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Angelehnt an das Buch Schmerzgrenze von Joachim Bauer und die neuen Erkenntnisse der Empathieforsch
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12. Etwas zu Stress: Zusammenhang mit Wut und Mobbing (siehe hierzu vertiefend auch die Stressprasentation)

13. Assoziationen zu Konflikte
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20. Systemische Annahmen von Ruth Cohn: Haltungsvereinbarungen treffen |
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Das Erklarvideo zum Thema Wut als Sekundargefih
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Das Gold hinter der Wut-1080p-210224


https://youtu.be/QaspBeEJoec

Die Hefte zur Prasentation
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https://elopage.com/s/friesinger.com/die-positive-macht-der-sprache
https://elopage.com/s/friesinger.com/die-positive-macht-der-sprache
https://www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/kontakt.html
https://www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/kontakt.html

Die Hefte zur Prasentation

Das gedruckte Heft: 12,90 + Versand
Bestellung tber dasontaktformular
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https://elopage.com/s/friesinger.com/kopie-von-wut-ist-gut-wenn-ich-sie-anschaue
https://www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/kontakt.html
https://www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/kontakt.html

b dzNJ dZ ¢

Das gedruckte Heft: 12,90 + Versand
Bestellung tber dasontaktformular

1777 schone
Worter flr eine
positive Werte
kommunikation.
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https://elopage.com/s/friesinger.com/1777-individuelle-und-kollektive-werte-und-beduerfnisse-fuer-eine-positiv-verbindende-wertekommunikation
https://elopage.com/s/friesinger.com/1777-individuelle-und-kollektive-werte-und-beduerfnisse-fuer-eine-positiv-verbindende-wertekommunikation
https://www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/kontakt.html
https://www.bildungsinstitut-fuer-empathie.de/kontakt.html

Lerne bel Wut

deine missachteten
Werte positiv
auszudrucken und du
wirst spuren, dass es d
am meisten gut tut.
Auch der andere hat
dann andere
Reaktionsmaoglichkeite

| Wut schurt Glut und
R \\ejtere \Wut. T
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Werte helfen,
um mit dem Herzen zu verstehen.
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Wie fuhlst du dich Wirklic, wenn du wutend bist?

Bist du auch bereit, die Wahrheit zu fuhlen?
L

O Ute Lange



Wut ist gut,
wenn ich bereit
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Wutlibungen befreien,
jedoch nur dann, wenn sie neue
Strategien aufzeigen. EMPATHIE




Wut
ISt
gut,
ABER
nur
wenn
Ich

sle
‘anschaue. T
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Was verstehe ich unter Wut?
Was will mir die Wut sagen?

Wie kann ich meine
Wutreaktionen besser
verstehen lernen?

Wie kann ich meine
Wut in wohlwollende
Wiinsche und AuRRerungen

umwandeln?
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Menschen und besonde
Kinder sind hochgradig
verletzungsoffen,
deshalb brauchen wir
eine inklusive Sprache
und eine inklusive

| I f Gdzy 32 ad
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Janusz Korczak
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Lerne deine Wut,
In Gefuhle und
Bedurfnisse zu
transformieren,
dann tragst du vie
dazu bel, dass di
Welt der Ort wird,
den du dir von
Herzen wunscht.




Kaum jemand ist mitfihlend

und empathisch, wenn er witend |
Wut verhindert das Verstehen und
zeigt, dass Menschen in thren
Bedurfnissen und Werten extrem
frustriert und verletzt sind.

J| Oft sind wir witend auf uns selbst,
€Y weil wir unsere Bediirfnisse und

1 gute und frohe Botschaft
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Ist leicht. Aber auf die richtige
Person wutend zu sein, im
richtigen Mal3e, zur richtigen
Zeit und aus dem richtigen
Grundc das liegt nicht in
jedermanns Macht und ist sehr
a OK @ S N3G

Aristoteles
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Wiékannstdu deine,&mygdaleberuhiger?
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Die Geschichte mit den zwei Wolfen

Die Navajdndianer erzahlen sich eine wunderbare Geschichte. Ein alter Mann aus de
{GFYY &ALIN)Y OK 1T dz aSAYySY 9y(1StyY aal yOKYIN
ein Kampf zwischen den zwei Wolfen. Der eine Wolf ist bose. Er ist der Wolf des Zorng
Neids, der Sorgen, des Vorwurfs, der Gier und Arroganz, des Selbstmitleids, der Sch
der Ablehnung, der Minderwertigkeit oder Uberlegenheit; der Angst vor der Heilwerd
von Korper und Seele, vor dem Erfolg und davor, dass das, was die anderen gesagt
wahr sein kbnnte; der Angst, in den Mokassins eines anderen zu laufen, um nicht mit

Augen sehen und seinem Herzen fihlen zu missen, wie sich die Wirklichkeit aus seifi¢
darstellt, so dass ich an hohlen Ausreden festhalten kann, die ich im Inneren langst alg
erkannt habe.

Der andere Wolf ist gut. Er ist der Wolf der Freude, des Friedens, der Liebe und Hoff
der Gelassenheit, Bescheidenheit und Gite, des Mitgefihls fur jene, die mir geholfen
wennglelch lhre Bemuhungen nicht immer perfekt waren, der Bereitschaft, mir selbst
' YRSNBY [ dz 9SNHS6SY dzyR 1dz SNy} SyySy=

Nachdem der Enkel eine Weile Uber die Worte seines GroBvate[s nachgedacht hatte,
SNY aof{F3 YANE DNRUOODFUOSNE 6Sft OKSNJ RSNJ o i
'YR RSNI Ff0S alyy yiag2NOSGSY a5SNI 22(F2 RSy, A
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Der Wolf der WJt und der Wolf der

Achte darauf, welchen Wolf du gerade Im Gesprach P
Im Handeln futterst: Manchmal brauchen hundrage
Wo0lfe einfach zwel Scheiben Brot, damit sie sich sat
fahlen, freundlicher und kompromissbereiter werden
konnen.

Ebenso braucht der eigene frustrierte Wolf Zuwendu
und Aufmerksamkeit und vielleicht heute auch mal z
Scheiben Brot. Jedoch vergesse nie den anderen, d
genauso viel Aufmerksamkeit braucht; er sich aber

\wehrt und immer Brote an andere abgibt, statt selbsf .~

etwas fur sich zu beanspruchen. . EMPATHIE |
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Welchen Wolf futterst du’>
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Die Geschichten von zwel HOhlen

Auf seiner Wanderung von einem Ende der Welt zum anderen kam ein junger Bursch%
vielen seltsamen Platzen vorbei. Doch die seltsamsten waren zwei Orte, die so weit
auseinander lagen wie Himmel und Hdlle.

Der erste Ort war eine Ho6hle. In dieser gab es jede Menge Leute. In der Mitte der HOh
standen riesige Kessel in denen sich leckeres Essen befand. Doch die Leute in dieser
sahen alle merkwdurdig krank aus. Blass und ausgezehrt. Bel naherer Betrachtung kornn
beobachten, dass sich alle vergeblich bemthten, mit riesigen Ldffeln die Nahrung aus|d
Kessel zu holen. Dies gelang, doch waren die Loffel spdasg die Arme zu kurz waren
sie in den Mund zu stecken. Jeder Bewohner dieser H6hle gualte sich mit diesen grofde
Loffeln, doch so sehr sie sich auch bemuhten, es gelang ihnen nicht, die Nahrung bis
Mund zu fUhren.

|

Nach Jahren der Wanderung erreichte der Bursche wieder eine H6hle. Auf den ersten
sah sie aus wie die erste. Doch die Bewohner dieser H6hle waren wohlgenahrt und gé
Sie machten einen sehr zufriedenen Eindruck. Ein paar standen ebenfalls um den Ke
In dem sich das leckere Essen befand.

W
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Wir sind geboren, um EmpatHBrtcken bauen zu kdnnen,
welil wir nur tber EmpathiBricken zum
wahren ICH im WIR finden konnen.

Erst wenn die Hinwendung

und die Liebe zum WIR

starker ist als die Hinwendung
und die Liebe zum ICH,

dann sind die zwel
entgegengesetzten positiven
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Waut ist und bleibt eine Reaktion.
Kennst du die wahre Motivatian
die Intention hinter deiner
kraftvollen Wut?

Ist es vielleicht die Sehnsucht
nach Zuwendung und soziale
Anerkennung?

Ist es die sanfte Beruihrung des
Herzens mit dem
dahinterliegenden Wohlftihlgefuhl
der Gemeinschaft und
Verbundenheit, die missachtet
wurde, weil du jetzt gerade so
verargert bist?

Oder bist du in Wahrheit tief
traurig dariber?

Verbinde dich mit deiner
Traurigkeit und du verbindest dich
YAUG RSAYSY DS3S
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Theresia Friesinger
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Ich bin geradéZSe—=%

dann innerlich stark

wenn ich Fehler und Schwac
zulasse und zeig

Die Erlaubnis meine

Innere Schwache mac
mich authentisch star
Gefuhle und Verletzlichke
ZU zeigen

ISt innere Grof3e und Starke
und niemals Schwachg
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einer anderen Person ist die

i gleiche wie die Distanz
§ 1 6A30KSYy RANJ d
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Training:
Aktives Zuhoreg antworten, um zu verstehen

= \Vicle Menschen
i N horen nicht zu,
Gl um zu verstehen,
sondern
um zu antworten!

“Tiiiy
BEER
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Danke, =
dass du mich versteh
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R 4 Unterschied

Bl \vie wir Aggression
verstehen.
Wie wir Aggression

verstehen, hangt davon ak
GAS G AN AKNJ

& Joachim Bauer, Hirnforscher aus Freiburg
" Autor des Buches: Schmerzgrenze

Mit Humor lassen sich kleine
Ungerechtigkeiten besser ertragen.
Was ist schon gerecht?

Bel Unfairness ist es wichtig, aktiv zu werden

e

'Y gegen Ausgrenzung und Diskriminierung. EMPATHIE
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Wie gut kann ich zuhoren,

- wenn ich den anderen nicht
- sehe?

i
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— \Was bekomme ich mit
und was nicht?

Was lerne ich daraus?
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Wie funktioniert eine gesunde Streitkultur?
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Welche Strategie habe ich im Umgang mit Wut?

Kampf um einen wertvollen
oY%l dzo SNER Gl 0 a @

Ich hatte auch gerne
diesen schonen Stab.

_ _ Wenn zwel sich streiten,
Was bietest du mir an? freut sich der Dritte. Warum?



Der Arger wird von einem Schmerz ausgelost.

Was ist das stimmige Gefuihl fur dich hinter dem Arger?
Finde es heraus, fuhle nach und frage dich,

£
o0 Verstahzb welches Bedurfnis unerfullt ist bzw. welcher Wert verletzt ist?
| |dentifiziere deine Werte und Bedurfnisse und kommuniziere
LA CJL sie positiv (viele kommunizieren sie dann negativ).
l s Konzipiere flr dich einen neuen Leitsatz bzw. Glaubenssatz,
o damit du deine Geflhle in Zukunft besser fihlen kannst.
‘\A[ aDSTNKES aAYyR 28368Aa8NI 1 dz Y4
<z 9 e aLOK RNNO1S YSAyS z2dzi Ay DSTN
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&% Empathie,
B Mitgefiihl und
W Resilienz sind
= die drel

& Schlussel zur
¥ Bildung und z
& einer fairen
Demokratie.
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| Empathie ist das

-~ W gutige, ehrliche und
. tiefe Gefuhl fur DICH
M= Ich bin da,

ich fuhle dich.
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Definition: Aggression / Wut

< <

V Aggression ist jede psychische und verbale Handlung, die darauf anlegt, eine andere Person
konfrontieren, anzugreifen, zu schadigen oder zu verletzen bzw. zu téten. Dabei wird davon
ausgegangen, dass es sich um eine Aktion handelt, die von der geschadigten Person abgele
oder der sie auszuweichen trachtet.

Aggression ist nicht, wie oft auch in humanistischen Kreisen behauptet, eine Spielart des mot
Herangehens an die Welt.

Irrtiimlich entstanden durch die lateinische Ubersetzaggredi= an etwas herangehen, zugehen

Der Impulsaggred® A a0 A Y a 2alsSchitafufkioy dnd Rraftieservoimankert und
sollte nur in der Kommunikationsfunktion ausgelebt werden, jedoch nicht in der darags fqlggn
I 3aANBEAAA2Y YVIOK dzZiSy o{ OKftl 3ASys @GSNI SOI S
Nach innen wird die Aggression gehemmt wird. Das sind die Frauen und Manner, die keine
fuhlen, obwohl sie dennoch da ist.

Dies kann zu Autoaggression fihren. Auf Dauer fihrt eine Unterdrickung zu heimlichen
Aggressionsverhalten und Racheaktionen.

l dzi 2 3ANBEAADBS aSyaoOKSy NARGT Sy aroOK 2F6G=2
Bedurfnis nach Nahe. Ihr brichiges Selbstwertgefiihl, das durch Missbrauch oder Vernachlas

oder auch durch Uberverwohnung beschadigt ist, wird durch die Wendung der Aggression gegen si
selbst weiter untergraben. R
IIIII BILDUMG

LY O9NHENYIT dzy3dY 51 a fuoidiSAYS5aAO0OKSEAD NI RENNI dzzy ¥ KeSATHEzA {
Furor bedeutet Raserei, Wahnsinn, Leidenschafhpertantrum bedeutet: Wutausbruch. ‘




Gedanken zum Thema:

Jeder Konflikt, den wir im Auf3en erkennen bzw. haben
Ist ein Konflikt, den wir im Inneren noch nicht gelost haben oder dgn
wir nicht sehen und bearbeiten wollen.

Konflikte sind Entwicklungschancen. Konflikte sind Chancen zur
Erkenntnis daruber, was wir wirklich fihlen und fir eine verbindergle
Gemeinschaft brauchen.

[ Alles ist ein WOLLEN. Was ist passiert, dass Menschen nicht megr
wollen? Wie konnen die Bedingungen des Wollens wieder verangert
werden? Spure: Deine Wahrheit ist nur ein Teil des Ganzen.

RERS
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ISt eine Reaktion!

Es geht nur so schnell, |
dass wir es als Gefunhl .- von unspauNG ALurAuicken fl
g1 KNY SKYSY | |
a9a YI OKI
Menschen einen
entscheidenden
Unterschied,

ob und wie wir die

| 3IIANBaAaAAZY
Joachim Bauer, h g v
Schmerzgrenze Pflichtlekture fur die Schule: Jeder sollte dieses Buch |
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Das Ende eines Mythos

V
V

Niemand kommt BOSE auf die Welk.

Friher wurde gesagt: Das Bose sel in uns verkorpert. Es sel die Bestri
Gottes bzw. der Gotter. Auch die Kirche lehrt heute immer noch:
WSRSNJ) aSYyaoK 12YY0 YAG {NYRS dz
Alle Menschen sollten in der heutigen Zeit verstehen lernen, unter welc
Bedingungen die Aggression zur zerstorerischen Macht im Menschen
kann.

Genau diese Bedingungen konnen verandert werden, dann wird sich &
das Wut und Aggressionsverhalten gesellschaftlich verandern.

Inzwischen hilft das installierte Aggressionsprogramm fur unser emotic
Fursorgesystem dem Menschen nicht mehr beim Uberleben, weil kein
Tiger mehr um die Ecke kommt), sondern es gefahrdet unsere gesamt

Gesellschaft, wenn wir die Vorgange im Gehirn nicht verstehen lernen! #—;Tw

(weltweit 30 Kriege und 100 bewaffnete Konflik®0.000 Menschen starben durch Terrorakte,
ca. 100 Amoklaufe von Schulern, 800.000 hauptsachlichZlutsiten in Ruanda, BILDUNGSINSTITUT FIR

Mannodnnn aSyaOKSy 6dNRSY Ay .2ayASy dzyGSNJI RSY wl KYSYy ORpyYy &IGRARYIR &
Arabischen Friihling, aktuelle Kriege in Syrien,-GakdNB A FSy > Cf NOK{Gf Ay3a{iNxRasS X 0o ‘



Es folgen Zitat von Joachim Bauer,
um die Architektur der Wut besser durchschauen zu kérghen
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Zuruckweisung, Ausgrenzung und Verachtung
ol dza {AOKUO RSa&a DSKANYyAG
wahrgenommerbas ist ein Durchbruch im Verstandnis de

menschlichen Aggression.

Die alteAggressionstheorie steht KOPF!
Naomi Eisenberger,&hmerikanische Hirnforscherin, 2003.
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Joachim Bauer
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wenn ein Mensch sozial ausgegrenzt wird, gedemutigt wi
undg SYyYy SNJ 6AO0OKUAIS . AY
Joachim Bauer
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Joachim Bauer
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Zugehorigkeit und Kooperation gefahrdet sind,
12YYU RAS ! 3aNbBaarzy I f a
Joachim Bauer
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Wenn Kinder im Zustand der Ausgrenzung leben,
RIYY YySAISY &aAS RIFIl dzZ aaAa
Joachim Bauer
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Joachim Bauer

% Alles, was wir erleben oder tun, verandert unser Gehirn (Plastizitat).

% Wir haben eimeuromodularischeMotivationssystem, welches Botenstoffe
(Neurotransmitter) produziert und das uns belohnt, wenn wir Gutes tun, aber a
wenn wir beschitzt werden mussen. Das Motivationssystem beschutzt uns in
stressigen Situation.

% Je nachdem, was wir erleben, werden entweder Bindumgs\Wohlflhlbotenstoffe
(Serotonin, Dopamin, Oxytocin ...) oder Aggressionshormone bzw.
' Vg2KE020SYaaz2FFS O0¢2EAYSSE | RNBYIFftA
% FUr das Gehirn lohnt sich auf Dauer Wut, Hass, Aggression ohne Provokation

% Vertrauen, Zuwendung, Gemeinschaft, Freundschaft, Liebe, Warme, Geborge
WillkommenseiX YA G RSY «0SNDSANATT RSNJ a2
motivationale Triebziel. T

i
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Die Architektur der Wut
aus neurobiologischer und psychologischer Sicht

% Wir konnen durch die Analyse der Weltsituation, die Wut, den Hass und die Gewalt nic
aufheben, aber wir kbnnen, wie bei einer Bombe, den Sprengsatz etwas entscharfen.
Wir kbnnen den Adultismus nicht abschaffen, ihn jedoch nach und nach durch Bewuss
reduzieren.

% Das Wissen uber die Architektur der Wut bzw. der Aggression hilft uns zu begreifen,
wie menschliche Gewalt funktioniert, was ihr Nahrboden ist und wie wir ihr dort,
Wo sie zerstorerisch ist, anders begegnen kénnen.,

* Die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung, vorne weg Joachim Bauer, beschreiben in
ASAYSY . dz-OK of OKYSNJ INBYI Sax RIFaa RSNJ
% Er sagt, Menschen seien keine Bestien und Aggressionswesen, sondern Gemejnscha

Liebesund Kooperationswesen.

% Gene sind von sich aus nicht in der Lage, aggressives Verhalten zu verursachen.
Sie beeinflussen jedoch die Empfindlichkeit der Schmerzgrenze und konnen

nur im Zusammensplel mit aggrESSIOnSprOVOZIGrenden Faktoren zu einer aggressiven ’| BRE

Reaktionsbereitschaft fuhren. BLOUNGSINSTITUT R

l EMPATHIE |

L



Die Wut entsteht auf der Schmerzmatrix, weil die Bedurfnisse im (7.2
Belohnungssystem bedroht oder frustriert wurden.

BILOUMGSINSTITUT 7UR

zur Schmerzmatrix zur Belohnungsmatrix FMPATHIE




Wutberg

Ausgrenzung

Abwehr

Erniedrigung Schutz

Ablehnung

Bange
Ohnmacht
Panik

: 7  )7 Schreck - Schock
Verzweiflung LRV ~ 4

Traurigkeit
Verletzung

Trauer

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Die Architektur der Wut
aus neurobiologischer und psychologischer Sich

% Sie reagieren auf Provokationen, aggressiv.
% Die Insula als Teil der Schmerzmatrix reagiert stark mit einem negativen Affekt.

% Jeder Mensch hat mehr oder weniger Ausgrenzungserfahrungedrspringswundem
limbischen System erfahren und je nachdem auch gelernt entsprechend mit
unterschiedlichen Verhaltensmustern zu reagieren.

% Deshalb kann und ist Aggression und Wut immer nur eine reaktive Handlung bzw. ein
reaktives Verhaltensmusterprogramm aufgrund von Provokationen aus der Umwelt u
aufgrund von Vernachlassigungen bzw. auch von Uberverwohnung.

% Aggression hat eine nutzliche und wertvolle Kraft bzw. Aufgabe, ansonsten hatte im L
der Zeit die Evolution sie nicht aufrechterhalten. Aggression hat demnach eine grofl3e
Schutzfunktion sowie eine kommunikative Funktion.

% Wenn sie jedoch unkontrollierbar wird, weil die Menschen nicht auf ihre Schmerzgren;

achten, dann artet sie in eine zerstorerische und sehr oft auch eine selbstzerstdrerische ""'TT““

Kraft bis zum Mord oder Suizid.

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Die Architektur der Wut aus neurobiologisch
und psychologischer Sicht

Selbst der Titel ddgnesceErklarung von SevillalautetDS g | f O A &G
% ES gibt keinen Aggressionstrieb im Gehirn. Es gibt keinen Trieb zum Hassen oder zu
Vernichten. Aggression ist nicht naturgemals.

«9a 3AA0G 1 BRIYB] kDBHBE® (DSs £ G Aal SNI SNV
% Kein Mensch wird aggressiv oder als Psychopath geboren.
% Es gibt kein spontanes Bedurfnis andere zu quélen oder zu toten.

% Die Annahme eines Aggressionstriebes ist der grof3e Flop der Psychoanalyse und der
geglaubte Irrtum unserer Zeit.

% Dennoch gibt es Aggression bzw. Aggressionsverhalten und naturlich,
die uns wohlbekannte Wut. Doch warum entsteht sie?

% Sle entsteht, weil Bedurfnisse nicht gesehen werden und weil Menschen im Laufe ihre
Sozialisation nicht gelernt haben, diese sozialadaquat auszudricken.

% Sle haben im Gegenzug jedoch gelernt, ihre Bedurfnisse, die oft unbewusst bleiben, Wutendi,__‘:_;_ |
rachstchtig, hinterhaltig und aggressiv auszudricken. BLOUNGSNSTTT U
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Das Gesetz der Schmerzgrenze

 Soziale Anerkennung ist neurobiologisch genauso Uberlebenswichtig
Unversehrtheit des Korpers. Bel beidem wird die Schmerzgrenze tangi
und in beiden Féallen steigt das Aggressionsrisiko.

% Unternehmen und Bildungseinrichtungen sollten darin trainiert werden,
jemand madglichst ohne Mobbing, Demdutigung und Gesichtsverlust entl
wird. Menschen brauchen die Wertschatzung wie die Luft zum Atmen.

# Gesellschatftliche Frage: Wieso wird die Unversehrtheit des Korpers eh
0SAUNIFO dzy R RAS %dzNN O] -deSRrangey 3
Stellen0 Sa2YRSNE AY LYUSNYSGGE DSaA

% Bildungseinrichtungen durfen kein Kind ausgrenzen und beschamen.

 Die Realitat ist jedoch ein ganz andere. Bildungseinrichtungen sind kel
Schonraume und bedurfen genau deshalb der Aufklarung und der Refl
Im Umgang mit negativer Macht und Interpretationsgefiihlen sowie T
Instruktionen mit der positiven beschltzenden Macht. v

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Das Gesetz der Schmerzgrenze

% Erwachsene sind in der Pflicht, ihre verinnerlichen Machtglaubenssatze und Haltunge
zu Uberdenken.,

% Da sie jedoch im limbischen System gut verdrahtet sind, scheint es in der Praxis sehr
herausfordernd zu sein.

% Dennoch ist es moglich, well die Hirnforschung die Plastizitat auch im
Emotionsgedachtnis nachgewiesen hat.

% Erwachsene kdnnen sich verandern, wenn sie es wollen. Aus psychologischer und
gesellschaftlicher Sicht darf kein Kind zurtickbleiben und beschamt werden ebenso a
kein Mitarbeitender in Unternehmen.

% Kein Mensch hat das verdient. Leistung sollte niemals Uber degirgtes
Menschseins stehen.

% Zlehe die Leistung ab und sehe nur das &Wik siehst du es? Liebst du es, auch ohne
Leistung?

% Zlehe die Leistung ab und sehe nur den Meigdahe siehst du ihn? Wertschéatzt du ihn
auch, ohne seine erbrachte Leistung? T

# Wie kannst du mit ihm sprechen, damit er die Leistung schafft und er nicht sein Gesicht .

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Die Schmerzmatrix

Wut ist gut, wenn sich sie anschaue. Die Herausforderung ist, zu erfahren:
Was sind die echten Gefiihle hinter der Wut?

Die Wut bzw. die quression (der ganze Arger) ist ein Programm, das in bedrohlichen Situatio
al VALINAY3ISYa 1Fyys | 6SN yAOKiDie isida & & ArealeNJ K |
Schmerz ist ein Aggressionsausld3er. Schmerz der Ausgrenzung tut genauso wie,

wie koérperlicher Schmerz und er wird in der Schmerzmatrix (emotionales Alarmsystem) reprase

Ausldser von Aggression ist also immer die Zufligung von physischem oder psychischem Schmé
(siehe Untersuchungen der HirnforscheédimamiEisenberger).

Aggression, die ihre kommunikative Funktion verliert, ist destruktiv und zerstérerisch.

Die individuelle Schmerzgrenze und der Anspringfaktor des Aggressionssystems ist
bei jedem unterschiedlich. Untersuchungen zeigen, dass wenn jemand korperlich schmerzsen:
ist, auch schneller Schmerz bei Ausgrenzung empfindet.

Je nach innerer Verfassung und nach Personlichkeit, springt das Aggressionssystem mal friihe
mal spéater an.

Jeder kann mit der Zeit lernen, souveraner und professioneller mit seinem Aggressionspotenzi
umzugehen.

Da wir verletzungsoffene Wesen sind, kdnnen immer wieder Verletzungen auftauchen, B

L

die wir dann mit Selbstempathie (Insula) und Selbstmitgefiihl (Basalganglien) aus unserem BLOUNGSINSTITT 7R
Fursorgesystem gut auffangen konnen. Wir kénnen lernen, WIE es geht. . EMPATHIE I



Konstruktive Thesen zur Wut

USamerikanische Wissenschatftler von der Universitat von North Carolina haben herausgefund
was Psychologen und Menschen mit einem normalen Menschenverstand schon lange wissen.
Die Aggression entspricht keinem Trieb.

Der priméare Trieb ist die Bindung und die soziale Anerkennung bzw. die soziale Gemeinschatft.
Schon Darwin sagte, dass Aggressioneaktives Verhaltensprogramst.

Hinter der Wut befindet sich ein anderes Geflihl. Es wird die Schmerzmatrix aktiviert und erst c
folgt als Reaktion die Angst oder die Wut. Es gibt also kein Angsttrieb und ahtkeab.

Das echte Gefiuihl dahinter ist der emotionale Schmerz, der in der Schmerzmatrix im Gehirn Je
VI OK3ISgASaSYy 6SNRSY (lyys 202Kt RAS aSyao

Sie haben den Zugang zu ihren selbstempathischen Netzwerkverbindungen gekappt und reagi
YydzNJ y2O0K YAUO 2dziz &NBSNE | lFaa X {AS g2tftSy
nicht mehr fuhlen.

Wut zeigt, dass eine entstandene Storung im Bereich der sozialen Zugehorigkeit (Motive aus d
tberlebenswichtigen Flrsorgesystem) ist und diese Stérung behebt werden sollte. Doch wir sa
oft nicht, weil wir nicht wissen wie. Weil die gedankllchen und erlernten Grundannahmen nlcht
Aa0AYYSYY aLOK 1 SA3S R20K yAOKUZI RIFaa AOK NI _SG-1 0
hin, wenn Menschen nicht lernen, ihre Verletzlichkeit zu zeigen? In eine zutlefst gespaltene Welt. ‘j RRR

e e e,

Es gibt also eine sensible Achse zwischen der Schmerzgrenze und der Aggression. Bauer sagt: WepLuiesIism e

sich der Schmerzgrenze nahert, wird Aggression ernten. . EMPATHIE I



Beispiel: Entsprechendes Verhalten
Erlerntes Sprachmuster

Rasende Wut

Angst vor Blamage

Starker Schmerz

T

15

i
|

U n e rfu I IteS B ed u rfn IS : BILOUMGSINSTITUT 7UR

Gesichtsbewahrung . EMPATHIE |




Beispiel: Entsprechendes Verhalten

Erlerntes Sprachmuster

Schmerz

Eifersucht

Angst

T

15

-

Unerfulltes Bedurfnis: Zweisamke

i
|

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Konstruktive Thesen zur Wut

Ist es nicht egal, zu denken, ob es eine Reaktion oder ein Geflihl ist?

= Diese konstruktive Thesen werden ausgefihrt, um zu verstehen, dass Wut eine Reakt
weil unser FlUrsorgesystem bedroht ist. Diese neue Denkweise hat Folgen fur die Prax

% Wie schon beschrieben, steht das Aggressionssystem steht im Dienste des
Motivationssystems. Der Aggressionstrieb demnach existiert nicht. Es werden keine
Wohlftihlbotenstoffe ausgeschiittet, wenn wir anderen wehtun. Was sind dann die Trie
Wir haben in der Mitte des Hirns eine Instanz, ein Netzwerk von Nervenzellen, die
Wohlftihlbotenstoffe herstellen (Dopamin, Oxytocin). Sie machen Lust am Leben.

% Alle sollen sich so verhalten, dass das Gehirn Wohlfthlbotenstoffe ausschiittet, denn ¢
strebt der Mensch.

% Gutes soziales und vertrauensvolles Leben fuhrt dazu, dass die Glucksbotenstoffe
ausgeschuttet werden.

= Aggressionstheorien wie bei Sigmund Freud und Konrad Lorenz haben dazu gefiihrt,
Menschen eine biologische Rechtfertigung haben, warum sie manchmal agpgsssiktiv

reagieren. BERS
2 Theorien werden in ihrer Wirkung wahr. Es ist ratdithgultig, welcher Theorie wir folgen, EIJ\;LIPEEIIEP

 d




Ist es nicht egal, zu denken, ob es eine Reaktion oder ein Gefiihl ist?

DI

Konstruktive Thesen zur Wut

Wer weil3, dass der primare Trieb siiziale Gemeinschaft und Anerkennung ist und wer auch we
dass, wenn dieser Trieb / soziale Instinkte im Mangel sind, automatisch die Schmerzmatrix akti
ODSTNKES 6AS ¢NIdzZNAI|TSAGET £SNI gSATFEdzyad XoX
aggressiv reagiereder entwickelt andere sozialaquatere Strategien und entwickelt auch ein and
Verstandnis tUber die WUT.

Durch dieempathischen Areale wissen wir heute, dass wir in Resonanz gehen mit demjenigen (

Es ist nicht von gleicher Qualitat, ob wir die Traurigkeit senden oder unsere geballte Wut, Arge
SauerseinGenervtseirX

Wut ist gut, wenn wir sie anschauen! [3abte der padagogische Tenor sein. Wut sollte nicht
unterdrickt werden, sondern zeitgleich in eine konstruktive Sprache umgewandelt werden. Mg
zeitgleich, damit keine Verschieben von Aggression entsteht. Denn die Aggressionsverschiebu
gefahrlich. Andere, die damit nichts zu tun haben, bekommen die unkontrollierte Wut ab.

Jeder muss von der Aktivierung der Schmerzmatrix erfahremelddenschen sich davon
abgeschnitten haben. Sie reagieren unbewusst anhand des emotionalen Schmerzes.

Verletzlichkeit als Zeichen von Starke zu aktivieren, ist Hauptaufgabe von Padagogik und von einer

produktiven Umgang mit der Wutreaktion. S
BILOUMGSINSTITUT FUR

Wir brauchen in den Praxis padagogische Fachkrafte, die hinter ihre Wut schauen wollen und konnealMPATHIE |
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Konstruktive Thesen zur Wut

Wut kommt so schnell, dass wir nicht immer fuhlen, was dahintersteckt.

Wut und Aggression hat eine kommunikative Funktion, wenn bereit sind bzw. wenn wir es auch
haben, rechtzeitig die Schmerzgrenze zu spuren.

Wer es nicht gelernt hat, kann es nachholen. Das Gehirn ist plastisch und veranderbar.

Die neurobiologische Bedeutung der Aggression, liegt in der Mdglichkeit, sie kommunikativ ode
kreativ (Bilder malen) auszudrtcken.

Sie hat eine nutzliche Aufgabe: Abwehr von Schmerz und Ausgrercimgtz, da wir die
Gemeinschaft zum Uberleben brauchen.

Aggression und Wut ist gut, wenn wir sie als Signal erkennen, anerkennen und als unstimmige
ein stimmiges Gefuhl modifizieren lernen.

a{ ONBAG aOK@gSAOGG T dzAlF YYSyda 9ONF2f INBAOK {2
gesundheitsforderlich.

Das Aggressionssystem ist so etwas wie ein Hilfssystem des frustrierten Motivationssystems:
Bindung, Anerkennung, Verstandnis, Liebe und Zugehorigkeit.

Sind diese uUberlebensnotwendigen Bindungsl Wertesysteme (Fursorgesystem) bedroht, T

reagieren unbewusst die Alarmsysteme des menschlichen Gehirns. R
BILDUMNGSINSTITUT R

Als unmittelbare Folgen zeigen sich Angst, Schmerz und reaktives Aggressionsverhalten in de EMPATHIE
unterschiedlichsten Auspragungen. ‘ ‘



Konstruktive Thesen zur Wut

. SAALIASEY 2ANR 2SYFYR AY SAYSY ¢SIY @2NJ |
allermeisten Fallen eine emotionale Verletzung, es sei denn dieser Mensch hat schon gelernt,
Verletzung und die dahinterliegende Bedurfnisse auszudricken.

So kann er selbst daflir sorgen, dass die Verletzung aufhort. Und genau das wéare dann Starkg
keine Schwache!

Manchmal wird das Gefuhl hinter der Wut als Hilflosigkeit in einer unangenehmen Situation
bezeichnet, aus der Menschen glauben, nicht entfliehen zu kénnen.

Dabei missten sie nur zugeben, dass sie gerade Hilfe brauchen (hilflos sind), um eine Strateg
der scheinbaren Ausweglosigkeit zu finden.

Der Grund warum Menschen so reagieren, ist, dass dahinter immer gliickshinderliche Glaube
stecken.

Arno Gruen, Gesellschaftskritiker und Empathieforscher fordert auf: Hilflosigkeit und Verletzlic
zur Starke zu deklarieren.

Auch DrBrené. NJ dzy' & LINA OK(G 3ISYl dz RI g2y AY AKNBY

Wenn wir verletzt sind bzw. uns hilflos oder sogar ohnmaéchtig fiihlen, Ty
dann ist in unserem limbischen System, das unsere Geflihlsreaktionen steuert, der Teufel los. |11

L

Da hinzuschauen, das Wahre auszudricken, ist der Sechser im Kommunikationslotto. BILDUNGSINSTITUT R
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Konstruktive Thesen zur Wut

Was passiert im Gehirn, wenn jemand uns angreift oder witend reagiert?
% Nach Bauer, Schmerzgrenze 2011, S. 59, hinterlasst korperlicher Sch
RSNJ 423Sy-{ yNHzbywdzDL RBE& DSKANY ada

Fingerabdruck.

% KOrperliche Schmerzerfahrungen aktivieren im vorderen Teil dieser Str
ein Nervenzellnetzwerk.

% Die USamerikanische HirnforscherioamiEisenberger, hat als erste diess
Entdeckung gemacht.

% Der gleiche Fingerabdruck taucht auch auf, wenn ein Mensch von eine
anderen Menschen ausgegrenzt oder zurtickgewiesen wird. Das war e
Durchbruch.

% Soziale Demutigung sind potente Reize fur Aggression.
. . . . . . . v . | |
% Ausgegrenzt zu werden ist in gleicher Weise alarmierend wie die korperliche ——

Unversehrthelt. l EMPATHIE
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Konstruktive Thesen zur Wut

Was passiert im Gehirn, wenn jemand uns angreift oder witend reagiert?

% Greift jemand einen anderen Menschen bewusst oder unbewusst an, dann fihlen diese Menschen s
Wahrheit verletzt, auch wenn sie es bewusst nicht mitbekommen oder gelernt haben, es nicht zuzug

% Der Angriff gelangt als Information Uber Augen und Ohren zunachst zum Thalamus, der als
Informationsvermittler, den Angriff an die Amygdalae (Plural) und die Insulae und an die Grol3hirnring
weiterfunkt.

% Funkten die Netzwerkverbindungen in der Amygdalae und die Insulae und weitere Areale der Schmg
wie der vordere Gyrus Cinguli (ACC) mit einem negativen Affekt (Emotionsgedachtnis springt aus E
an), dann entscheidet die rechte Hirnhéalfte (Auswertung von Diskrepanzgefiihlen), dass es sich bei (
' VANRTFFZ dzY SAYS YNNy{ldzyad KFEyRStG T & .o gS3S
l v3St SASYKSAGG o0l dza dzy aSNBNJ { AOKGOE RIEYyY KIF O
Reaktion mehr aufzuhalten.

% Die Amygdalae, die Insulae und weiteren Bereiche der Schmerzmatrix sind viel scbielMenschen
reagieren aus ihrem limbischen System und Hirnstamm heraus, denn die Schmerzmatrix wiederum
den Hypothalamus, der den Kdrper mit Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin in Alarmbereitschaft ve

% Und ohne dass wir es wollen: WIR FLIPPEN aus und FAHREN AUS DER HAUT!

% Wir kbnnen jedoch durch Training lernen, selbs’réxﬁhtshirnigeu@ktivierung, uns Richturnigkshirniger *"‘TT““
1 1 GAPASNHzyd 63dz0S DSFNKE SO Tdz aGSdzSNY X dzyR NoSNIRSy |
wurden, um sie nach einer gefiihlten inneren Pause konstruktiv ausdriicken zu kénnen. L

l EMPATHIE |



Das Zentrum fur emotionale Intelligenz

DercingulareCortex wird
als Zentrum fur emotional
Intelligenz bezeichnet.

Hier werden Emotionen
und Geflhle ausgedrickt
~ die sich auf das eigene
lwes  Selbst und auf andere
Personen beziehen.

Die Hirnregion fur das

a9Y20A2Y IS
{ OKYSNJ Saa !
London 1991 und-D. T

e

TaIbOt, Montreal. SLOUNGENSTILT T
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Konstruktive Thesen zur Wut 1 belrohfist.

Was genau passiert bei Wut im Gehirn?
% Das Gehirn will, dass es uns gut geht.
% Die Wut des Kindes z. B. ist eine Frage an uns Erwachsene? Hilf mir.

% Das Kind hat noch keine Worte, kann aber seine Wut zeigen und erhoff
dadurch Unterstltzung.

% Wir sagen oft: HOr auf zu schreien. Lass das jetzt!
“51 & YAYR Ydza RIFId DSTNKE SyusgAO]

ydzNJ SAYS ySdzS { N> US3IASZ RIYAU 7
“{ LIAS3ISEtYyY alLOK &SKS Rdz o6A&ad ¢Nd

2AS 1Yy AOK RANI KStFSYyK {2ttt AC(
% 7 Prozent lernen wir Uber Sprache und 93 Prozent tber den Prozess. -
% Wie verhalt sich der Erwachsene gegenuber dem Kind, wenn es witend ist? ——

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Welche Arten von Aggression gibt es?

DX

DX

DX

DX

DX

DX

DX

DX

Konstruktive Thesen zur Wut 1 belrohfist.

Es gibt eine konstruktive (empathisch wehren) und eine destruktive Aggress

Aggression ist ein soziales Regulativ, wenn sie geaul3ert wird. Die §prache
kommunikative Bricke benutzen.

Maoglichst gleich. Ist nachvollziehbar und verstandlich.

Nicht die Aggression verschieben, weil ansonsten halten wir die Aggressio
zurick. Sie wird im Aggressionsgedachtnis gespeichert. Das zeigt sich an €
anderen Stelle.

Wenn jemand schwacher ist, da wird dann die Aggression herausgelassen.
Verschobene Aggression ist nicht mehr flr den anderen verstandlich.
Verschiebung entlang der Zeit (berechnende Aggression).

Wir braucherEmpathiefliistered ! 3 I NBaaAr2ya¥ft NadSNDB
gerettet werden kann.

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Konstruktive Thesen zur Wut

Sind wir krankbarer / sensibler geworden?

% Lt. Bauer, ja. Die zivilisatorische Stressoren sind enorm gestiegen.
Uberbevolkerung

Hohe Anforderungen an den einzelnen Menschen, Schulsystem, Arbeitsplatz
Soziale Krisen

Die Faktoren, die unser Wohlbefinden und die soziale Gemeinschaft starken, neh
Viel Isolation, Familienstrukturen brechen auseinander

Keine Hamat in sich selbst mehr finden kbnnen
KeineSelbstmitgeflhlserfahrurdurch ein Mangel an Vorbilder

Psychische Stressoren bringen mehr Krankheiten hervor (Herztodesraten gehen hg
wenn ein Erdbeben stattgefunden hat).

Mehr Bewusstsein tber den Sinn des Lelganghr Frust, wenn der Sinn nicht erfullt
wird.
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Geschichte des Zorns

\7

PN

N\

PN

\7

PN

\7

PN

\7

PN

\7

PN

\7

PN

Zorn im frihen Christentum gehdorte zu den sieben Todsilinden,
wahrend bei den Muslimen der Zorn von Satan kommt. (Stangl, 2019)

Auch Jesus hat die Pharisaer voll Zorn und Trauer Uber ihr verstocktes
angeschaut (Markus 3,5).

Sein Zorn sollte eine Distanz ausdriucken, aber nicht den Abbruch
der Beziehung.

Hinter dem Zorn steckt der Schmerz der Beziehungslosigkeit.

Soziale Ungerechtigkeit gibt es allein schon aus der Gemeinschaft he
well jeder Bedurfnisse hat und zwar andere.

Im Buddhismus gilt Zorn als Hindernis auf dem Pfad der Erleuchtung.

Die Monche befreien sich durch Meditation aus ihren Zorneswallungen”  ____
IR
REE:

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Die Psychologie grenzt Hass und Zorn von Wut und Arger ab, indem sie dem Hass
Zorn ein hoheres Erregungsniveau zuweist und auch von einer starkeren Intensitat s

Die Verhaltensmuster greifen in negativer Weise starker andere Menschen. Manchm
auch der Zorn und der Hass auf sich gerichtet sein, gerade wenn Menschen nicht ge
haben, ihn sozial zu kanalisieren.

Zorn bezeichnet eine reaktive Verhaltensweise, die auf Krankung, Enttauschung ode
Versagung zurickzufthren ist.

Bedurfnisse aus dem Firsorgesystem und aus dem Antriebssystem sind unerftllt ge

Der Zorn ist dabei ein elementarer Zustand einer starken emotionalen Erregung mit
unterschiedlich aggressiver Tendenz, der zum Teil mit vegetativen Begleiterscheinun
verknupft ist.

Sie ist fur AuRenstehende sichtbar, obwohl nicht immer nachvollziehbar.

Die verschobene Aggression ist kaum fur andere verstandlich, weil andere Mensche
Zorn abbekommen, die es gar nicht betrifft.

i

Emotionale korperliche Antwort bei Wut ist: Die Haut ist gerdtet, die Stimme zittert, die BEnS
Lippen sind zusammengepresst (Stangl, 2019). BILOUNGSINSTITUT AR
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Warum werden Menschen / Kinder zornig?

Das Aggressionssystem ist als Hilfssystem des Motivationssystems im Gehirnverank

Wenn dieses bedroht ist, soll die Aggression schitzen. Doch zu viel davon und zu
unkontrolliert, ist gefahrlich.

Das Gehirn ist grundsatzlich auf die Erlangung von Vertrauen, Zugehorigkeit,
Verbundenheit, Liebe und Kooperation ausgelegt. Praktisch alle kollektiven Werte,
die uns im Zusammenleben wichtig sind.

Weil das Bindungssystem (Flrsorgesystem) bedroht ist, entsteht unbewusst eine
Frustration, die mal héher oder mal niedriger ausfallen kaaurch je nach
Tagesverfassung.

Die Menschen empfinden in ihren Motiven und Motivationen Frust, die sie (noch) nic
gelernt haben, mit Selbstbeherrschung und Selbstregulierung passend auszugleiche

Da wir nicht alleine auf der Welt sind, ist diese Emotionsregulierung aus dem Stirnhi
notwendig, ansonsten waren wir unseren Emotionen vollkommen ausgeliefert und da
wirde dem Zusammenleben schaden.

Menschen, die nicht in dem sozialen Wutausdruck trainiert sind, haben das Gefthl dfe - % T
Kontrolle zu verlieren, weil Intentionen, die ihnen wichtig sind, nicht sofort erfullt werden [
bzw. sie selbst nicht daflir sorgen, dass sie sie aussprechen. BILOUNGSINSTITUT L
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Was passiert bei Autoaggression?

PN

PN

P

PN

Die
Ein
sch

nicht wagt, seine Wut oder sogar Zorn gegenuber anderen

(oft

Diese Menschen haben keine Strategie entwickelt, ihre
Schmerzgrenze anders auszudrucken, als sich selbst zu

ver
INn ©

Wut wird auf sich selbst gerichtet.

Kind / Heranwachsender, aber auch eine Erwachsener
lagt bzw. verletzt sich selbst, well das Kind / die Person ¢

der hoher gestellten Person) zu zeigen.

etzen.
er Regel spuren sie den Schmerz mit der Zeit gar nicht

me

Lebendigkeit zu spuren, aber auch um den anderen zu

Nr und deshalb verletzen sie sich selbst, um Uberhaupt

signalisieren, ich méchte gesehen werden und brauche Hilfe. —

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Warum werden Menschen / Kinder zornig?

Sie kdnnen noch nicht gut mit auReren und inneren Widersprichen umgehen und kdnnen nicht
LOsungen suchen entlang des Problems.

Manche Dinge auch SHIRSSEN und nicht LODSSSEN, weil sie einfach sind.
OAYYlf KIFEG T & . d RAS alYlF 2RSNJRSNJtlF LI aW
Das kann einen uberraschenden Emotionsausbruch ausldésen, dessen sich die Erwachsenen n

einmal bewusst sind, dass sie vielleicht selbst die Ursache sind, dass sie vor zwei Wochen etwz
haben, was sie jetzt aus ihren Affekten heraus verbieten.

Mudigkeit und Hunger kdnnen das Verhalten noch verstarken.

Durch gute und trostende Vorbilder, die echte Geflihle benennen, kdnnen Kinder lernen,
sich zu beherrschen. So lernen sie, stimmige Gefihl auszudricken.

Menschen mit sicheren Bindungen konnen eher mit Wutenergien umgehen als Menschen,
die keine sichere Bindung erfahren haben.

Deshalb sind verlassliche und vertrauensvolle Bindungen das A und O der gesunden kindliche
Entwicklung. Dann kann kommen, was wollen, die Wut kann schaumen, und der Mensch steht
selbst gerade und kann sich in Ruhe und Leichtigkeit positionieren.

Frage dich, welche Glaubensséatze du bei Wut hast und wie du sie verandern kannst.

Frage dich, wie du die schon verinnerlichten Glaubenssétze bei Kindern dir bewusst machen kannst? 'Lw |

Was kannst du tun, dass die Kinder neue wutfreundlichere Glaubensséatze verinnerlichen? BLDUNGSINSTITT FUR
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Hass schlagt oft zurlick, wahrend der witende Mensch sich selbst noch als Wert erke
Er will seine Werte vertreten, um wieder glicklich zu werden.

Deshalb ist der witende Mensch im Grundsatz darauf aus, sich und seine Werte sowi
die gemeinschaftlichen Werte zu bewahren. Er istund hergerissen zwischen dem
Bedirfnis nach Selbstbestimmung und dem Bedirfnis nach Zugehorigkeit.

Dieser dialektische Pool lasst sich am besten mit positiven und ausbalancierten

Glaubensséatzen tberwinden, die beide Werte vertreten. Das muss jedoch trainiert we
weil es nicht angeboren ist, neben dem einen Wert auch noch den positiven Gegenwe
seinen Gedanken miteinzubeziehen.

SAALIASEY aLOK 0AY [T dzZNNO{KFf O0SYR dzy R 3
Der Mensch, der jedoch hasst, nimmt bewusst seinen eigenen Schaden in Kauf und s

Rachegedanken, die nur fir den Moment sif3 erscheinen.
Hinterher geht es den Menschen nicht besser, weil der Hass bleibt.

Mehr als seine eigene Werte zu bewahren und zu verteidigen, versucht er den Wert agdlerer ____
herabzusetzen; im extremsten Fall, indem er sogar sich selbst und andere vernichtet. BRRR

L
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Die Psychodynamik von Hass

=

Jedem Hass gegentber anderen ist Selbsthass beigemischit.
Den Hassendem ist das oft nicht bewusst.

Wer hasst, leidet an Minderwertigkeitskomplexes und ist seelisch kran
Diese Menschen bringen sich kein Selbstwertgefuhl entgegen.

Dies ist in einem narzisstischen Defizit begrindet.

Beim Hassenden ist kaum ein Selbstwertgefthl vornanden.

Er identifiziert sich mit Vorstellungsbildern.

Werden diese angegriffen, dann ist auch sein Selbstwert entwertet.

Neben Hass gibt es auch die Verschiebung, Projektion und Spaltung:
Wer glaubt, dass er die reaktive Aggression nicht gegen die eigentlich
Ursache richten kann, verschiebt, projiziert sie oft auf anglere i
In der Regel auf Schwachere. R

l EMPATHIE |



Die Psychodynamik von Hass
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Kaum etwas schirt Hass mehr als die Spaltung in GUT und BOSE

Menschen sind nicht mehr bereit, andere Tatsachen zur Kenntnis zu nehmen, wie n
ihre eigene Sichtweise.

Alles, was der Spaltung widersprechen kdnnte, will der Hassende nicht sehen und hq
Spaltung ist ein arcilscher Abwehrmechanismus.

Hass wird oft auf Personen projiziert, die man nur oberflachlich kennt.
Es ist einfach jemand zu hassen, den wir nicht so gut kennen.

Menschen sind oft Uberfordert, wenn sie differenziert denken sollen.

Zwecks der Vereinfachung des Weltbilds teilt die Psyche oft komplexe Phanomene |
zwei Kategorien auftie GUTEN und die SCHLECHTIEN personifizierte BOSE!

Ist die Einordnung einer Person oder Gruppe als nur bése abgeschlossen,
dann folgt die Aggression fast unverblimt.

5 &8 ao.1 aSa befampfenswkrt A a0 adGSaa
Es gilt als ausschliel3lich bdse und muss deshalb unabdingbar gehasst werden.

Dem Bosen kann man nichts anderes anhaften als Boses, ansonsten wurde man sich sel st
verraten. Deshalb wird bei vielen der Hass sogar noch als Tugend interpretiert. BLOUNGSINSTTLT 07

Hass als scheinbares positives Geflihl? Der Schein trigt gewaltig. . MPATHIE '




Die Psychodynamik von Hass

Je geringer der Selbstwedesto vehementer fallt die Abwertung
anderer aus, um Uberhaupt einen wirksamen Gegenpol zu schaffen.

Unauflosbar mit der Spaltung ist die Abwertung von anderen
verbunden.

Menschen, denen ein untdangtes Selbstwertgefuhl fehilt,
sind anfallig ftr Selbstwertzweifel und Hass.

Ihr Selbstwertgefiihl hangt von idealen Bedingungen ab und ist ebensd
an bestimmte Bedingungen gebunden.

Der Mangel an autonomem Selbstwertgefthl wird durch
Uberldentifikationen mit idealisierten Bildern oberflachlich versorgt.

Der Selbstzwelfel tritt auf und das narzisstische Defizit tritt hervor,
sobald die entsprechenden Bedingungen wegfallen. T

IF___n-h--Hn—.
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Die Psychodynamik von Hass

Psychologisch betrachtet ist Hass eine Abwehrreaktion.

Die Abwehrreaktion wigelbstwerzweifelausblenden, um den Schmerz
der Einsicht zu verhindern, dass man anderen und damit auf3eren
Einflissen ausgeliefert ist.

Den Schmerz anzunehmen, wirde bedeuten, den Hass aufzugeben.
Doch dann hat man ja umsonst gehasst und musste sich auch noch de
vergeben. Das scheint bei hassenden Menschen auf3erhalb ihrer
Vorstellungskraft zu liegen.

Der Hass hat schlief3lich dort begonnen Rremdbestimmungind
Ubergriffe bis Missbrauch stattgefunden haben.

Es beginnt, dort, wo Fremdbestimmung bereits eingetreten ist und nich
mehr hingenommen werden kann.
kil

Es beginnt dort, wo der Hassende zumindest glaubt, dass es so ist oder wer; |
weil er es so interpretieren will. ERAATEIE

>
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ist impulsiv, aufwallend, ist bestdndig, berechnend, verbohrt
voriibergehend, spontan

fihrt in Gefahr, weil sie Gefahren nimmt eigenen Schaden bewusst in
libersieht. Kauf.

riskiert den Wert des Gegners im verieugnet den Wert des Feindes
Affekt zu tibersehen. systematisch.

ldsst ab, wenn der Gegner auf setzt dem Opfer nach. Verfolgt es.
Abstand geht.

will den Tater schiltzen. will dem Opfer schaden.

www.seeleund-gesundheit.de e
BILDUMGSINSTITUT FLR
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“ Wer ist fiir wen §

Mit guten Kooperationen haben wir immer einen direkten Vorteil, weil wir uns besser auf sie
konzentrieren konnen. Viele Menschen sind beschaftigt andere Kooperationen zu stéren und konn
nicht mehr auf das Wesentllche konzentrleren




i
Die Kooperationen funktionieren,
¥ wenn wir aufeinander gut eingestimmt sind,
wenn wir voneinander Bescheid wissen

® und wenn wir wissen, wer flr was zustandig ist.

B3




i Was ist meine
Strategie, A | |
um den Stab & SR Gebeich
zu bekommen? S o'eich AU g

Wir kdnnen nicht ALLES haben, was wir wollen, aber wir kdnnen es zumindest verstehen, warum wir etwas
haben konnen. Wer Werte und Bedirfnisse kommuniziert, wird zumindest in seinem Handeln und in seinen
Entscheidungen verstanden Warum gehen uns manchmal die Argumente aus?




Das Thomad3heorem von Dorothgwainelhomas

*  Wissen verandert das Leben in seinen Konsequenzen und Handlungen. Wissen ist ni
trage, wenn ich es anwende.

% Wissen ist ein Transformationsschatz.
* Ein Theorem ist ein Satz, der aus einer allgemeineren Aussage abgeleitet ist.

% Der folgende Satz stammt von der Frau vom Soziologen und Philologen William Isaac
DorothySwainel'homas, 1928, die ebenso Soziologin war:

% df mendefinesituationsasreal,they arereal intheir consequvenc&'sdb
«0 SNESGI GY a2Syy RAS aSyaOKSy {Aldz dAz2
Y2YaSljdzSyl Sy NBI f ®a

% Sobald ein Mensch sich in einer flr ihn realen Situation befgnaédtextra Betonung auf

a ¥ N NgwihdKdiése Situation auch in den Konsequenzen fiir ihn real werden, weil er
ganzes Denken, Fuhlen und Handeln danach ausrichtet.

% Subjektive Wahrnehmungen kénnen also so real empfunden werden, dass sie irgend
als objektive Wahrnehmungen auch von anderen so verstanden werden kdnnen.

#* Das kann im Positiven wie im Negativen passieren. |
* bSALGABS . SAALIASES 6AS aoaCl 1S bSgaa olgd RAS,a!
#*  WIir mochten das Thomakheorem im positiven Sinne nutzen. . SMPATHIE ‘



Das Thoma$ heorem Swainerhomas)

aAl af{AlGdz2 GA2Yya @S NE GreakeielleSkuativn, sondgirhd@K (i
Situation der sozialen Beziehungen. Wie ist die soziale Anerkennung der Person priva
beruflich?

Es geht um Haltungen, Einstellungen, Glaubenssatze, Bewusstsein, Gefiihle usw.
Was glaube ich tiber das Thema Wut und Konflikte?
Was fuhle ich bei Wut?

Gehe ich den Konflikten aus dem Weg, weil ich gelernt habe, Konflikte unter den Tepj
kehren und ein Harmoniemuster habe oder habe ich gelernt die Konflikte offen auszut

Das zweite ist immer weniger der Fall. Viele Teamcoachings handeln darum,
dass eben Dinge nicht offen, sondern hintenherum angesprochen werden.

Es scheint, dass jedes Team seine eigenen Konsequenzen im Verhalten spart
Gerade deshalb herrscht dort oft eine innere Téanmmacht!

Wie kommt ein Team oder der einzelne in die Offenheit, wenn viele unbewusste Halt

genm*m
und unterdrickte Wutenergien dies verhindern? BN

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Das Thomasheorem Swainelhomas)

Ubertragen auf Theorien besagt das Thofflasorem, dass Theorien zu der eigenen Wirklichkeit
fir denjenigen werden, die an sie glauben und diese Theorie werden auch in den-Timgborie
Praxiskonsequenzen ftr das Umfeld und fur den einzelnen durch seine Handlungen real.

Welcher Theorie gibst du Bedeutung? Glaubst du, dass Verletzlichkeit Starke ist?

Oder glaubst du, dass es eine Schande ist, Geflihle zu zeigen? Entsprechend wirst du dein LEF
AUSRICHTEN.

Glaubst du an den Rassismus oder an die Transkultur? Was hat die gesellschaftliche Situation
meiner Wut zu tun?

Warum rege ich mich auf, wenn der Fllchtling neben an nicht arbeiten geht bzw. auch nicht arb
darf, obwohl er wollte? Was ist die Ursache meiner Wut, die nur ich in mir heilen kann?

Welche Welt mochtest du erschaffen? Mo6chtest du eine empathische und mitfihlende Welt
um dich herum haben?

Woran konnte es liegen, dass es nicht so ist2c@G®& % sind Gene, 10 % die Umstaqde

doch was ist mit den restlichen 40 %? Hier kannst du ALLEIN regieren und gestalten. Auch dei
CN)} 3S RAOKY 0a2SfOKSYy fS0SYaRASYf AOKSYy ¢KS2 ;
Wir erschaffen uns selbst und unser Leben zu 40 % durch unser Denken und Fihlen (GlucksfogChung).
Seit ich seit 2008 meiner Theorie der Inklusiven Kommunikation mit standigen Verbesserungen AR
und Erweiterungen durch die neuen Erkenntnisse der weltweiten Empathieforschungen folge, BILDUNGSINSTITLT FOR

habe ich nicht nur fir mich, sondern fir viele andere auch, positive Konsequenzen geschaffen. . EMPATHE




Das Thomasheorem Swainelhomas)

% Wir ALLE haben grof3en Anteil an der Gestaltung unserer
Wirklichkeit.

% Willst du deine 40 % Veranderungskraft fur dich selbst nutze

% Willst die diese 40 % Macht, die du hast, fur deine Wut nutze
um sie in Gluck zu transformieren?

% |st es dir bewusst, dass Wut oft Wut anzieht?

% Neid zieht Neid an. Lugen ziehen Lugen an usw. Wut geht in
Resonanz mit viele Problemen, wenn Menschen es nicht sc
Ihre Herausforderungen auf der tiefsten Herzebene zu I6sen.

% \WWut kann sehr kompetent in Gefluihle und Bedtrfnisse

transformiert werden. BERS

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Das Thomasheorem Swainelhomas)
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Wut kann iber eine positive Wertekommunikatpa L Yy 1 f dzA A @S Y2 Y Y dz
verbindend ausgedruckt werden. Erst auf dieser Ebene setzt Verbindung ein.
Verbindung geht in Resonanz mit Verbindung.

Jeder kann lernen, seine Wut oder seinen Arger, wie auch immer er es definiert,
vollflachig auszudricken, denn sie ist nicht mehr und nicht weniger ein verzweifelter
Ausdruck von vielen missachteten Werten und frustrierten Bedurfnissen.

Sie ist ein Ausdruck von tiefster Verletzungd Enttauschungserfahrungen.

Sie ist ein tragischer Ausdruck von Schmeaizch wenn dieser Schmerz den Menschen
nicht bewusst ist. Die Schmerzmatrix ist unbewusst und im limbischen System
subcorticalverankert.

Die Wut hat demnach immer eine Ursprungswunde, die uns nicht bewusst ist.

Doch wir kdnnen diese Wut zu 40 % tatsachlich neu koordinieren und unser Leben né
ausrichten und gestalten.

Durch Empathie und Mitgeftiglalso wenn andere Menschen diesen Prozess begleiten

passiert sehr viel Heilung. Doch auch durch Selbstempathie und Selbstmitgefuhl BERE

(wenn man weil3, wie das funktioniert) kann die Wut transformiert werden. GLOUNGIINSTTUT 7R

o . EMPATHIE
Wir sind selbst unsere starkste Ressource. ‘ ‘

L



Training Herzgefuhle versus Kopfgeftihle

1. Wie lose ich meine Wut auf?

2. Wie drucke ich sie
ganzheitlich aus?

3. Binich bereit dazu?

Wer sich von Herzen
wertschatzt, ist in der Lage,
auch dem argsten Feind
ohne Hass entgegenzutreten.
Wer sich von Herzen
wertschatzt, l0st seine Wut

BILDUMGSINSTITUT FUR
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Die Transformationskunst

Die Kunst ist, Wut bzw. Aggression zu erkennen und sie zeitnah in Geflihle und Bedirfnisse Uk

Diese Ubersetzungsleistung ist fur viele eine groRe Herausforderung, deshalb belassen sie vie
Dinge lieber beim Alten. Das Alte (alte Reaktiond Verhaltensmuster) sind bekannt und geben e
den Menschen Sicherheit und das bekannte Gefgklbst wenn es als unstimmig empfunden wird

Fur alle die jedoch Veranderung winschen, ist es wichtig, zu wissen, dass Veranderung nqdglic
auch in den Basalganglien.

Die Transformation der Wut in Geflihle und Bedurfnisse kbnnen Menschen lernen.

Sie kbnnen lernen, dieser Ursprungswunde neu zu begegnen. Dann erst kann sie nach und na
Durch Wutausbriiche stochern wir immer wieder bewusst oder unbewusst in der alten Wunder

Wie das genau geht, lernen Interessierte z. B. ganz praxisnah in der {Andsisifdung zum
Empathie und Resilienztrainefje nach €Situation wieder ab September 2022) oder beim
OnlineRESCU$ETrainemit lebenslangem Zugang.

Dort wird gelernt, wie Sekundamnd Primargefiihle unterschieden werden kann, um spater eine
positive Strategie und keine negative Strategie der Beduuimis\Werteerfillung zu wahlen.

Das setzt auch voraus, dass Menschen ein Gefilfdsein Bedurfnisbewusstsein aufbauen,
die sie im Laufe der Zeit verloren haben bzw. es wurde ihnen in der Tat gar nicht als Kind vorgs

Fur viele ist es so, als wirden sie dann eine neue Sprache lernen. Dennoch kann diese Sprache ||

o emmE————

wie ein Muskel im Gehirn trainiert werden. Es lohnt sich, an dieser neuen Herzenssprache bzw. SLOUNGSINSTIUT R
Wauttransformationssprache dran zu bleiben. Das Leben wird leichter werden und sein. . EMPATHIE l



Welche Motivation steckt hinter der Wut?

Aggression, die ihre kommunikative Funktion verloren hat, ist destruktiv.

Wenn die Aggression nicht kommuniziert werden darf, dann bleiben die A
Stressund Ekelzentren neurobiologisch geladen.

So entwickeln sich Angststérungen.

Wir werden jedoch witend, wenn wir unseren Motivationen nicht folgen.
FUr unsere Motivation brauchen wir ein Motiv.

< <K<K <LK <

Welche Motive habe ich?

Welcher Motivation folge ich?

Was ist mir wirklich wichtig im Leben?
Fur was kampfe ich?

2 a4 aUNBAOGOG RAS | dzavaddHibkabotdagtafen s A /18
Wer das weil3, tut schon sehr viel, um weniger witend zu sein. s

l EMPATHIE |




Welche Arten von Motiven gibt es?

Motive lassen sich in zwei Kategorien eintei®e& 3IA 060G a2 A JS adzy 1 dza 2

. SA a2iA@SY oa@2y DNHzyR ldzZFd A& RAS ¢NGAIT]SAI

Dies ist fur das Lernen, die Lernfreude und flr das eigene Wohlbefinden und flr das exzellente Glig
aus derSelbstmigeflihlsmatridie idealste Grundlage. Ich nenne das gerne Glickswirksamkeit oder
Flowwirksamkeit

Ich bin wirksam, weil ich meinen V@nundauf-Motiven folge und das macht mich gltcklich.
Keiner sagt mir, was ich zu tun habe. Diese Menschen werden auch weniger witend, weil sie einfac
glicklicher sind.

Es ist die Haltung: Alles, was ich tue, mache ich gerne, auch wenn ich es Aufgaben gibt, die ich nic
mache. Wenn es meine Motive langfristig befriedigt, beil3e ich gerne auch mal in den sauren Apfel u
mache auch mal Blroarbeiten oder ich bin es mir wert, unbeliebte Aufgaben zu delegieren.

VonGrundaufMotive sind Motive, die aus unserem Herzen (FUrsorgesystem und Antriebssystem)
entspringen. Je besser wir uns selbst kennen, desto mehr sorgen wir fur die Erfallung dieser Motive.

Witend sind wir dann, wenn wir nicht gut fir uns selbst gesorgt haben und wir viel zu lange nicht un
Herzmotiven gefolgt sind.

aSyaoKSy YAl az2iA@Syz adzy T dza fSoSy 2Fd FNNJ
schneller wutend, wenn andere die Leistung nicht honorieren. 11T

o emmE————

Extrinsisch motivierte Menschen leben oft nicht ihre eigenen Herzmotive und Interessen, weil sie danach =
[ RER RN ! FLIR

ausgerichtet sind anderen zu helfen und zu gefallen. | EMPATHIE
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Welche Methoden gibt es?

D

Viele Menschen wollen anderen gefallen, um Anerkennung zu erhalten. Sie kompens
dadurch ihren Mangel an Selbstwert.

Uberzeugungen, die unseren Selbstwert mindern und Taten, die nicht unseren Motive
entsprechen, konnen wir durch Bewusstmachung nachhaltig verandern.

Du fragst dich wie?

Das Thema: Positive Psychologie, Inklusion, Resilienz, Inklusive Kommunikation
(NLP und verschiedene Kommunikationstheorien) sowie Reframirighangingprozesse
(Umdeutungg Umlenkung von Gedanken) bieten viele Moglichkeiten der Veranderung

Im RESCUE®rainer gibt es 1500 Methoden und 25 grdf3ere Veranderungsformate.

Gedanken verursachen Geflihle und zum Positiven hin transformierte Geflihle verurse
andere Handlungen.

Der Mensch verandert sich nur, weil er es will.
Wenn mir etwas nicht mehr gefallt, dann tue ich etwas anderes.

Dazu braucht es die Bereitschaft zur Flexibilitat von Gedanken. 'TTTM

IF___n-h--Hn—.

Bist du bereit? Welche Motivation hast du? BLOUNGSINSTITT 7R
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Aggressionsgrinde

Warum sind wir dennoch so oft aggressiv oder subtil aggressi

=

PN

=

Das Motivationssystem des Menschen springt nicht nur dann an, wen
andere uns Gutes tun oder wenn wir anderen helfen, sondern es spri
besonders dann an, wenn unser Stammhirn mit dem limbischen Syst
uns in Gefahr sieht.

Noch bevor die Grol3hirnrinde eingeschaltet wird, reagieren wir mit W
5SYYy20K KFoSYy 66ANI YyI OK . I dzZSNJ SA
zu Fairness, Zusammenhalt und Kooperation (messbar an der

{ OKYSNJ ANBYI S a! yFIANYS&aaaqoy dzyR
Angst.

BENS

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Wle kann der zerstorerlsche Krelslauf
durchbrochen werden?




Wutformen: Hell3e, kalte und verschobene Wut

=
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Die heifl3e und kalte Wut gehort zur destruktiven Aggression.

94 3JA0 0 RABE IKBISWE OX ySYIRISEH dzy R
Aggression.

al SA0d 9SNRSY AYLMzZ aA S t SNAI| yf
bezeichnet, die sofort anspringen und sich nicht maRigen konnen
(Choleriker).

aYlFfda Aad RAS ISRz RAISE 6SNBO
rachstchtige Personlichkeit, die inre Verhaltensweisen so dosiert,
RIFraa aAS RSY az2YSyd aoDSglftd |t a
Die verschobene Aggression (Aggression am falschen Ort zur falsche
fahrt zu grof3em Unverstandnis in der Gesellschatft).

i
|

IF___n-h--Hn—.
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Heilde, kalte und verschobene Wut
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Alle drei Gewaltbzw. Aggressionsformen liegt ein geringes Selbstwertge
zu Grunde.

Sie lassen sich schnell provozieren und richten ihr Aggressionspotents
danach aus.

Die heil3e Aggression zeigt eine erhdhte Empfindlichkeit in den Angstze

Kalte Aggression hat nachweislich bei Psychopathen neurologische
Veranderungen im Gehirn (Verminderung der neuronalen Netzwerke).

Es sind sogar Funktionsstorungen zwischen Stammhirn und Angstzent
feststellbar. Erklart warum sie kein Mitleid mit den Opfern haben.
Sie sind gefthlsblind.

Kein Mensch wird als Psychopath geboren. Was Menschen erleben, wi
Feinstrukturen im Gehirn zum Guten oder zum Schlechten abgespeich:
1' { 11

Deshalb brauchen wir Bildung von Anfang an. |

IF___n-h--Hn—.

BILOUMGSINSTITUT 7UR

Was passiert bei Vernachlassigung und Diskriminierung im Gehirn? | EMPATHIE
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Was macht Menschen aggressiv?

Bereits Kleinkinder reagieren auf Bindungsmangel und weinen viel
Ausgrenzungserfahrungen / Demitigung&eschamungeX

Keine verlassliche und verfiigbare Personen

Vernachlassigung und Schlage (Die Aggression ist dann um das Dreifache erhoht)
Missbrauch

«OSNJ2YLISYyal A2y O0«0SNDPSKNiOdzy3a X0

Das Sebein des Kindes wird nicht angenommen (Trotzalkéare Grenzen setzen)

Verschiedene negative und ambivalente Grundbotschaften und einschrankende
Reaktionsund Kommunikationsmuster (Liebe mit Bedingungen, Manipulationsmuste
SNBIFNISGSE K2KSa ! yv0II aadzy3ayYdzaidSNI X0
vorgelebt. Diese sind nachweislich wutforderlich, weil sie unfair sind bzw. Diskriminie
und Unterdrtickung begunstigen.

Auf Unterdriickung reagieren Menschen mit Aggression nach auf3en oder Autoaggre

Autoritarer Erziehungsstil im Elternhaus oder in den Bildungsinstitutgnen .
zu wenig Mitbestimmungsrecht (PartizipatpbBie Padagogik der Achtung nach BRRR
J. KOI‘CZ&k). BILDUNGSINSTITUT 7R
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Was macht Menschen aggressiv?

% Macht Testosteron aggressiv oder produziert Aggression
Testosteron?

% Lebensstile, Bindungsmuster und Verhaltensmuster
beeinflussen die Biologie unserer Korpers.

% Wem Misstrauen entgegengebracht wird, reagiert mit einer
Erh6hung von Testosteron, wobei die Tendenz verstarkt wird
sich anderen misstrauisch gegenuber zu verhalten.

% Wer Vertrauen erlebt, reagiert mit einem Anstieg an Oxytoci
(Bindungs Liebesund Freundschaftshormon), welches
seinerseits die Bereitschaft ernoht, anderen Menschen
Vertrauen zu schenken. T

i
|

o emmE————

% Wie erziehen wir? Erziehung ist Beziehung.

l EMPATHIE |




Bild: Unbekannt

Wer seine Wut annimmt,

der erlebt, dass die Wutenergie sich
wie Seifenblasen auflosen kann.
Was bleibt ist das Gefuhl von Trauer.

Wer seine Trauer annimmt, der erlebt,
wie die Traurigkeit sich auflosen kann,
sowie die Nacht den Tag; denn die
Freude folgt heimlich immer der
Traurigkeit.

Kannst du deine Freude trotz Tr;
wie ein Kind die Seifenblasen
entdecken? EMPATHIE

T
: 1 1 3 i
| I



Umgang mit Wut ist erlernbar

1.
2.

Die gesunde Aggression kann erlernt werden.

Wer seine Schmerzgrenze (Bauchgefuhl) spurt, kann sich rechtzeitig
entscheiden, seinen Unmut bzw. auch seine Aggression in Form von
stimmigauthentischen Geflhlen und Werte kommunikativ auszudric

Wenn Werte und Bedurfnisse frustriert sind, dann werden Menschen
ol 3IANBaAaaAADAD

Wir brauchen verstarkt Aggressionsfliisterer in den Bildungseinrichtu
und mehr Empathiaund Resilienztrainer

Der Aufbau von Selbstempathie und Resilienz sollte erste Prioritat in
Bildungseinrichtungen sein.

a2l a gAft RAS ! 3aINBaarzy @2y Y
al ASyKa

I 3INB A aA2Y aEnipateliiSteds MISHFRNENISy RAS e SN
ihrer Verantwortung, sondern stellen sie durch Verstandnis und Eim‘'uhlunﬁg';;;:;;lfd;;“*_-m'__L_E
zurick MITTEN in ithre Verantwortung. . EMPATHIE I




Unterschiedliche Wege bel Primand Sekundargefunhils

% Das Gefuhl ist in den Verstand eingebaut und nicht umgeke

% Sekundare Geflhle werden durch Denkprozesse ausgelost,
bel denen aus gespeicherten Reprasentationen sensorische
Vorstellungsbilder erzeugt werden.

% Diese |lo0sen Uber die Amygdala unbewusste Korperreaktione
aus.

% Durch die Ruckmeldungen des autonomen Nervensystems
werden die Geflhle erst bewusst gemacht.

% FUr rationale Entscheidungen sind Emotionen unerlasslich.

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Gefuhlsformen undresonanzen

1. Wohligefuhle (I6sen Freude und Zufriedenheit in uns aus)
2. Unwohlgefuhle (I6sen eine Diskrepanz in uns aus)

Die Unwohlgefthle unterscheiden sich in

1. stimmige und

2. unstimmige Diskrepanzgefihle.

Stimmige Diskrepanzgeftihle sind Herzgeftihle und Primargefiihl

Unstimmige Diskrepanzgeftihle sind Ersatzgeftihle / Kopfgefiihle und
Sekundargefihle.

3. Es gibt auch diazwischengefiihigHalsgeftihle

aLOK FTNKfS YAOK NOSNF2NRSNIHA&Z R
(tagesabhangig) entweder als Hayder als Kopfgeftihl beim Gegenuber
ankommen kdnnen. TT1TT

IF___n-h--Hn—.

Es gibt kein Rezegphur Resonanz. SLOUNGSNSTLT 1R

l EMPATHIE |




Die Sache mit den Sekundargefuhlen

Sekundargefihle sind Ersatzgefiihle, Additionsgefiihle, gemilgminische Geflihle, Kopfgefiihle,
Interpretationsgefihle, Pseudogefiihle, Verschleierungsgefinidercovergefiihleabgewehrte
Geflhle, die zur Wut und Aggression (Aggressionshandlungen) und auch zu Hasshandlungen fu

11 YyYySy® 5AS t &8 OK 2 f 2¢3ia iBachen gethinBIxind. @ 2

Es gibt unzahlige:
ma \\ut

ma Arger

Ea Zorn

ma Rache

mm Hass

mm Abneigung

ma \/erachtung

mm Missachtung

mm Missbilligung

m| [gnoranz

= Arroganz
mY2Yy ] dNNBY

t 23AGA0S

Empathischer
Stress
und Schmerz

ALLE Gefiihle sind GUT!
Auch die Unstimmigen,
wenn wir bereit sind,
das Gefuhl hinter dem
Geflhl zu finden.

Stimmig

Primargefuhl
lch bin traurig.
lch bin betrubt,
leh bin Beruhrt
lch bin bedruckt.
lch bin besorgt
chbin gilicklich
lchbinim Stress:

lch bin allein. lch habe Angst.

Unstimmig

Sekundargefihl

ch fihie mich ignoriert!
lch finle mich wie das finfte
Rad am Wagean

lch fuhle mich allengelassen.
lch fuhle mich klein
{Solche Interpretationssatie
sind oft glockshinderliche
Glaubenssatze,)

(5
A

AP,

i
|
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Trainiere

dich in Wohlfuhlgefuhle
Welche Gefuhle

fallen dir ein?

BILOUMGSINSTITUT 7UR

EMPATHIE
FlipchartDesign: Marion HeeEmpathietrainerirund Leitung 4



Shmmee
s

e unstimmige

)ﬁ%a‘f H%’ffjéé(f

FlipchartDesign: Marion HeeEmpathietrainerirund Leitung

Trainiere dich in den
stimmigen Gefuhlen

besonders bel einem
Konflikt:

Welche fallen dir ein?

IR A
[ 1]

)

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Unstimmige Diskrepanzgeflhle auseinander dividiere

Unstimmige Diskrepanzgefihle liegen den Menschen leider viel schne
auf der Zunge.

Sie verletzen jedoch eher den Menschen selbst und ihre Mitmenschen
aLOK FTNKIicE OKABPKRKISSNHNKOK | dza3a S LN
. SA aoaLOK FTNKES YAOK @2y RAN A3y
gehen. Was steckt dahintemhinter der gefiihlten Ignoranz?

Genau diesen leichten vielleicht auch nur suf3en Schmerz wollen viele
nicht fihlen und das macht das Leid der Welt mit aus. Genau das Gef
dahinter wére jedoch die Herausforderung in der Inklusiven
Kommunikation und der erste Schritt in die psychische Gesundheit.

Sich zu entscheiden, die stimmiggthentischen und echten Gefiihle zu
erkennen und zu fthlen und wenn fir den Konsens erwinscht,

sie auch zu kommunizieren, weil die Welt dann in mir und auf3erhalb von 7T
mir dadurch friedlicher wird, ist Potenzialentfaltung.

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Unstimmige Diskrepanzgeflhle auseinander dividiere

2 NNRSY UANJ RIFa DSTNKE KAYUOISNI RSN L3Iy?
mir die Einhaltung der Vereinbarung gewtnscht hatte. Konnten wir morgen nochmals
RINNOoSNJ A&LINBOKSYK& oNNB RIFa SAYS |yRS
Der Teufelskreis ware durchbrochen und die Kommunikation geht in eine andere Ric

Dennochc wir haben immer die Wahl, ob wir es wollen oder nicht. Jeder ist seines
Gefluhls Schmid.

Es hangt von der Bereitschaft ab, den anderen auch verstehen zu wollen, ihm
entgegenkommen zu wollen, ihm verzeihen zu wollen.

Ist diese Bereitschaft nicht gegeben, dann einfach in LiebedggiiR f 2af | 44 S
das ware das einzige Kommunikationsrezept. Entweder der andere kommt dann spa
oder er kommt nicht. Wir kdnnen nicht mehr als Tur6ffner und Herzoffner sein.

Die folgende Tabelle sind Erfahrungswerte aus der positiven und humanistischen
Psychologie, wie Geflihle stimmig oder unstimmig ausgedriickt werden kdnnen und &
Ende ist jedoch immer auch die Beziehung, die ich zu einem Menschen habe, J—
ausschlaggebend, ob die Kommunikation gelingt oder nicht. BEER

IF___n-h--Hn—.

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Mehr hierzu in der Prasentation: Wortschatztransformationsprojekt
2RSNJ AY RSNJtNNaSyualdA2z2y aoa5AS YN

Ersatzgefihle: ,ab“/,zurlck”/ , be”/ ,zer” [/ , ver” ...

] Ich fiihle mich
21 abgestellt.

Ich fihle mich
abgeschaoben.

Ich fihle mich
zuriickversetzt.

lch fihle mich
belogen.

Ich fihle mich
zerriittet.

Ich fihle mich
vergessen.

Ich flihle mich
verkannt.

e e

Ich fiihle mich
abscheulich,

Ich fihle mich
abtrinnig
(treulos [ illoyal).

Ich fiihle mich

zurickgedrangt.

Ich fiihle mich
betrogen.

Ich fiihle mich
zerquetscht.

Ich flihle mich
verloren.

Ich fihle mich
vernachlassigt.

: abgewshlt.

Ich flhle mich

Ich flihle mich
abgenutzt.

Ich fihle mich
zuriickgestellt.

lch flihle mich
belastigt.

Ich fihle mich
zerschlagen.

Ich flihle mich
verlassen.

Ich fihle mich
verdppelt.

=t e

A

| abgestolien.

Ich flhle mich

Ich fihle mich
abgestumpft.

Ich fiihle mich
zuriickgelassen.

|ch fuhle mich
beaugt / begafft/
beobachtet.

Ich flithle mich
Zertreten.

Ich flihle mich
verraten.

Ich flihle mich
verarscht.

T~ T

Ich fihle mich
| abgewdirgt.

Ich flihle mich
abgewertet.

lch fihle mich
zuriickgeworfen.

Ich flihle mich
benachteiligt.

Ich flihle mich
zerstort.

Ich fihle mich
verschlossen.

IR - Py v

| 1ch fiihle mich

abgewiesen.

Ich fiihle mich
abgeschlagen.

Ich flihle mich

zuriickgeblieben.

lch fihle mich
beschwindelf.

lch fihle mich
Zerrissen.

Ich fihle mich
verkommen.

Ich flihle mich
verdrossen.

Ich flhle mich
verbittert.

o

e
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Alle Geflhle sind gut

Nicht nur die Wohlftihlgefthle, sondern auch die stimmigen Diskrepanzgefihle!
Letztlich auch die Unstimmigen, wenn wir bereit sind, sie in stimmige herunterzubrechen.

Der erste Impuls ist oft nicht selbstempathisch oder empathisch. Es geht um den zweiten
Impuls.

Sobald wir es geschafft haben, den Weg zu den stimmigen Diskrepanzgefltihle zu finden,
zeigen sie uns eine uns wichtige Bedurfnisbedeutung. Eine Bedeutung, die uns wichtig is
die unerfillt¢ im Mangel ist. Man spricht auch von Mangelbeddtirfnis.

Etwas fehlt oder ist frustriert und ganz tief in uns verletzt.

Ohne den Schmerz der Traurigkeit oder der Verzweiflung zu fthlen, wirden die Mensche
nicht merken, welche Bedtrfnisse oder Werte, die ihnen wichtig waren, in der jeweiligen
Situation missachtet wurden bzw. unerfullt geblieben sind. Deshalb ist ein Bewusstsein w

Es geht jedoch nicht ohne Training mdglich, weil nicht nur die stimmigen Gefihle im
Vorborgenen oft liegen, sondern auch die Werte und Bedurfnisse sind tief im limbischen
verankert uns nicht immer bewusst.

Zeigt z. B. das Geflihlsgedachtnis an, dass etwas in uns unstimmig ist. Hier stehenbleibe
hineinhorchen. Was kommt zuriic® im Kérper ist das Gefiihl? “TTITT

Wir wissen oft nicht, warum wir so oder so reagieren. Sobald wir unser Gefiihl kennen, kennen,, e
wir in der Regel auch schon die frustrierte Bedeutung unseres Bedurfnisses. . EMPATHIE |




Stimmige Gefuhlsworte sind magisch

V

V

<

< <

Stimmige Diskrepanzgefiihle wollen deslggfiihlt werderund sie verletzen, wenn wir sie senden viel weniger
Die Erfahrung zeigt, dass die Menschen dann auch viel weniger in Angriff gehen.

Sie empfinden Empathie / Mitgefuhl. Das Mitgefuhl ist starker, weil die Menschen reagieren, ohne zu leide
{GAYYA3AS S5AATNBLI YT ISTFNKES aAYyR alLl2aAirxdArAodSa DSFN
Bedtrfnissen getrennt singauch wenn sie in uns ein Unwohlsein oder eine Diskrepanz bzw. eine Ambivale

oder Uneinigkeit aufzeigeywie z. B. die innere Verwirrung, Traurigkeit oder Verzweiflung, weil wir uns nicht
entscheiden kdnnen oder irgendein anderes Bedurfnis gerade frustriert ist.

Erst wenn wir die Verwirrung, die Traurigkeit, die Verzweiflung oder was es auch immer ist, wahrnehmen u
fuhlen, UND es als positiv bewerten, dass es da ist, werden uns eher und viel schneller die unerftiliten Be(
bzw. die verletzen und missachteten Werte bewusst. Sobald sie uns bewusst sind, kdnnen wir sie mit eine
positiven Wertespracheommunizieren. Doch die Bedirfnisse und die Werte sind den Menschen gerade in ¢
Wutsituation oft nicht wirklich bewusst. Deshalb empfiehlt es sich eine Reaktionspause einzulegen, bevor
reagieren.

Wenn die Menschen ihre Bedurfnisse aufgrund der stimmigen Geflhle identifiziert haben, dann kdnnen sig
SKSNJ SGgl a GdzyZ dzy RAS AYYSNBE *SNBANNHzy3I> ¢ NI dzN
Werte kennen. Sie kbnnen dann aungue Belief&onzipieren und sie tiben, damit neue Netzwerke in den
entsprechenden Gehirnarealen entstehen kénnen.

Demnach ist die Verwirrung, die Traurigkeit, die Verzweiflung oder welches stimmige Diskrepanzgefihl aug
immer etwas Fruchtbares, Konstruktives und Positives. T

Wenn wir die stimmigen Gefiihle wahrnehmen, dann kénnen wir auch etwas dagegen tun. BER

Viele Menschen sind gefihlsblind und nehmen ihre Geflihle nicht einmal wahr, dennoch agieren und %Eﬁbﬂﬂé

reagieren sie anhand ihrer unbewussten Geflhle. . ‘



Unstimmigen Diskrepanzgeflhle auseinander dividiere

Die nachfolgenden unstimmigen Diskrepanzgefiihle (unangebrachte Sekundargéfidiie,
Geflhle / ErsatzVerschleierung®der Interpretationsgefiihle) sollten eher in der Kommunikatio
vermieden werden, weil sie nicht den Weg zu den Werten oder zu den Bedtrfnissen zeigen,
nur eine negative Strategie sind, die Menschen verfolgen, um ihre Bedurfnisse zu erfillen und
tatsachlichen stimmigen Gefiihle nicht zu fthlen.
{AS 62tfSy yAOKU FTNKfSyTZ RFraa Sa &aOKYSNJI G:
| dza 3Sy dzil G Pa

Das Gefuhl hinter deldusgenutztsenteflhl zeigt erst jedoch wie ein Kompasae ein Radag

zum wahren frustrierten Bedirfnis bzw. zum missachteten f\fedistens aus unserem
Flrsorgesystem.

Dies zu identifizieren und zu kommunizieren, ware Starke und keine Schwache, wie es oft aug
und verstanden wird.

Leider haben viele Menschen mehr negative als positive Strategien und Glaubenssatze im La
Lebens aufgebaut, um ihre Bedurfnisse zu kommunizieren. Sie verwenden kBiotsdbhften,
sondern vorwurfsvolle DBotschaften.

5SaKFfo Aald RAS 2SSt RdzZNOKI 23Sy @2y [ SAR
Menschen fahig sind, wenn sie die Selbstempathie / Empathie und das Selbst(mit)geftihl / Mit

verlieren und aufhoéren zu fihlen. T
Das Gehirn ist jedoch veranderbar und kann Diskrepanzgeftihle mit positiven Glaubenssatze wieder ii_w |
Wohlfuihlgefihle transformieren lernen. BILOUNGSINSTITT 7R

l EMPATHIE |



Gefuhlsweishelt: Entweder wir reagieren aus Freude
(Wert: Liebe) oder wir reagieren aus Schmerz (kollektive Werte:
Verbundenheit, Kontakt und Gemeinschaft sind frustriert).

Herzgeflhle sind magisch!
Jedes Geflhl lasst sich immer tiefer herunterbreahkis zum Ursprung.
Wie fuhle ich mich, wenn ich mich leer und einsam fthle?

1 5 1 §
I T I A
| ! |
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Ich habe das Gefunhl, Pseudogefiihle haben in der — ’
Kommunikation die Oberhand
und wir wundern uns,
warum die Kommunikation nicht

funktioniert.

dass du mir nie
zuhorst.
Ich fihle mich
alleingelassen von

dir!! Schlie3lich kann ja jeder kommunizieren!!!!
.--‘!b-'h-
AT
;J,{{ £
Ich flhle mich a |

nicht ernst -
genommen und
nicht verstanden.

Ich flhle mich
hinten angestellt
X

i
s
=




Unstimmige DiskrepangersusstimmigeDiskrepanzgefuhl

% Unstimmige Diskrepanzgefiihle brauchen nochmals eine Ubersetzungsleitung und
kdnnen mit stimmigen Gefluhlen subsummiert werden.

% Es sind Worte, die trennend wirken. Hier ist es wichtig, nochmals das Geflhl hinter de
Geflhl zu entdecken.

% Unstimmige Diskrepanzgefihle sind Pseudogefihle (Kopfgeftihle) bzw. vom Verstand
Interpretierte Verurteilungen, Zuschreibungen, Schlussfolgerungen, Vorurteile, Gedan
dzy R « 0 SNJ Sdzadzy3Sy o . S k &tkdinSefithl, sond@rkeindehitiy éi
negativer Glaubenssatz.

#*CN)} 3S RAOKY a2 AS FTNKfad Rdz RAOKZI gSyy
Ist das Gefuhl hinter dem Gefunhl.

% Viele Menschen konnen und wollen diese Underc@adtihl nicht mehr fuhlen,
da sie sich vom emotionalen Schmerz dahinter irgendwann abgeschnitten haben.

# Sich jedoch zu erinnern und es zu wissen, ist der erste Unterschied, der den Untersc
der Kommunikation ausmacht. Wir brauchen wieder den Zugang zu unserer Selbste

«. S42yRSNA adGAYYA3IS 5A&INBLIYyIISFNKES | da TRSY |
OYASYlfa ¢gSAf Rdz0 YANI SAYS [l adzy3d 3ISHNY ALK KNI
Empathie und somit wieder in die verbindende Kommunikation geht. . EMPATHIE I



Unstimmige Diskrepangersus stimmige Diskrepanzgefl

Stimmig oder unstimmige Halsgefiihles kommt darauf an, wie es beim anderen ankommt und es
kommt auf die Beziehung an.

2Syy AOK aUNYRAZT &F3ISY alLOK FNKES YAOK NO
2 SYyy RAS . SIASKdzyI adAYYd dzyR AN al 3Syy
ankommen und der andere geht in die Empathie und unterstitzt mich.

Q U

Viele positiv oder negative interpretierte Geflihle sind beziehungsabhangig.

Gute Beziehungen vertragen auch-Batschaften und unstimmige Diskrepanzgefiihle und Halsgefl
weil diese automatisch aufgrund der Beziehung geneigt sind, sie unbewusst und bewusst in Her
Ubersetzen zu wollen.

2SyYyy 2SYFyR &l 3dY alOK ¥ NKtkan déraagkeifeBabitiding der gute
. STASKdzyd FYyUug2NUSYY a{UGAYYUZ AOK KF0oS RANJ
Enttauschung des Gegenubers, was natirlich optimal ware.

Wir erkennen immer an der Gestik, Mimik und Koérperhaltuaig kleinen Resonanzzuckungen, wie C
Botschaft unserer Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder dort wo sie ankomngemdddrzen.

Die Inklusive Kommunikation ist eine Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso versucht ist,
und Halsgeflihle manchmal zurlickzugreifen. Wolfe verstehen manchmal nur die Wolfsgprache ey
oder den Abstand auf Zeit. RERE

e t——

Aber wir kbnnen den Wolfen dann beides bieten und vielleicht lernen sie etwas dazu und wir natiirlich gLausesnsir i

auch:Das Sewund evtl. Loslassen. . EMPATHIE |



Unstimmige Diskrepangersus stimmige DiskrepanzgefC

% Negative Interpretationen (unstimmige Diskrepanzgeftihle) sind keine Geflihle, sonde
Angriffe, Beschuldigungen, Verurteilungen und belasten die Beziehungen zwischen d¢
Menschen. Achte auf das Geflhl hinter dem Geflhl. Jeder kann sich darin trainieren.

% Diese aul3ern sich in AlBVarianten, negative Vergleiche, in NI&k€fuhle (ich fuhle
YAOK YyAOKG ¢SNIOISAaOKNIT G yAOK(O 3ISEASO
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Die unstimmigen Gefluhle zeigen negative Reaktionen,
weil die Bedurfnisse noch unbewusst sind oder positive
Strategien der Bedurfnis- und Werteerfullung fehlen.

W
O
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Methode der Wutaufldsung z

Fanf SCh ritte zur Situationsbeschreibung

Wie ist die Wahrheit der Situation?

empathiSChen Wer war alle
- " Was hat jeder gesagt oder getan?
Konfliktklarung f

angelehnt an Rosenberg
und Schulz von Thun

Moglichst stimmiges Geflhl benennen

Die Emotion als stimmiges Gefahl wahrnehmen

und ausdricken
I h b a BedUrfnisse oder Werte
s Welches Bedlrfnis unerfollt?
enttauscht
? Situation, ohne meinen eigenen Wert zu
= I I C H uberziehen?
wel aum

Bitte oder stimmiger Appell

L]
u n d n IC ht Wie lautet die Bitte oder der stimmige Appell

nachdem ich das Bed(rfnis / den Wert / die

- I D U ' positive Absicht ... herausgefunden habe?
wel .

Gemeinsame Losung finden

T T

1t
i
|
| 3

13 ;
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Methode der Wutauflosung

Flunf Schritte zur
empathischen
Konfliktklarung

angelehnt an Rosenberg
und Schulz von Thun

Situationsbeschreibung

"Wir hatten > inbart, dass wir heute
mit dem Proj g werden, Du sagtest:
Wir schaffen das. {Ju olltest schonum

B:00 Uhr da sein. Ju_'-rtrt ist es 10:00 Uhr."

Stimmiges Gefuhl benennen

"Ich bin gerade innerlich ziemlich unruhig
und im Stre well mir wichtig ist, dass ..."

Bedurfnisse, Werte, positive Absicht

"... wir den vereinbarten Zeitplan einhalten und
heute das Projekt gemeinsam chliefaen,
Aufierdem habe ich auf die Verlasslichkeit
deiner Aussage, dass wir um 8:00 Uhr starten,
gezahlt."

Bitte oder stimmiger Appell

"lch bitte dich, mir eir Vorschlag zu
unterbreiten, wie wir das P ;
Zeitverzogerung noch fertigstellen h{ snnen.’

Gemeinsame Losung finden

EMPATHIE




Methode der Wutauflésung

Die Entscheidung ist individuell und kontextabhangig

Unwohlgefiihl senden mit Vorschlagsoption

"Ich habe durch die zwei Stunden
Zeitverzogerung grofRe Sorgen,
dass wir unter Druck kommen.
Mir ist es sehr wichtig, dass wir das
Projekt wie versprochen punktlich

abgeben. Hast du einen Vorschlag?" BER

JUNGSINSTITLT FOR
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Methode der Wutauflosung e

mitments sind Selbstvertrage K
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Methode der Wutauflosung

Jeder braucht
Haltungscommitments,
die zumindest zu einem
Kompromiss fuhren

Training von
Resilienzquellen notwendig

Kompromisse bzw. Konsens finden

Es braucht die Bereitschaft. Uber die Bener INuUNg

der Werte entdecken 1in de el
schneller ihre Mi te und auch die anderen

konnen besser nachvollziehen, worum es geht

Beliefs (Glaubenssatze hinterfragen)
Oft sind die unbewussten Glaubenssatze der Grund,

warurm

empathi

Resilie
"lch bin ko
kontliktl
Lasung in gine authentische Harmonie,”
Weitere Quellen von Resilienz

[

lch kann ..; lch erlaube mir ... lch
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Mehr zum Thema in der Prasentation: Adultismus

T

Dem Adultismus

‘mitHumor
—\I_M5S3S3y S
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Methode der Wutauflosung

Beispiel Unpunktlichkeit

(g

*{F3S RIFEyy RSAY DSTNKtY T ® . ®dY LOK O0AY AYY!
= {1 3S ydzy RSAYS 2SNISY X ¢SAf AOK @gSNIU | dzF

Bleibe bei der Situationsbeschreibung (Wahrheit der Situation, ohne zu Gbertreiben) und mog
2KYS [ dz OSNHNIISAET SYyd a5AS5aS 220KSYy 4 NARU
Situationsbeschreibung ist mit die hdchste Kunst, es zu schaffen, ohne zu interpretieren.

Ich mochte, dass alle Mitarbeiter im Team gleich zu Beginn da sind, weil ich mdchte, dass alle
Beginn an Mitdenken und jeder die Informationen hat, die er braucht.

Merkst du etwas? Hier ist keine negative Formulierung. Genau das ist das Geheimnis.
bAOKUO T dz al3SyyY af{ OK2Yy GU6ASRSNI 0oA&ad Rdz | dz
immer bist du unpunktlich und ich kann mich nicht auf dich verlasseandhahd X &

Es geht auch anders. Wie du spricht, ist deine Wahl.

'Y 9YRS &l 3S y20K RSAYSY 2dzyaOK k . AGGS 2H
dass du morgen schon 10 Minuten vorher da bist, so dass du dir noch in Ruhe einen Kaffee h
kannst und du dann piinktlich um acht im Teamzimmerd®istiN NS RIF & Y| OKO I NJ !
Oy i3SASY12YYSYY a2AS 1lIyy AOK RAOK dzyiSNAI 6L$%§ R
FYNHZF Sy Z RFEYAG Rdz RAS . Ky wmn aiydziSy @2NKSNIYySKYS
Ich wette, der Kollege wird das nicht wollen und er wird es selbst schaffen, die frilhere Bahn zu BILDUNGSINSTITUT R

nehmen.) l EMPATHIE |



Adultismus; als Ausdruck von Wutanteilen

Adultismus ist die erste erfahrene Diskriminierungsform.

1 YRSNB Ftd 0SA FYRSNBY 5A&] NAYA
| YRSNBY A a4AYRZI RAS ! dzZaaNBy Il dzy 3
(selbst) erlebt.

“5ASd FNKNI RIT dzZ RAS
asStoad |dzal dzNoSysx ¢S
empfunden wird.

% Es erleichtert weiterfiuhrende Diskriminierungen durchzusetzen
(vgl. NCBI 2004, 12).

# Dieses Machtungleichgewicht zwischen Erwachsenen und Kindern ab
 dzZOK | g6 A40KSY aaNOKGAISYG dzyR &
gesunde Menschen versus schwachere und kranke Menschen
6aSYyaoOKSyYy YAUG . SKAYRSNHzy3ISYy>Z Nf'GSN
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durch einBEWUSSTSEINsproz@szessual (nach und nach) verandern SLOUNGSISTTLT R

und beenden. . EMPATHIE |
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Adultismust als Ausdruck von Wutanteilen

5 SN . SANATFTF ! Rdzf (0 A &Y dadults® XY
ol Rdzf 0 & dzy R 0SRSdziSU aSNB!I O

% Die Endungsmoder-ismusist die Kennzeichnung eines
gesellschaftlich verankerten Machtsystems (vgl. Ritz 2008 a,

% Adultismus ist die Machtungleichheit zwischen Erwachsenen
und Kindern / Jugendlichen.

% Daraus ergeben sich oft die unterschiedlichen
Diskriminierungsformen jingeren Menschen gegenuber, allei
aufgrund ihres Alters und ihres Erfahrungsspektrums,
das selbstverstandlich viel kleiner ist als das von (der) erwac en@nﬁ»
Personen.
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Adultismus; als Ausdruck von Wutanteilen

A5AA]lNAYAYASNHzY3 083AYYG RFIYY ac
Kindern sprechen, schliel3t zahlreiche unbegrindete Selbstbestimimung
und Freiheitseinschrankungen ein und gipfelt in physischer Gewalt gegg
YAYRSNYy ®d o6wAll HnAanyoX nTtLOO®
Hinterfragen oder fragen Kinder und junge Menschen etwas, geschieht
Sa YyAOKGO asSfuSys RLFaa aias YAda {n
a5Fa Aad0 yAOKG&a FNNI YAYRSNHG |0
Es wird gar nicht erst versucht, Antworten und Erklarungen zu finden ur
den Kindern den Zugang zu den verschiedenen Bereichen zu ermaoglict

Bel den meisten Diskriminierungsformen gibt es besondere Regeln,
die nur fur die jeweilige Personengruppe gelten.

So auch beim Adultismus, wenn Erwachsene Regeln aufstellen die fur
YAYRSNI ISt Sy 2SR20K YAOK(G FNNJ
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Adultismus; als Ausdruck von Wutanteilen

% Diese I\/Iachtunglelchhelt und Unglelchbehandlung wird von 502|
LYaiodAlddziA2ySYy OYAYRSNIFISaa
Traditionen in den unterschiedlichsten Kulturen unterstitzt und S
fur selbstverstandlich gehalten.

% Die Mehrheit betrachtet Adultismus als gottgegeben und alltaglic
dass diese Art der Ungleichbehandlung kaum hinterfragt wird.

% Well jeder Adultismus erlebt hat, scheint er so selbstverstandlich
sein.

* Wir hatten, mit eineAdultismusreduktionmehr empathische
Menschen auf der Welt, die fur das Wohl der Welt sorgen.

* Forschungen besagen, dass empathische Menschen auch emp |3%_

gegenuber Tieren und der Natur sind (vgl. Bauer 2021). ERRE

o emmE————
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Erwachsene In der Rolle des Kindes

l dzZF Il 06SY 2AS NBIFIIASNRO Rdz ol f&8 YAYRAGX
Wie fuhlst du dich dabei?

jetzt mit,

ohne

ABER! K
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Zusammenhang mit Stress

Mehr zum Thema Iin der Prasentation: Stressmanagement
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Stress ist die Beanspruchung des Kdrpers durch Stressoren.

9a 3IAA00 I 6A20A40KS o1 A0T ST YNfGS:

(physische Erkrankungen und psychische Erkrankungen) Stressoren. B e
Auf der emotionalen Ebene ist Stress eine RddhtssHirnblockade des Gehirne #2£. « EMPATHIE

Die rechte Gehirnhalfte ist Gbererregt und die Informationen kbnnen nicht gut Ub
die Hauptverbindung (Corpus Callosum) weitergeleitet werden oder sind sogar
blockiert.

Die beiden Hemispharen arbeiten durch die Stressreaktion nicht optimal zusam
Wie reagieren Menschen unter Stress?

Menschen konnen witend und ungehalten bei Stress reagieren oder sie ziehen
komplett zurlick.

Sie sind ungeduldig und achten weniger auf die Art und Weise wie sie sprechen

Es rutscht ihnen schneller ein beleidigendes Wort heraus. ""‘TT““
Das Aggressionspotenzial ist jedoch bei Stress hoher als im Flowzustand, denn hinter—
dem Stress liegen die Kompetenzen und die Potenziale des Menschen. ERAATEIE

>


../Stressmanagement und Unternehmen/Stressmanagement.pdf

Etwas uber Stress

V Stress ist weder gut noch schlecht.

V Stress ist die Reaktion des Korpers auf Belastungen, Situationen,
Gedanken und Lebensereignisse.

V Stress hat eine positive Absicht.

V Sie steigert die Aufmerksamkeit besonders in Gefahrenmomenten.
V Toxine und Hormone wie Adrenalin und Cortisol werden freigesetzt.

V Stresshormone werden vom Korper abgebaut, sobald er wieder zur R
kommt.

V Tritt die Entspannungsphase nicht ein, werden immer mehr
Stresshormone aufgestaut.

V FolgekEs reichen bereits geringste Anldsse aus, um Stressreaktionen
auszulosen. T

IF___n-h--Hn—.

V Irgendwann ist die Widerstandskraft zu Ende. SUOUNGSNSTLT
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Wie reagieren Menschen unter Stress?

DN

2 AN aTNKE Sya dzya dzyaSNJ 5NHzO1 dzy R Sa ot dzii &
aLOK gl NJ NaSYR ©@2NJ 2dzuHaz al ISy RAS asSyacdc
Sie wissen oft auch nicht, was sie in der Wutsituation genau gemacht oder gesagt haben.

Sie zeigen eher ein rudes und oft unerwartetes Verhalten und sie erschrecken sich oft im Nac
tber uns selbst.

Nicht selten folgt auch ein Schamgefiihl nach der Tobsucht.

Menschen reagieren im Stress unbewusst aus dem limbischen System heraus.

Sie kdnnen angstlich, selbstkritisch, verzweifelt, verargert bis hoch explosiv reagieren.

Sie sind innerlich unruhig und getrieben vom Geflhl keine Zeit zu haben.

Sie Ubersehen das Wesentliche und nehmen andere und sich selbst kaum wahr.

{AS OSNHS&aaSy gAOKOGAITAS LYF2NXYIGA2YSY dzyR
{fUONBaa o0f2017ASNI dzy R YI OK{O FTNNJ RSy az2YSyl
Menschen, die viel Stress haben und auch standig sagen, dass sie Stress haben, werden unt
schneller krank Bluthochdruck, Burnout u.a.
Es braucht es bewusstes Stopp und Pausenerlaubnis, um wieder besonders bei einem stress

Wutanfall wieder zur Ruhe zu kommen. T
Kristin Neff spricht von einer Selbstmitgefiihlspause! Mehr dazu in der Prasentation: Selbstempathie! ' ' | |
und Selbstmitgefunl BILOUNGSINSTITLT FUR

I EMPATHIE |




Wie reagieren Menschen unter Stress?

EM PATH IS
Susie Reinhardt, Psychologie, S¢3®, Mai 2012

Menschen leiden bei Unhoflichkeiten.

M. Froni it. Literaturprofessor, entdeckte die Grinde flr die kleinen Aggressione
Zwischenmenschlichen: STRESS.

awdzLILJIA A1 SAGG Aad0 AYYSNI SAyYy | dzia RNHzO|

Menschen mit narzisstischen Verhaltensmustern haben einen tUbertriebenen
Selbstverwirklichungszwang, denn sie reagieren aus dem Minderwertigkeitsko
heraus.

Anonymitat fuhrt oft zu respektlosen und ruppigen Verhalten (siehe Internet).
5AS SNI So0GSY &4dz02S{10AQGSY ! yISNBOKIUGA
Es ist ein grof3er Unterschied, ob wir gezielt oder versehentllch aus einer
DSRIY{SYyft2aA31SA0 KSNI}dzaX o@SNI SGIT

Um hoflich zu handeln, brauchen wir ZEIT, die manchmal auch bewusst gewéahl
werden muss. Wir brauchen SELBSTEMPATHIE (ACHTSAMKEIT GEGENUBE
eigenen Gefiihlen) und SELBSTMITGEFUHL (ACHTSAMKEIT GEGENUBER
unerfillten Bedurfnissen und Werten, um diese wirklich wahrzunehmen). Erst d#nn T
konnen wir EMPATHIE und Mitgefuhl entwickeln. Erst dann kann ich reagieren, ohne | }_1_ |
Zu leiden. BILDUNGSINSTITUT FR




Wann ist es Mobbing?
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selbst befreien kénnen.

Unterscheidung notwendig: Welche Unhdoflichkeit hat etwas mit mir zu tun und welg
eher nicht? Nicht alles personlich nehmen, weil viele Themen projiziert (Ubertragen
werden.

lyvazyaildsSy 12YYG Sa 1 dz SAYSNI a@SNBROK206
welil sie die erfahrene Unfairness entladen mussen.
Andere Unschuldige bekommen es ab (s. J. Babelnmerzgrenze).

Die Aggression sollten immer bei der Schmerzursache gelassen werden, da wo sie
entstanden ist oder den Ausloser des Schmerzes finden, um ihn heilen zu kdnnen.

Durch die Aufrichtung der inneren Starke, kbnnen Menschen von den erlittenen
Schmerzen durch Mobbing geheilt werden.

Aufbau von Selbstempathie notwendig = Selbstregulationsprozess.
Je besser jemand sich kennt, desto besser hat er die Wahl zu reagieren.

BENS

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Wie erkennt man Mobbing?

Entscheidend ist das Gefl
ob es Mobbing ist und nicr

wie oft Rangeleien und
Streitigkeiten vorkommen.

'1l-=l=;._..___'_,

Selbstbehauptung
als erster Schritt zum

Selbstschutz. sonTS
N J




Traue nicht sofort, sel etwas vorsichtig,
wenn du schon oOfters von deinen Freunden gemobbt

ausgelacht wurdest

I
L

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Oft ist es den Mobbern nicht bewusst,

dass ihre Handlungen und Aussagen

fir den anderen eine Qual ist. . =
e o

Spéater behauten sie, ) -'5;‘;‘

aAS GNNBY VY AOKI

Was kannst du tun,

um den Mobbern

endlich STOPP zu sagen

bzw. dies zu lernen?

JEDER KANN SICH WEHREN LERNEN! LABRE """"w

e

BILOUMGSINSTITUT FUR

Mehr zu Mobbing undassingin der PrasentationMobbingwaking EMPATHIE ‘




Warum fthlen die
anderen Jugendlichen
nicht,
die innere Not der von
ihnen drangsalierten
Mitschilerin?

Schrecklich, wie du aussiehst!
Hau ab, du Gore!
Du stinkst!
Keiner braucht dich hier!
HA, ha, ha.
Du Opfer!
Geh doch zu deiner Mama und
KSdz X

Finde Interventionen!

Was wirdest du konkret
tun, wenn du erfahren

wiurdest, dass dein Kind
gemobbt wird? BE
Was kann Schule ’ SLOUNGSINSTTT 1R
praventiv tun? EMPATHIE
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Mobbingwalking:
Niemand ist allein.
Suche dir

Unterstutzung
und gehe aktiv

gegen Mobbing vof. .
JI_ 1 {13

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Wehre dich JETZT! Positioniere DICH]!

Mobbing kann sich nur entwickeln, wenn Mobbing sich entwickeln darf

Auch wenn das Opfer nicht fir das Mobbing verantwortlich gemacht
werden kann, so sind die innere Starke und das personliche
Selbstbewusstsein des Opfers doch entscheidende aber unbewusste
Signale fir die Tater.

Ein Mitarbeiter, der gemobbt wird, verliert irgendwann die Kraft, der
Abneigung standzuhalten.

Er verliert mehr und mehr an Selbstbewusstsein und rutscht immer tie
die Opferrolle hinein.

Teilweise suchen die Betroffenen die Schuld beil sich und versuchen, S
Sinne der Gruppe oder der Erwartungen der Anderen zu verandern og
anzupassen. o

BEER

Sie schltpfen in eine Rolle, die ihrer eigentlichen Personlichkeit nicht BERS

BILOUMGSINSTITUT 7UR

entspricht. I EMPATHIE |




Negative Assoziationen zu Konflikten

- Gewinnen wollen / Sieg / Niederlage¢ Uneinigkeit

- Destruktion ¢ Rebellion

- Aggression ¢ Angst/ Ohnmacht

- Zu laut ¢ keinen Ausweg

- Schwellende Phase ¢ Vermeidung

- Unklarheit ¢ Erniedrigung

- Gefluhlseintopf ¢ negative Strategie

- Eigener Standpunkt vertreten ¢ Recht haben wollen um jeden Preis
- Angst ¢ Schuldzuweisung

- Rache ¢ jenseits von wahren Bedurfnissen
- Wut ¢ Vorurtell

- Arger ¢ Kampf

- Gewalt ¢ Kompromiss

- Hochstatus / Tiefstatus ¢ Toleranz (Duldung)

SNJ k£ fodlzyRldiAd & a6 IDEF NKE S k 2Fd L
S NJ k fsiad wir W eéndderen getrennt (Konkurrenzmuster)

- aLOK O0AY 06Sa
a S a

Q¢ QX

¢ negative Reaktionsind Verhaltensmuster sind aktiviert n R

L

BILOUMGSINSTITUT 7UR
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Mit OPTIMISTISCHEN Assoziationen und Leltsatze
zu Wut und zu Konflikten lasst sich einiges BEREIN

Angriffe konnen in Geflhle,
Werte und Bedurfnisse
Ubersetzt werden.

Ich I6se gerne Konflikte.

Konflikte als

LOsungsorientiertes Denke
und FUhlen bringen die
Menschen wieder in
Beziehung.

Konflikte als
Entwicklungschance.

Nicht die positiven

Herausforderung
aus alten Mustern und

GedankenRILLEN Py - - 1’ Gedanken, sondern die
betrachten. Immer diese Gehirnverschmutzung} JRERISIEVEEUTIPAly
— Wie ware es mit einem grindlichen| Kl iERSIRSIIS

Die LOsung ist immer auf L
der motivationalen Ebene F!Uh“n Eebenputz? Meine Wut aufzulésen

sichtbar.

AAN A A 7T NS

ist allein meine Aufgabe!




Positive Assoziationen zu Konflikten

% Konflikte sind Wertedifferenzen

% Vorurteilsbewusst Denken

% Differenzen in den Auslosern

% Unterschied

% Selbstregulierung, Selbstkontrolle, Selbstdisziplin

#  Konsens / Kompromisse

*  Win-win-Situation

% Entscheidung

% Bewusstheit

%  differente Interessen

x  Offenheit/Perspektiven/Moglichkeiten

% Innere Wahler/Beobachter

% Partnerschaftlicher Status

*  Priufbar

x BAlFf23 Kk Aya DSALINNOK 3ISKSYY a2l a

% Entwicklung und Akzeptanz der Verschiedenheit

% 5AS Db2NXYIFfAGONG KFG yAOK(OA CNNOKUOSNI AOKSaA

#  Reaktiver, aber zu klarender Vorgang

% Differenzen in den Ebenen, aber Anerkennung des Menschen BE

% Selbstklarung et
BILDUMGSINETITUT FUR

% Vielfalt respektieren EMPATHIE

Die Kraft meiner Wut k 4




Konflikte sind Wertedifferenzen

PN
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Auf welchen Ebenen gibt es Differenzen?

Differenzen kann es auf allen denkbaren Ebenen geben: Ziele, Gefuple, Werte,
. SRNNFYA&aaST 5SyYy{lFyaNiul ST «0SNJ Sdzadz
Die Wahrnehmung einer Differenz kann die innere Ohnmacht in Handlungsimpul
umsetzen.

Empfindliche Punkte in uns bleiben (oft) empfindliche Punkte, weil Narben ein an
Gewebe als gesundes Gewebe haben.

Unterschiedliche Ausldser beim gleichen Verhaltensproblem. Gleiches Verhalten
unterschiedliche Empfanger und wir erhalten ganz unterschiedliche Reaktionen.

Der Ausldser ist nicht die Ursache.

Jeder Konflikt, den wir im Aul3en erkennen bzw. haben, ist ein Konflikt, den wir |
Inneren noch nicht gelost haben oder den wir nicht sehen wollen.

Die Wahrheit ist nur ein Teil des Ganzen. T

ERRE
Konflikte sind Chancen zur Erkenntnis dartber, was wir wirklich stemthentisch —

BILOUMGSINSTITUT 7UR

fuhlen und brauchen. l EMPATHIE |




Konflikte sind Wertedifferenzen

Aufwelchen Ebenen gibt es Differenzen?

1.
2.

Strukturebene

Interpersonelle Beziehungsebene (GefgBedirfnisebene, Werteebemealas sind
emotional besetzte Interessen, Winsche und Motive, die erflillt werden gollen
die beinahe wichtigste Ebene)

Intrapersonale Probler&benec persdnliche ambivalente Reaktionsmuster, die nicht
harmonieren. Menschen fuhlen sind personlich verletzt, well sie Ausgrenzungserfah
haben (aus meiner Sicht die wichtigste Ebene).

Institutionelle (unternehmerische) Ebene. Missverstandnisse / Irrtimer / Verwilderung
Nichtmehrnachvollziehbarkeit eines Problems / Konflikigsterschiedliche Annahmen
aufgrund von unterschiedlichen kulturellen und politischer Sozialisattissenstand
(Metaebene).

Umweltebene

Die Strategieebene auf allen Ebenen zu finden, die zur Erflllung unbewusster Bedunhissep——.
fuhren sollen. Alle Menschen wollen glucklich und verbunden sein, auch wenn sie es nicht| | | =
Immer bewusst wissen. BILOUNGSINSTITUT 7[R
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Die dynamische Status-Wippe

Partnerschaftlicher Status

LT

Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England AREE
Theorie: Dominanz und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforgdbasgond Morris I
und Paul WatzlawiakUberlegenheit und Unterlegenheitskomplex. EMPATHIE

BILOUMGSINSTITUT 7UR




Die dynamische Status-Wippe
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Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England
Theorie: Dominanz und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforgddasgiond Morris -
und Paul WatzlawiakUberlegenheit und Unterlegenheitskomplex. EMPATHIE
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Die dynamische Status-Wippe

Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England EERE

Theorie: Dominanz und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforgddasgiond Morris ———
und Paul WatzlawiakUberlegenheit und Unterlegenheitskomplex. EMPATHIE
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StatusHandlungen

Die StatudHandlungen sind nicht zu verwechseln mit dem sozialen Status:
OLOK O0AY RAS [SAlGdzyIHO® 5SNI az2zl Al €S
Eine Vorgesetzte kann Vorgesetzte sein und dennoch keinen Status haben.

Die StatudHandlungen bzw. Statikgarten werden bei jeder sozialen Begegnung vo
Menschen neu gemischt und der jeweilige Status bewusst / unbewusst neu ermi

Sobald zwel oder mehrere Personen einer Gruppe oder eines Teams miteinande
haben, werden auch bei einer flichtigen Begegnung Einfluss, Macht und soziale
Gewicht neu definiert und vertellt.

Kein Wort, Tonfall, keine Geste oder Handlung passiert rein zufallig.

2 ANJ 1 SA3SyYy 0Sédzaaid dzyR dzyoSédzaaidz ¢
Gegeniber einzunehmen hat und wo wir uns selbst sehen.

Wir zeigen, was wir voneinander halten und wie wir zueinander stehen.

Diese Statusiandlungen sind dynamisch. J——
D. h. sie finden ununterbrochen statt und kdnnen auch innerhalb eines Gespraches BERN

BILOUMGSINSTITUT 7UR

mehrfach hin und her wechseln. EMPATHIE
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StatusHandlungen

Die jewellige Sprosse auf der Huhnerleiter will erklommen, bzw. notfalls
Gewalt verteidigt werden. Haben wir deshalb so viel Gewalt in der Spra

Die eigene Position im sozialen Geflige immer wieder neu zu erklimme
1Yy AY RSNJ al I O12NRyYydzy3d aSKNJI |
Gegenseitige Anerkennung (Geben und Nehmen) ist empfehlenswert

kooperativer. Es lasst die Begegnung flr beide Seiten auf Augenh6he
ausklingen und angenehmer wirken.

Der besondere Vorteil, den eigenen Status nur geringfiigig Gber oder u
dem des anderen zu platzieren, liegt darin, dass das Gegenutber bewus
wahrgenommen wird.

Dadurch kann Verhalten leichter und passgenauer auf das Verhalten de
anderen abgestimmt werden.

Der Partnerschaftliche Status hat Wirkung fur beide Seiten und lasst die SRR

, BILDUNGEINSTIIET -'L'F'v o
a Ever SR a
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Beispiele fur Abwehrmechanismen

Abwehrmechanismus

Mdgliche Erklarung mit Beispielen

Regressionsmuster

Menschen fallen in kindliche Muster zurlick, wenn sie von Angst, Krankheit u
von Stress Uberwaltigt werden

Fixierungsmuster

2 SAf RSN aSyaOK yAOKG ftz2atlaaSy 11
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Verdrangungsmuster

Sind zwar von Vorteil, jedoch nicht dauerhaft. Durch die Verdrangung werder
eigene Ziele nicht verfolgt und die Authentizitat leidet.

Vermeidungsmuster

Weil die Konfrontation mit der Wahrheit Giberfordert und erstmal schmerzt. ES
sind noch keine Bewaltigungsstrategien vorhanden.

Projektionen

Weil man es bei sich selbst nicht sehen und fuhlen will

Zwangshandlungsmuster

Ordnungsliebeym Situationen der Missbilligung zu vermeiden

Ablenkungsmuster
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Rickzugsmuster Wenn es den Menschen zu viel wird und sie gefihlt keine Strategie haben, u
zu wehren, dann ziehen Menschen sich gerne zurick.
Aggressionsmuster In verschiedenen Formegwvon unbewusste, subtile, kalte, heil3e und verschobs

Wut. Auch Autoaggression gehort dazu. Sich keine Wut erlauben, dann kehrt
nach innen.
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Wenn Bedurfnisse Uber einen langeren Zeitraum nicht befriedigt werden, fuhrt das zu Frustrationen | ——-
und Krankheiten. Wer seine Konflikte nicht klart, wird Abwehrmechanismen entwickeln.

Die Kraft meiner Wut
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Arbeit mit dem Adultismusplakat

Training fur die Einzalnd Paararbeit
1. Suche dir drei Satze aus dem Plakat aus. Es sollen drei Satze sein,
RAS RANJ Aya ! dzZAS ALINAY3IASYS HSACf
2. Du kannst auch eigene verinnerlichttultistischeSatze aus NP, -
deiner Vergangenheit finden, die nicht auf dem Plakat steherig
3. Spreche mit deinem Partner abwechselnd ,
Uber deine gewéhlten Satze.
1. Wie fuhlst du dich, wenn du diese Satze heute aussprichsi2 ¥

(In dem friheren Ton sich gegenseitig die Satze
vorlesen lassen und sie selbst aussprechen).

4. Wie kannst du diese Satze heute fir dich modifizieren?
Hinweis: Jeder Satz kann anders (wertschatzender) kommuniziert
werden. Moglichst reine IeBotschaften verwenden und
Ersatzgefuhle (negative Interpretationsgefihle).

. Gestalte mit deinem Team zusammen ein Adultismusplakat.

. Frage auch Kinder, welche Satze sie héren und Uberlege mit ihnen
gemeinsam, wie sie sich die Kommunikation gewlnscht hatten.

7. Fuhre mit den Kindern ein wertschatzendes Interview durch und T

e mit : EMPATHE
du wirst viel Uber den Adultismus erfahren. ‘
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Pravention durch empathische Verantwortungstberna

Seine eigene Schmerzgrenze kennenlernen. Die daraus folgende Strategie erforsche
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Geflhle und die unerfillten Bedurfnisse (Motivationen) benennen.

¢

X

Dieses kommunikative Handeln setzt ein Wartael Bedurfniswissen voraus und einen
guten Zugang zu seinen Gefiuihlen und Bedirfnissen (Selbstempathie).

Welche Kompetenzen senken die Empfindlichkeit der Schmerzgrenze?
(Vertrauen, Anerkennung, ZMort-kommen, Sich einbringen
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Pravention von Anfang an bis zum Lebensende.

Die Altersweisheit in Bezug auf Aggression bleibt oft aus,
wenn Verletzungen nicht bearbeitet werden.
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Gewaltpraventionsprogramm bzw. Empathigedensprogramm.

Mehr Demokratie und Inklusion wagen in Kontext einer inklusiven-gnisgrenzenden)
Sprache.

Wir haben zu viel strukturelle Gewalt in der Sprache und in unseren Systemen |
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verinnerlicht. Nur 30% der Deutschen haben in das Land Vertrauen. Joachimm Bauer SLOUNGEISTIT R
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Schmerzgrenze. Das ist definitiv zu wenig. ‘ ‘



9 Thesen von Ruth Cohn mit einer Erganzung (These

#* Sel dein eigener Chairman.

% Storungen angemessen Raum geben.
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% Stelle moglichst nur Informationsfragen.

% Seitengesprache haben Vorrang.

#* Nur einer zur gleichen Zeit.

% Sel authentisch und selektiv in deiner Kommunikation. Mache dir bewus
was du denkst und fuhlst, und wahle aus, was du sagst und tust.

% Beachte die Signale deines Korpers und achte auf solche Signale auch |
anderen.

% Sprich deine personlichen Reaktionen aus und stelle Interpretationen so
lange wie moglich zurtck.

= Das Wissen um die eigenen Emotionen hilft bei der Reflexion des

Geschehenen. T

i

Mehr dazu siehe das Ausbildungsheft zu Ruth Cohn und Janusz Korczak. L
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https://elopage.com/s/friesinger.com/ruth-cohn-und-janusz-korczak-praegende-wegbegleiter-der-partizativen-selbstempathischen-inklusiven-kommunikation
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kann zur Ruhestéatte all dessen werden,
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[ Die positive Kraft der Wut

In uns selbst finden.

In flieRendem Wasser kann man sein
EIGENES Bild nicht sehen,

wohl aber in ruhendem Wasser.




deiner Wut.

Orfenheit

zeigt sich im Umgang
mit Menschen.

Viele Menschen
proklamieren
Offenheit als hoher
Wert und leben in
der tiefsten

Verschlossenheit
ihres Herzens.

Wie ein glaserner
Schmetterling
hat die Offenheit
Seltenheitswert.
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Theresia Friesinger ) ] )
Die Paradiesgeschichte
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ausgedehntes Biotop, welches sich halbmondférmig vom Jordantal aus in einem Bogen nach Nordosten in RichtE
Hochland der 6stlichen Tirkei sowie dem Norden von Syrien und Irak erstreckte. Friher Obermesopgtamien
die Quellgebiete von Tigris und Euphrat. Das war eine sehr wasserreiche Gegarmlanders als heutemit einer
Mischung aus Waldern, Gras und Palmen.

Das war das frihere Paradies auf Erden und daraus entstammt auch die Paradiesgeschichte.

Die Zeit des "fruchtbaren Halbmondes" markiert auch die Sesshaftigkeit des modernen Menschen.
Die Paradiesgeschichte ist die Vertreibung der Menschen aus diesem "fruchtbaren Halbmond", weil die Menschg
Baume gerodet haben und sich "verstadtert" hatten.

Die verbotene und deshalb mit der Verweisung aus dem Paradies bestrafte Tat, war nicht der Griff nach einer
verbotenen ApfelC NHzOK (G X a2y RSNy Rl a a3dSglftdalyYS | Iy Riagat S-S
Bedeutung eines gewaltsamen Handanlegens oder Féllens (H. Pfeiffeg, Rafadieserzahlung, Deutsche Bibelansta
Stuttgart).

Die Paradiesgeschichte wurde bis zur Einflhrung der Keilschrift mindlich wiedergegeben und da Menschen tendig
AYYSNJ 2SYFYR RAS {OKdz R Tdz 3S6Sy> 6dzZNRS So6Sy RSN okl
- Dieses Muster zieht sich bis heute durch ... irgendjemand ist immer schuld, nur ICH nicht. Obwohl von Schuld pr
keine Rede sein sollteaber solange die Christenheit in Schuld sozialisiert, wird es noch lange so bleiben.
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. J wo Mensch und Mensch und Mensch und Tier friedlich miteinander leben ...

_‘ ‘I Aggression ist und bleibt eine Reaktion aufgrund dessen, dass diese grol3e motivationale Sehnsucht in uns imm
.g aufs neue zerstort wird.

Motivationen nach Verbundenheit und Gemeinschaft widmen.
pa. Sohal W) P e ™ & s



Birgit Grube; Fotozauber




Es gibt immer Ideen, wie wir
Menschen in unser Leben
einladen konnen, wenn wir das
Gefuhl haben, nicht auf sie
verzichten zu wollen.

Und es gibt immer ldeen,

wie wir Menschen in Frieden gehe
lassen kénnen, die nicht in unsere
Leben sein konnen und wollen,
well sie nicht bereit sind,

eln Stuck von ithrem Ich
zurickzunehmen, um mehr
Inspirierendes WIR zuzulassen.

Ich bin wertvoll!
Voller Selbstwert voraus!

g
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Die Art und die Qualitat
unserer Fragen bestimmen die Qualitat
unsererAntworten:

EntwederWas hast du lustiges und schones
heute erlebt?

Oder:Was hast du heute schon wieder angestellt

Es ist deine Entscheidung.
Fargean, dir neue / andere Fragen zu stellen.
Fange a,
deine Wut zu hinterfragen und zurick
kommt das
Gold hinter deiner Wut.
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WORT

kleiden Menschen.
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Sage,
was du mochtest, .
und du bekommst,
was du willst.

Vielleicht
nicht immer,
jedoch immer Ofter.
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Selbstempathie als Schlussel
zur Wutauflosung.
Uber das eigene Gefuhl

(Selbstempathie) in die Belohnungsmatri
kommen (Selbstmitgefuhl).
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Zusammenfassung

Selbstempathie und

Selbstmitgefuhl als starkste
gemeinsame ]
Resilienzsaulel!
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A | fur dich ist.

Selbstmitgefuhl

fragt nicht

__, WIE die Selbstkritik,

4 WAS falsch an dir ist,
sondern was GUT
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Du — Wut flieg mit deiner
geballten Kraft davon und
komm mit zartem Segelwind
wieder zu mir zuruck,
denn in dir
steckt meine positive Kraft,
die Dinge, die ich so nicht mehr
will, endlich zu verandern.

Wutgedicht

Ist heild mein Kopf,
kocht mir das Blut,
kommt meine Wut,
kommt meine Wut.

Zank ich mit Knut,
schimpf ich mit Ruth,
kommt meine Wut,
kommt meine Wut.

Geht’s mir zu schlecht,
geht’s mir zu gut,
kommt meine Wut,
kommt meine Wut.

Wut geht vorbei,
wenn ich laut schrei.
Drum schrei ich:

Gut, geh fort, du Wut.

Gedicht von Erwin Grosche
Hustration: Dagmar Geisler




Wutist gut, . : . (Ve
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und Bedurfnisse und Werte ausdricke.
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weil ich die rlchtlgen Worte finde.
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z. B. in die Richtung einer Lésung geht und
es einen Erkenntnidugewinn gibt.
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Provokation und Verletzung ist,

dann sorge ich flir meine Wiedergutmachung
X 6SYy AOK FSadbauasStt L
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Es wird nicht so heil3 gegessen, wie es gekocht W




=" Alle Gefluhle sind gut.
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Ist Empathie und nicht:
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Erst wenn du selbst wiede
wie ein Kind reagierst,
verstehst du die Kinder.

< Ernnere dich, wie begeist
B & duals Kind warst und
aktiviere deine
Begeisterungsressource n
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Das Gehirn entwickelt
sich nur mit Liebe und
Geborgenheit gesund und
glucklich. Durch diese

Ressourcen, kann es bel
Herausforderungen imme
auf diese sichere T
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Zeichnung: Theresia Friesinger
Idee aus dem Trainingsbuch
Gewaltfreie Kommunikation von Ingrid Holler
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Wiefindeich das
Gold hinter deiWut?

V Tiefin unsexistierteine Goldmine.
Sie will vorunsselbstentdecktwerden

V Das Gold hinter deWut ist das
erfullte Bedurfnismit der hdchsten

emotionalenBesetzung
V  Erfllltist es erstdann wennwir mit 5
innerenocgoldenenSchuhe | dz¥ R

Suchegehen durchBerg und Tal,
um es inseinemstrahlendenGlanzans
Tageslichzubergen




