oder Böse, erst das Denken macht es dazu“ – William Shakespeare

SEIN

GEGENWÄRTIG

https://www.gabekwakyi.com/essays/what-william-shakespeare-means-by-there-is-nothing-either-good-or-bad-but-thinking-makes-it-so


Zentrierung. Geführte Meditation



Gegenwärtig zu sein ist eine Fähigkeit, die ÜBUNG erfordert .

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit zurück in die Gegenwart, wenn Ihre Gedanken 

abzuschweifen beginnen

SEIN

GEGENWÄRTIG

*Emotionsverarbeitung ist die Fähigkeit, 

Ihre Gefühle wahrzunehmen, zu benennen und zu verlangsamen, damit Sie gute Entscheidungen 

treffen und ruhiger voranschreiten können.

1. Wie hilft mir dieses Gefühl?

2. Wo in meinem Körper spüre ich es?

3. Welche Veränderungen beobachte ich in meinem 

Verhalten , nachdem ich daran gearbeitet habe?



Wie kann ich meine Emotionen in den Griff 
bekommen?

Selbstregulierung: Techniken

SIFT-Fähigkeit von Dan Siegel

Empfindungen - wahrnehmen, beschreiben, was in 
Ihrem Körper vor sich geht - körperliche Empfindungen in 
Ihrem Körper

Bilder – welche Art von Bildern gehen Ihnen gerade durch 
den Kopf; etwas Visuelles

Achten Sie auf Ihre Gefühle – nehmen Sie eine Emotion 
wahr, die in Ihnen vorgeht, und benennen Sie sie –
beschreiben Sie sie so gut Sie können – traurig, wütend, 
ängstlich, freudig …

Gedanken – was für Gedanken haben Sie?

hilft Ihnen, ein besseres Bewusstsein für Ihre Gefühle zu entwickeln, 
die Dinge zu verlangsamen und zu bemerken, was mit Ihnen los ist



Was kann sonst noch funktionieren, wenn achtsame Meditation nicht funktioniert?

• Identifiziere deine Auslöser

• Praktische 3er-Regel

Blicke in die Ferne und benenne drei Dinge, die du siehst. 
Halte dann inne und benenne drei Geräusche, die du hörst. 
Nimm dir zum Schluss einen Moment Zeit, um drei 
Körperteile wahrzunehmen und zu bewegen.

• Spaziere in der Natur.

• Belohne dich regelmäßig.

• Atme physiologisch tief ein

(zweimal einatmen, dann ausatmen).

• Entspanne Muskel für Muskel.

• Versuche, deine Zeitzone einzuhalten.

Wie kann ich meine Emotionen in den Griff 
bekommen? Selbstregulierung: Techniken









Blaupause für die Zusammenarbeit

Teams übersetzen ihre gesammelten Erwartungen

* dient als Zusammenfassung und Symbol der Zusammenarbeit des Teams

Zielsetzung: Was ist das Hauptziel dieser 

Zusammenarbeit?

• Was sind unsere Erfolgskriterien?

• Wann sind wir mit dem Input zufrieden?

• Und wann sind wir mit dem Ergebnis 

zufrieden?

• Warum ist unser Ziel wichtig?

• Wie zeigen wir unser Engagement 

für dieses Ziel?

• Schließlich entwickelt das Team 

einen kreativen Ausdruck, der die 

Zusammenarbeit des Teams 

symbolisiert.

Dieser Ausdruck kann jede Form 

annehmen, beispielsweise ein Symbol, 

ein Bild, ein Satz oder eine lebende 

Statue

Bildquelle:

http://logobook.com/business/business-development/
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