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Agenda zur Positiven Psychologie Uber mehrere Tage
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Bildimpulse und Nachdenkenswertes

Der Fordyce-Emotions-Fragebogen

Wie entstand die Positive Psychologie?

Emotionen und Gefiihle — Das Stiefkind der Psychologie

Umgang mit angebrachten und unangebrachten Diskrepanzgefihlen
Positive Geflihlsvariationen und Ubungen

Sechs Fakten zur positiven Grundhaltung

Methoden der Positiven Psychologie: Allgemeine und spezielle wie der Broaden-and-Build-Effekt von
Barbara . Fredrickson; der Schmetterlingseffekt von Marcial Losada

Der 3:1-Glucks-Quotient.

. Die 6 universellen Tugenden mit ihren 24 Signaturstarken.
. Empathiekompetenzen und Empathievariationen
. Werte, die gltcklich machen — Notwendigkeit der Werteschulung — siehe Werteliste ,, 1777 individuelle

und kollektive Werte und BedUrfnisse.”

. Zeit fur MulSe und das GUTE in deinem Leben — Methoden, um das Gute zu vergolden: Lebenspostkarte,

Riuckschau und letzte Inspirationen zu noch mehr Glick.

. Methode fiur Bildungseinrichtungen: Das Martemeo©-Konzept von Maria Aarts
. Feedback
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Das Happiness-Prinzip

=

»Im positiven Zustand ist das Gehirn 31 Prozent produktiver. Verkaufer steigern
ihre Leistung um 37 Prozent. Arzte arbeiten 19 Prozent schneller und akkurater,
wenn ihr Gehirn in einem positiven Zustand ist”, sagt Shawn Achor.

Der Wissenschaftler hat drei Jahre lang insgesamt 45 Lander bereist und dort
mit Schulen und Unternehmen zusammengearbeitet.

Deshalb sagt er: ,Der Irrglaube, dass hartere Arbeit zu groRReren Erfolgen fuhre,

existiert Uberall und zieht sich durch alle Formen der Kindererziehung und des
Managements.” Doch dem sei nicht so.

SHAWN ACHOR beweist, dass gluckliche Menschen bessere Problemloser sind,

gesunder |leben, tiefere soziale Bindungen haben und resistenter gegen Stress
sind.

Buch: Das Happiness-Prinzip: Wie Sie mit 7 Bausteinen der Positiven
Psychologie erfolgreicher und leistungsfahiger werden.
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Inhalte in
dieser
Powerpoint
kdnnen

verwendet
werden und
sind mit
anderen
Themen gut zu
vernetzen.
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© Hans Jirgen Rubin

Es gibt keine festen,

es gibt nur flielSende
Beziehungen.

Der Wunsch nach
einer festen Beziehung
ist ein Widerspruch

in sich.
Bernd Nitzschke
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Bild: Hans Jiirgen Rubin

Empathie ist,
einfach nur
bei dir zu sein.







Goethes Haltungsmaxime

Toleranz sollte eigentlich nur eine
vorubergehende Gesinnung sein;
sie muss zur Anerkennung fuhren.

Dulden heilst beleidigen.

J. W. Goethe: Maximen und Reflexionen 1809

Modul 5
RESCUE®-Trainer

Bild: Goethe in the Roman Campagna, Johann Heinrich Tischbein,
1787, oil on canvas, 164 x 206 cm (64.6 x 81.1 in),
Stadel-Museum Frankfurt a.M.Masthead: Detail of the “Color

Wheel,” Johann Wolfgang von Goethe, Theory of Colors, 1810.
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sage mir,
Sl 7 viel wird.
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.und lerne
auch mal den
Kampf der
anderen

mit elnem

guten Gefuhl zu

'storen ...
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Der Fordyce-Emotions-Fragebogen

Wie glicklich oder ungliicklich fiihlst du dich?

Extrem glicklich (sich ekstatisch, fantastisch, hocherfreut fiihlen).

Sehr glicklich (sich wirklich gut fihlen, ein Hochgeflhl haben).

Ziemlich glicklich (Energie spuren, in guter Stimmung sein)

Etwas glicklich (sich einigermallen gut und doch auch fréhlich fihlen)

Ein kleines bisschen glicklich (sich nur etwas besser als normal fihlen)
Neutral (sich weder gut noch schlecht fihlen)

Ein kleines bisschen unglicklich (sich nur etwas schlechter als normal fihlen)
Etwas unglicklich (sich ein wenig ,,down” flihlen)

Ziemlich unglicklich (sich einigermalien ,down” und energielos fihlen)

Sehr unglicklich (sich deprimiert und ohne Energie fihlen)

1.
9.
3.
/.
6.
5.
4.
3.
2.
1.
0.

Extrem ungllcklich (sich tief depressiv und kraftlos fihlen).

Fordyce, M. (1988): ,, A review of research on the happiness measures:
A sixty-second index of happiness and mental health” In: Social Indicators Research, 20, 355 — 381.

RESCUE®-Trainer




Der Fordyce-Emotions-Fragebogen

Denke noch einen Moment Uber deine Emotionen nach.
Im Durchschnitt gesehen:
Wie viel Prozent deiner Zeit fuhlst du ich gltcklich?

Wie viel Prozent deiner Zeit fuhlst du dich ungltcklich?

Wie viel Prozent deiner Zeit fUhlst du dich neutral (weder glicklich noch unglicklich)?
Schreibe in die Freiraume deine (Ein)Schatzung:

Im Durchschnitt:
% So viel Prozent meiner Zeit fuhle ich mich glicklich: Prozent.

% So viel Prozent meiner Zeit fihle ich mich unglicklich: Prozent.

% So viel Prozent meiner Zeit fihle ich mich neutral: Prozent.

Der Durchschnittswert der Aussagen von 0 — 10 liegt bei 6,92 und der Durchschnittswert fr
Lglucklich” liegt in Prozent bei 54,13 Prozent. Fur ,unglicklich® bei 20,44 Prozent und fur
,neutral” bei 25,43 Prozent. Seligman 2014, Seite 39 — 40.
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Martin E. P. Seligman
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Bild: Gitta Schroder

| -

T,
=

©
IT
o
-
O
N
Ll
o




Geschichte der humanistischen Psychologie

Richtungen und Suborientierungen der humanistischen Psychologie, die zur Positiven Psychologie
fuhrten. Vertreter der Humanistischen Psychologie sind: Charlotte Blhler, Abraham Maslow und
Carl Rogers, Fritz Pers, Virginia Satir ... Die Vorlaufer waren: Moreno, Adler, Fromm ...

Therapien sind: Die klientenzentrierte Therapie von Tausch und Rogers.

Kommunikationstheorien nach M. B. Rosenberg, Friedemann Schulz von Thun, Thomas Gordon —
Familienkonferenz u. a.

Humanistische Gruppen- und Lehrmethoden sind die Themenzentrierte Interaktion (TZl) von Ruth
Cohn und das Psychodrama (Jacob Levy Moreno).

9 Trainer
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Das Psychodrama (Handlung der Seele) ist ,, diejenige Methode, welche die Wahrheit der Seele durch
Handeln ergrindet”, mit dem Ziel ,, die menschliche Spontaneitat freizusetzen und gleichzeitig in das
gesamte Lebensgeflige des Menschen sinnvoll zu integrieren”.

Moreno entwickelte die Soziometrie zur Diagnose von Beziehungen in Gruppen und erweiterte die
Rollentheorie flr die Psychotherapie in der Gruppe. Er verwendete als erster den Begriff
,Gruppenpsychotherapie”.

Ebenso sind die Logotherapie (Viktor Frankl) und die Bioenergetik humanistische Richtungen und
Suborientierungen.

Die bioenergetische Analyse ist ein kdrperpsychotherapeutisches Verfahren, das der US-amerikanische
Arzt Alexander Lowen ab 1947 entwickelte.
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Martin E. P. Seligman

Die Psychologie und die vielen immanenten Therapien waren nach Ansicht
Seligmans und seinen Kolleglnnen eher auf Krankheiten und Defizite
ausgerichtet und weniger auf die Starken und auf die Forderung der
Gesundheit der Menschen.

1998 hielt der amerikanische Sozialpsychologe Martin E. P. Seligman an der
University of Pennsylvania eine bahnbrechende Rede vor der grofSten
Vereinigung von Psychologen und Psychotherapeuten, die mehr als 155 000
Mitglieder zahlt.
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Er rief als Prasident der (APA) zu einer
neuen und positiven Blickrichtung auf.




Prof. Dr. Martin E.P. Seligman

Geboren am 12.08.1942 in Albany, USA
amerikanischer Psychologe, Padagoge und Schriftsteller

Gilt als Pionier auf dem Gebiet der Positiven Psychologie:
erstmals wurde der Blick auf die Charakterstarken gerichtet
weg von den Fehlern der mentalen Entwicklung

Forschungsschwerpunkte:

- Depression

- Charakterstarken

- Messung des Wohlbefindens (PERMA)




Wie kam es zum Paradigmenwechsel?

Die Positive Psychologie ist aus dem Augenleuchten von drei Menschen im Jahre 1998 in
Yucatan entstanden: Martin Seligman, Mike Cszikzentmihalyi
(Flow-Grinder) und Ray Fowler (Geschaftsfihrer APA).

Seligman hat Mike Csikzentmihalyi und Ray Fowler in sein Haus fir eine Woche
eingeladen und damit der Positiven Psychologie eine Richtung gegeben. Er hat ein
Netzwerk zur Positiven Psychologie ins Leben gerufen und somit den Startschuss fur viele
neue Studien und Forschungen, die Pravention und seelische Gesundheit zum Ziel
hatten, in die Wege geleitet.

| S

@
=

o
=
©
L
-
-
v
L
o=

Um das , katastrophische Gehirn” zu Uberbriicken, braucht es jedoch etwas Ubung, weil
das Gehirn eine starke Neigung zum Katastrophisieren hat. Es macht sich zu viele Sorgen
und das was gut ist, wird oft gar nicht bewusst registriert.

Diese negative Richtung kann mit Achtsamkeit und mit bestimmten hedonistischen
Methoden gebrochen werden.




Wie kam es zum Paradigmenwechsel?

Die Professorin Barbara L. Fredrickson hat an der University of North
Carolina in Chapel Hill diesen neuen Ansatz mit richtungsweisenden

Forschungsarbeiten wesentlich mit der Fragestellung:

,Welche Auswirkungen haben positive Gefuhle und Optimismus,
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Hoffnung, Dankbarkeit usw. auf die Gesundheit?”

RESCUE®-Trainer

Methoden werden in dieser Zusammenstellung dargestellt.

Zusatzlich kommen auch andere Methoden aus
Kommunikationstheorien und der frihkindlichen Bildung zum Tragen.




PERMA

% Positive
Emotions
% Engagement
% Relations
% Meaning
Charakter,

% Achievement O croreer
(Leistung)

Handlungen,
denn sie werden Gewahnheiten,
Pl
Gewohnheiten,
denn sie werden Dein Charakter.
Achte auf Denen




PERMA-Modell nach Seligman

Positive Emotions (positive Emotionen)
Engagement

Relations (erflllende Beziehungen)
Meaning (Sinn im Leben)

Accomplishment / Achievement
(Leistung — Erfolg — Vollbringung)




PERMA-Modell nach Seligman

% Messung des Wohlbefindens.

% Welche Aspekte tragen dazu bei, dass wir
uns als erfullt und glicklich empfinden?

Es sollte ein intrinsisches Interesse sein.
Er wollte die Aspekte auch beeinflussen.

Wie kann ich mehr Inspiration in mein
Leben einladen?

Positiver TagesrUtckblick.
Achtsamkeitstagebuch: Was war schon?

Was habe ich dazu beigetrage? Was hat
mir Freude gemacht?




Bewusst die
positiven
Emotionen Ins
Leben holen.

L.
)
A=
o
)
©
L
-
O
L
L
oc




PERMA-Modell nach Seligman

Engagement
Hol die Superkraft aus dir heraus!
Persdnliche Starken einsetzen.
Anstrengung befligelt.

Flow-Erfahrung nach M. Csikszentmihali erfordert
Mut, Hingabe, Kontemplation, Bereitschaft,
Verantwortung und Vertrauen.

% Gemeinsam gltcklich sein.




PERMA-Modell nach Seligman

Relationships

% Gute und forderliche Verbindungen

% Beziehungen pflegen

% Soziale Eingebundenheit

% Other people matter (Christopher Petersen).

% Sei freundlich, wenn es geht. Es geht immer
(Dalai-Lama).

% Wie kannst du anderen eine kleine Freude machen.
% Postkarte schreiben.
% Hilfe anbieten.




PERMA-Modell nach Seligman

Meaning / Sinn
Wofur lebst du?
Kenne dein Warum, dann findest du auch dein Wie

Es gibt nicht DEN Sinn, sondern jeder hat seinen
eigenen Sinn.

Schreibe deine eigene Abschiedsrede / Lebensrede
(Idee vorgetragen von Corinna)




PERMA-Modell nach Seligman

Accomplishment

% Selbstwirksamkeit erleben

% Die kleinen Erfolge sehen und wirdigen
% Starkenbewusstsein

RESCUE®-Trainer

Plane deinen perfekten Tag in 2 Jahren:
% Mit wem mochtest du diesen Tag zusammen sein?
Wie willst du aufwachen?
In welchem Land willst du wohnen?
Wie verbringst du mit was deine Zeit?
Wie bist du”?
Welche Starken hast du dann und wie setzt du sie ein?




Ziel

Das Ziel der Positiven Psychologie ist die Beschrankung auf die
Erforschung defizitarer Aspekte des Lebens aufzuheben, um die Dinge,
welche Wohlbefinden und Lebensqualitat steigern hinzu zu nehmen.

Die Erforschung konzentriert sich dabei auf die Beobachtung des
subjektiven Erlebens und dem Verhalten des Menschen.

RESCUE®-Trainer

Erforscht werden positive Emotionen, Charakter und Strukturen sind.

Weitere Themen der Forschung sind:
Zustand von Freude

Flow

Werte

Starken

Tugenden

Talente




3 Saulen der Positiven Psychologie

"z

Forschungsdirektor
Ed Diener

Kultur-
vergleichende
GlUcksforschung
der Positiven
Emotionen
mit der Weisheit
von Aristoteles

Forschungsdirektor

Mike Csikzentmihalyi
F

Starken,
Tugenden und
positive
Persdnlichkeiten,
die zu positiven
Emotionen
fuhren.

Andere Wissenschaften
Soziologie / Politik
#

Positive
Strukturen,
Umgebung

und
Gemeinden,
die zu positiven
Emotionen
fUhren.
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Barbara |. Fredrickson

Test fur den Glucksquotienten:

0 = Uberhaupt nicht/ Not at all
Etwas / A little bit
MaRig / Moderately
Durchaus / Quite a bit

Extrem / Extremely

RESCUE®-Trainer

Selbstanalyse:
Wie hast du dich in den letzten 24 Stunden gefuhlt.

Autorin des Buches: Die Macht der guten Gefihle, Schilerin von Seligmann




Bestandsaufnahme

Wie intensiv empfandest du... Intensitat

Freude, Vergniigen oder Ausgelassenheit

Wut, Zorn oder Verargerung?

Scham, Demutigung oder Blamage?

Staunen, Ehrfurcht oder Bewunderung?

Verachtung, Hohn oder Geringschatzung?

Abscheu, Ekel oder Widerwillen?

RESCUE®-Trainer

Verlegenheit oder Befangenheit?

Anerkennung oder Dankbarkeit?

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Schuld oder Reue?

=
o

Hass, Misstrauen oder Argwohn?

=
=

Hoffnung, Optimismus, Unterstitzung oder Ermutigung durch andere?

[EEY
™

Inspiration oder Erhabenheit?




Bestandsaufnahme

Wie intensiv empfandest du ... Intensitat

Interesse, Wachsamkeit oder Neugier?

Frohlichkeit, Freude oder Glick?

Liebe, Nahe oder Vertrauen?

Stolz, Zuversicht oder Selbstvertrauen?

Trauer, Verzagtheit oder Unzufriedenheit?

Angst, Furcht oder Sorge?

RESCUE®-Trainer

Heiterkeit, Zufriedenheit oder inneren Frieden?

Stress, Nervositat oder Uberforderung?




Bestandsaufnahme

Kreise zehn Geflhle ein, die ein positive Grundhaltung reflektieren. Sie enthalten die Worte:
Vergnugen, Ehrfurcht, Dankbarkeit, Hoffnung, Inspiration, Interesse, Freude, Liebe, Stolz und
Heiterkeit.

Kreise zehn Geflhle ein, die ein negative Grundhaltung widerspiegeln. Sie enthalten die Worte: Zorn,
Scham, Verachtung, Abscheu, Verlegenheit, Schuld, Hass, Trauer, Angst und Stress.

'-Trainer

Zahle die umkreisten positiven Geflihle, die Sie mit 2 oder hoher bewertet haben.
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Zahle die unterstrichenen negativen Geflihle, die Sie mit 1 oder hoher bewertet haben.

Berechne den Quotienten, indem du das positive Gesamtergebnis teilen.

RESCUE"

Wenn deine Negativitat am heutigen Tag bei Null liegt, setze sie stattdessen auf eine angenommene 1
hoch, um das Problem zu umgehen, dass man ein Zahl nicht durch Null teilen kann.

Die sich aus dieser Division ergebende Zahl reprasentiert dein positiver Quotienten fir den heutigen
Tag. (Beispiel: Dein positives Gesamtergebnis betragt 8, dein negatives 4.

Somit hast du einen positiven Quotienten von 2:1).




Umgang mit dem Test

%

%

%

Geflhle konnen sich alle Millisekunden verandern.
Mache den Test 14 Tage lang taglich und berechne dann den Durchschnitt aus.

Messinstrumente, in denen man Geflhle misst, funktionieren niemals fehlerfrei. Alle
Verfahren enthalten ein gewisses Mali an Irrtimern und Abweichungen. Wenn du jedoch so
ehrlich wie nur moglich diesen Test taglich durchflhrst bekommst du ein subjektives Gefuhl
daflr, ob dein Gllcks-Quotient stimmt oder nicht. Du kannst den Test auch engmaschiger
betrachten und ihn mehrmals am Tag ausfullen oder einen ,,Day Reconstruction Mind” —
eine Rekonstruktion des Tages — machen (siehe bei Bedarf, Fredrickson: Seite 182 — 184).

Nimm die Vogelperspektive ein: Denke auch daran, falls du gerade im Urlaub bist oder
Geburtstag feierst. Kann auch sein, dass du gerade einen Trauerfall in der Familie hast. Sind
diese Tage reprasentativ? Eine Hochzeit wurde auch einen hoheren Gllicksquotienten
ergeben, es sei denn, es passiert nicht wirklich etwas Negatives an diesem Tag.

Weitere Moglichkeiten: Spreche mit anderen Mitmenschen, ob sie Situationen auch so
einschatzen wie du. Wenn du dich glicklich fuhlst, bekommen es dann auch die anderen
mit? Wie authentisch zeigst du deine Gefuhle und dein Glick? Hast du Glick verdient?

RESCUE®-Trainer
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Positive Gefuhle Uberrollen
mich, weil ICH es so WILL.
GlUck ist eine Entscheidung.




Die Positive Psychologie

Erlaubt das Ungllcklichsein, doch sie hat den Fokus
mehr auf das Glucklichsein.

Nimm Platz im Garten der Emotionen bei deinen
guten Gefuhlen.

Rieche sie und koste sie aus.

Lass deinen negativen Interpretationen nicht allzu viel
Raum, damit sie nicht wie unkontrolliertes Unkraut
hervorsprielsen.

Sei ACHTsam: Denn negative Gedanken Uberwuchern
schnell die zarten Triebe der guten Geflhle.

Modul 5
RESCUE®-Trainer




Schwinge deine Flugel in
die LUfte, dann zieht

auch die Begeisterung
darUber nach.




Emotionen und Gefihle

Sie sind lange Zeit das Stiefkind der Psychologie gewesen.

Emotion: Kérperantwort — geistige Leistung im Sinne von ,,intuitiv erfassen” oder
erster Eindruck” besonders, wenn Situationen in einem Bruchteil von Sekunden
erfasst werden mussen.

Gefuhle sind schon interpretiert und beziehen sich eher auf das schon vorhandene
,Kribbeln im Bauch® das eine Emotion begleitet.

RESCUE®-Trainer

Das Gefuhl unterscheidet sich von einer Emotion,

bei der man nichts spirt und diese Unterscheidung ist notwendig und keine
Haarspalterei.

Mehr zu Emotionen und Gefuhle in Modul 1, Lektion 3 oder in der entsprechenden
Prasentation.




Emotionen und Gefihle

% Emotionen entstehen durch die Bewertung von Situationen.
% Das ist die Appraisal-Theorie. Siehe dazu auch Bruns 2009.

% Viele wissenschaftliche Studien zeigen, dass Menschen ihre Gefuhle

verandern konnen, indem sie den Lauf ihrer Gedanken verandern
(Angststorungsbefreiung ...).

% Der Fluss der GefUhle richtet sich nach der aktuellen Interpretation
der Gefuhle.

% Eine dustere Interpretation schafft dustere Gefuhle.

% Eine optimistische Interpretation schafft eine positive
Grundstimmung.

RESCUE®-Trainer




Wer mit dem
Stacheldraht

Modul 5
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o | umzugehen weiR,
. ' " bleibt unverletzt.

Bild: Hans Jirgen Rubin




Das Glick ist manchmal so unspUrbar zart, wie die Wassertropfen auf einer Feder:
Mit Achtsamkeit kannst du es dennoch wahrnehmen und fuhlen.

o i T T

Bild: Hans Jurgen Rubin




Angebrachte und unangebrachte Unwohlseingefuhle

In der Positiven Psychologie geht es um die Reduzierung von Negativitat — nicht um ihre Eliminierung,

weil Diskrepanzgefiihle (angebrachte Unwohlgefihle) ebenso sinnvoll wie nitzlich sind. Es kommt auch auf
ihre Interpretation an. Wir haben zu viele unangebracht Unwohlgefiihle und das ist den Menschen nicht
bewusst (sieche Modul 1, Lektion 3).

Es ist absolut richtig, bei einem Verlust zu trauern und es ist richtig, bei einem Angriff auf die Personlichkeit,
sei es physisch oder psychisch Angst zu haben und evtl. die Flucht zu ergreifen, um seine "Haut" und seinen
Korper bei Gewalt zu retten. Es ware aber im Gegenzug dazu nicht angemessen, eine Schuh-Verkauferin
auszuschimpfen (unangebracht), weil du zu lange warten musstest bzw. weil du dich gerade ziemlich
gestresst und unausgeglichen fihlst.

9 Trainer
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Der Wert der positiven Gefuhle hangt davon ab, wie wir die Unwohlgefihle dazu aufwiegen bzw.
kompensieren kénnen. Er hangt auch davon ab, welche Strategien wir hierfir erlernt haben.

Die negative Strategie kann in eine positive Strategie umgewandelt werden, wenn die Menschen dazu bereit
sind, es lernen zu wollen. Keiner braucht in Wahrheit Zynismus! Keiner braucht Manipulation!

Wissten die Menschen, dass es auch anders geht, sie wirden es sofort tun.

Die negative Wahrnehmungsverzerrung kommt, je nach Persdnlichkeitsstruktur, den Menschen etwas
entgegen. Viele Menschen wollen das Negative nicht immer wahrhaben und reden sich das negative Erlebte
schon bzw. schoner als es in Wirklichkeit war. Sie berichten z. B. am Ende eines Urlaubs: ,Es war ein schoner
Urlaub.”, obwohl in Wahrheit doch einiges im Argen war.




Angebrachte und unangebrachte Unwohlseingefihle

% Es geht hier nicht um Schdénreden. Negativitat ist eine notwendige
/utat im Rezept eines erfullten Lebens. "Wie weils ich, dass ich
gltcklich bin, wenn ich nie ungltcklich bin?"

Dennoch stellt sich die wissenschaftliche Frage: "Warum brauchen
Menschen den negativen Faktor in einem glicklichen Leben?"

Die Mathematik bzw. der Mathematiker Michael Cohen, Prof. an der
University of Michigan’s School of Information rechnet es uns vor.
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Er behauptet, dass die Obergrenze fur blUhende psychische
Gesundheit bei 11 zu 1 liegt. Ist dieser Glucksquotient jedoch
erstrebenswert? Was ware, wenn jeder ihn hatte? Dazu sagt er:

S Wenn man in der Turnhalle zu hoch springt, stélst man sich ja auch
den Kopf an die Decke.”




Angebrachte und unangebrachte Unwohlseingefihle

Geflhle sind wandelbar und relativ. Das Schlechte wiegt bei vielen Menschen oft
schwerer als das GUTE, weil es intensiver empfunden wird.

Dennoch sind, It. Fredrickson, positive Geflihle im Schnitt haufiger anzutreffen als
negative Geflhle. Es ist relativ selten, dass wir uns wirklich schlecht fihlen, auch wenn
wir uns die Gefuhlszustande ,schlecht” reden. Dieses Phanomen nennt die Psychologie
,positivity offset”.

Es gibt die Diskrepanzgefihle (Unwohlseingefiihle). Sie zeigen den Menschen,
dass sie Themen haben. Es ist wichtig, diese stimmigen Geflhle anzunehmen.

Es sind bedurfnistrennende Gefuhle.

RESCUE®-Trainer

Sie sollen helfen die inneren Diskrepanzen zu Uberwinden und wieder Kontakt zu den
Bedurfnissen zu erhalten.

Es gibt jedoch die zerstorerischen und unangebrachten Unwohlseingefihle
(Sekundargefiihle), die Menschen stark in ihrer Persdnlichkeitsentwicklung behindern.




Angebrachte und unangebrachte Unwohlseingefihle

Es konnte eingewendet werden: ,Man konnte doch im Freien springen,
dann gebe es die Grenze nicht.”

Menschen bleiben dem Boden lieber naher als dem Himmel, denn MEHR
und HOHER hinaus ist nicht immer besser, sondern zum Teil auch
krankmachend.
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Etwas zu ehrgeizig zu verfolgen (extremes Streben nach Glick), bringt
wieder Negatives hervor. Alles, was Menschen in den Extremen ausleben,
kann mit der Zeit ungesund werden. Jeder Wert wird dabei zum Unwert.

Erst der adaquate Gefuhlsschnitt von 3:1 bringt die Welle zum Flielen,
ohne dass es standig zu sehr rauscht oder evtl. zum Stillstand kommt.




Angebrachte und unangebrachte Unwohlseingefihle

Eine angebrachte Negativitat ist spezifisch und korrigierbar (vgl. Fredrickson
2009, S. 167). Wahrend eine unangebrachte Negativitat zerstorend wirken kann.
Scham, starke Schuld, Verachtung, unkontrollierbare Wut, Rache, Abscheu,
Manipulationen sind z. B. zerstdrerische Reaktionsgefihle.

Diese interpretierten unbewussten Reaktionsgefliihle sind stark absorbierend. Sie
sickern tief in das Innerste und dominieren das Leben dieser Menschen,
wahrend die wahrgenommene und bewusste noch gesunde Wut, der spurbare
emporkommende Arger dazu beitragen kdnnen, dass etwas tatsachlich Gber die
Kommunikationsbricke verandert werden kann.

Modul 5
RESCUE®-Trainer

Gewalt sollte nie eine Antwort auf Verletzungserfahrungen sein, weil Gewalt an
sich selbst zerbricht.




Angebrachte und unangebrachte Unwohlseingefihle g

Die Herausforderung ist die Ubersetzung dieser Reaktionen in stimmig-
authentische und angebrachte Unwohlseingefiihle: Angst, Verletzung, Traurigkeit,
Verletzung, Verzweiflung, Ohnmacht, Unsicherheit, Irritationen u. a. Lass einen
negativen Gedanken nicht ausufern und wachsen, denn der Broaden-and-Build-
Effekt funktioniert auch in die andere Richtung, sondern nehmen ihn nur wahr.

Die Gefuhle konnen somit etwas entwaffnet werden. Das Geschoss der
unangebrachten Interpretationsgefihle wird dadurch etwas gezigelter und
machtloser. Der Mensch ist dann eher bereit, seine stimmig-authentischen
(angebrachten) Geflhle dahinter fuhlen zu wollen.

RESCUE®-Trainer

Das Geflhl hinter dem Gefuhl finden, war schon bei Rogers die grolse
Herausforderung in seiner klientenzentrierten Therapie oder in seinen
Encountergruppen.




Angebrachte und unangebrachte Unwohlseingefihle

Denke an ein fUr dich unangebrachtes Verhalten, dass du neulich gezeigt hast?

1. Welche Gefihle kannst du hinter den Reaktionen identifizieren?
2. Was will dir dieses Gefiihl sagen?
3. Welche Bedurfnisse waren unerfullt?
4. Wie kannst du dieses Wissen fur dich verwenden und
neue Gedanken dazu zusammenfassen?
. Was kannst du tun, damit es dir wieder etwas besser geht?
. Welche Bedurfnisse willst du dir in Zukunft erfullen?
. Wie oft willst du trainieren? Setze dir in Bezug auf die Transformation von
unangebracht in angebracht Ziele und freue dich wenn du positive
Broaden-and-Build-Effekte erzielst.
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Emotionsentstehungen durch Einschatzung

Emotionen werden durch kognitive Beurteilungen und Einschatzungen (appraisal) eines Ereignisses
verursacht. Es wird unterscheiden, welche Einschatzungen grundlegend fir eine Emotionsentstehung
sind und in welcher Reihenfolge sie vorgenommen werden.

Das Komponenten-Prozess-Modell von Klaus Scherer schlagt vier zentrale Stimulus-Evaluation-Checks
(SECs) vor, die sich wiederum aus Einschatzungen von bestimmten Ereignisaspekten zusammensetzen:

1. Beurteilung der Relevanz eines Ereignisses flr die eigene Person
oder Eigengruppe. Einschatzungen in Bezug auf den Neuigkeitswert, der intrinsischen
Angenehmheit und der Bedirfnisrelevanz.

. Beurteilung der Implikationen des Ereignisses. Einschatzungen in Bezug auf Verantwortlichkeit
(Attribuierung), Ergebniswahrscheinlichkeit und auf die Erwartungsdiskrepanz bzw. der
Zielkongruenz und der Dringlichkeit des Ereignisses.

RESCUE®-Trainer

. Beurteilung des Bewaltigungspotenzials. Einschatzungen in Bezug auf: die Kontrollierbarkeit der
Folgen, das eigene Kompetenzpotenzial (positive Macht) und auf das Anpassungspotenzial.

. Beurteilung der normativen Signifikanz. Einschatzung des Ereignisses und seiner Folgen hinsichtlich
interner Standards (personliche Normen) und externer Standards (Wert- und Normvorstellungen
anderer).




Positive GefUhlsvariationen als RESCUE®-Trainer entfalten @

10 GefUhlsvariationen, die erwiesenermalen am meisten verbreitet sind. Wer sie fUhlt
und besitzt, ist gllcklicher und zufriedener. Die Menschen kdnnen mit ihnen taglich immer
mehr eine positivere Lebenseinstellung entfalten und auch an andere weitergeben.

Freude
Dankbarkeit
Heiterkeit
Interesse
Hoffnung
Stolz
Vergnugen

9. Ehrfurcht
10. Liebe Susanne Wunn




Positive GefUhlsvariationen als RESCUE®-Trainer entfalten

Beantworte jede einzelne Frage zu den 10 Gefuhlsvariationen:
1. Was genau verstehst du unter Freude?
2. Was genau verstehst du unter Dankbarkeit?

3. Was genau verstehst du unter Heiterkeit? ... bis 10.

Modul 5
RESCUE®-Trainer

Beispiel: ,Unter Freude verstehe ich Spiel, Trubel, Menschen, die es gut meinen
mit mir, Leichtigkeit, etwas Euphorie, ein Kribbeln im Bauch, die Farben sind
intensiver und leuchtender, alles ist da, damit ich es aufsaugen und genielsen
kann. Ich darf Freude empfinden; Freude ist eine Selbstverstandlichkeit und
gleichzeitig auch ein Geschenk und ich bin dankbar dafur.”




Positive GefUhlsvariationen als RESCUE®-Trainer entfalten

Den Selfcommitment-Modus trainieren

Was kannst du tun, um mehr Freude zu haben?
Was kannst du tun, um noch mehr Dankbarkeit / Liebe ... zu empfinden?
Was kannst du tun, damit du mehr heitere Situationen in dein Leben einladst?
Was interessiert dich wirklich?
Was genau gibt dir Hoffnung? Was brauchst du, um diese Hoffnung zu haben?
Auf was bist du stolz? Wie kannst du deinen Stolz noch steigern?
Verinnerliche den Leitsatz von Sabine Asgodom: ,Eigenlob stimmt.” Warum stimmt dieser Satz?
Was bereitet dir Vergntigen?
Was kannst du tun, um in deinem Alltag und beruflich noch mehr Vergnigen zu haben?
Was inspiriert dich?
Welche Menschen inspirieren dich? Studiere sie, um noch mehr Inspiration von ihnen zu
erhalten.

. Womit inspirierst du die Menschen?

. Vor was genau hast du Ehrfurcht? Wie kannst du Ehrfurcht erleben und auch anderen
vermitteln?

. Was kannst du tun, um noch mehr deine Liebe zu dir selbst und zu deinen Mitmenschen /
Partner zu entfalten und zu splren?
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Positive GefUhlsvariationen als RESCUE®-Trainer entfalten g

Sei das, WAS du bist und bis JETZT geworden bist. Sei das, WIE du JETZT darauf reagierst.
Im JETZT gliht und beruhigt sich der Himmel. Fihle das, was du sowieso schon fuhlst — JETZT.

Sei glucklich, melancholisch, trage, mude, irritiert, traurig, betribt, bedrickt, enttauscht, angstlich, panisch,
ohnmachtig, verzweifelt bis zutiefst verletzt. Lass dich innerlich entflammen von deinem Gllck. Lass dich innerlich
verbrennen von deinem Schmerz. Fuhl die heil-glitzernde Glut in dir. Fihl die grof3e Kluft in dir, wenn du noch nicht
fuhlen willst. Dann 6ffnet sie sich wie sich der Himmel 6ffnet nach einer dunklen Nacht. Alles geschieht wie von
selbst. Dunkle Wolken, wie lange sie auch den Himmel zudeckten, reilfen immer auf, damit die Sonne, die immer
DA ist, wieder durchscheinen kann. Geflhle verwandeln sich, weil Geflihle sich immer verwandeln,

wenn du sie fuhlst und wenn du sie siehst und wenn du sie horst.

Dann werden sie anders — sie fliefen und steigen dann empor und werden leichter, zarter, angenehmer, rosiger und
ertraglicher. Selbst das Glick will ertragen werden. Alles ist ein WOLLEN.

RESCUE®-Trainer

Du spurst, wie du regenerierst. Wie du harmonisierst. Wie du weniger polarisierst. Du bist selbst dein Zaubertrank.
Du kannst zuschauen, wie deine tiefsten Wunden heilen. Du spirst, wie du auftauchst, neugeboren aus deinem
Schmerz, liegst du nun da — wach — mitten in deinem Leben und schaust mit staunenden Augen

und mit deinem liebevollen Blick in die Welt, was gerade passiert, weil es passiert.

Lass in jedem Augenblick, jede Zelle sich neu erflllen, von deinem Geflhl. So wie es ist.
Es ist gut, wie es ist. Bewerte es nicht. Wenn du bewertest, bleibt es so lange da, bis du aufhorst, es zu bewerten.

Es fliel3t alles ins lebendige Leben, wenn du es annimmst, dass es DA ist.




Sechs Fakten zur positiven Grundhaltung

1.

Positive Geflihle sind angenehm.
Positive Geflihle sind eine angenehme Erfahrung, sie erflllen Menschen mit einem ,inneren Glihen”,
Menschen freuen sich auf ahnliche Ereignisse in der Zukunft, um die Emotion und das Gefihl zu wiederholen.

Eine positive Grundhaltung erweitert den Horizont.
Es 6ffnet den Menschen das Herz fir neue Lebensperspektiven und Menschen nutzen mehr Chancen und Alternativen.
Sie sind mutiger.

Positive Gefiihle schaffen neue Ressourcen.
Eine positive Grundhaltung macht den Menschen zu einem besseren Menschen, weil sie zum Aufbau
von inneren Ressourcen beitragt.

Positive Geflihle machen widerstandsfahig.
Eine positive Grundhaltung geht mit guten Leistungen und beruflichen Erfolg einher. Scheitern ist keine Option bei
resilienten Menschen. Sie fangen immer wieder von vorne an.

Ein positiver Glliicksquotient Gber 3:1 bedeutet ein erfllltes Leben.

Dieses Verhaltnis unterliegt einem Tipping-Point. Bei vielen Menschen liegt der positive Quotient bei 2:1.

Jedoch erst bei 3:1 vollzieht sich beim Menschen eine Wandlung in Richtung Optimismus. Die Menschen verlassen das
Haben-Denken und betreten eine neue Ebene des Seins. Barbara Fredrickson nennt das ,Erfullung”.

Der positive Glicksquotient lasst sich aus eigener Kraft steigern.

Das ist die gute Nachricht. Es liegt in unserer Hand, die Zeit der Stagnation hinter uns zu lassen. Wir kdnnen uns fir das
GlUck entscheiden. Wir kdnnen uns fir ein lebendiges Leben entscheiden - flir mehr Selbstflrsorge und Selbstmitgefihl
als Glucksquotientsteigerungskompetenz Nr. 1. Menschen haben mehr Macht lGber ihren positiven Quotienten, als sie
glauben (siehe Fredrickson 2009, Seite 269 — 272).

9 Trainer

RESCUE'




Ehrfurcht kann

RESCUE®-Trainer

erlernt werden.




Methoden der Positiven Psychologie

Die Uberpriifung von Gedanken

Die Verzerrung der negativen Gedanken in Frage zu stellen, ist
grundsatzlich eine Methode der Kognitiven Verhaltenstherapie (KVT).

Es bedeutet in der Praxis: Die negativen Gedankenwolken kbnnen wie aus
der Ferne betrachtet werden. Wie negativ ist es wirklich?

Modul 5
RESCUE®-Trainer

Was passiert mit den Gedankenwolken, wenn ich sie nochmals
Uberprlfe, ob sie wahr sind? Es geht nicht um Verdrangung, sondern um
Uberprifung.

Es geht auch nicht darum, die negativen Gedanken mit Rosa zu

Ubertinchen, sondern nur ihnen stand zu halten. Somit kdnnen sie sich
auch wieder verabschieden, verwandeln und evtl. sogar ganz auflosen.




Methoden der Positiven Psychologie

=%

Veranderungsfragen stellen

Es geht um die Klarung folgender Fragen: Welche Moglichkeiten gibt es, die
den Menschen wieder Hoffnung in der durchlebten Enttauschung geben?
Wie kommen Menschen aus dieser ,,Gribelneigung”

wieder heraus? Wie konnte die fur sie ,faire” und nicht Ubertrieben-
verzerrte Linse der Negativitat aussehen?

Viele haben einen Negativ-Fokus von 80 zu 20 Prozent
Dies umzudrehen, ware ,Feelness” und nicht ,,Negness”. Es geht dabei nicht

um Wunschdenken, sondern um die authentische Realitat (die Wahrheit der
Situation).

Feelness = Wohlbefinden von innen. 80 % positive Gedanken am Tag.
Negness = mehr als 20 % negative Gedanken am Tag.
(Elke Schwarz: Feelness-Buch)
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Methoden der Positiven Psychologie

% Beispiel wie man sich Uberprifungs- und Veranderungsfragen stellen
kann: Denke an eine negative Situation. Frage dich: Ist das wirklich
wahr, was ich zu dieser Situation so Negatives denke? Stimmen diese
Gedanken wirklich? Wie warst du ohne diese Gedanken (Byron Katie)?

Die Realitat ist in der Regel auf deiner Seite und oft viel freundlicher
als du denkst. Wie kannst du in Zukunft das Grubeln und DAS-SICH-
SORGEN-MACHEN verandern? Wie kannst du im Negativen das
Positive finden? Gribeln heilkt, Ol ins Feuer der Negativitat
hineingielen. ,Man nehme eine leichte Melancholie, flige ein Portion
GrUbelei hinzu, und schon entsteht die schonste Depression.”
Fredrickson 2009, S. 197 — 198.

Modul 5
RESCUE®-Trainer




Kennst du schon den
Grad deines

Veranderungswunsches?

Wieviel und
was genau willst
du wahrhaftig
verandern?

RESCUE®-Trainer



Umgang mit Negativitat — Soziales Aikido
Aikido ist eine japanische Kampfkunst und bedeutet: Kunst des Friedens. Wie kannst du diese Kunst erlernen?

Modifiziere gedanklich die Situation (Reframing). Konzentriere dich auf Losungen oder auf andere Aspekte.

Bewerte deine Lage neu (Dissoziation — Meta-Ebene — Was wirdest du in einer Woche — einem Jahr —am
Ende deines Lebens dariber denken?)

ldeen finden, um die Aggressionen zu neutralisieren, ohne sich selbst und dem anderen Schaden
zuzufligen. Eine gute Portion Humor und Uber sich selbst lachen kédnnen, hilft immer. Zu Fehlern stehen,
anstatt sie zu verleugnen.

'-Trainer

Die Wertemittel, um Aggression und andere unangebrachten Diskrepanzgefiuhle zu neutralisieren,

C)

RESCUE'

erkennen: Aktivierung der Ressourcen. Aktiveren Sie |hre sozialen Werte: Empathie, Liebe, Offenheit und
Ihre Reflexionskompetenz. Menschen, die Sie angreifen, die leiden und hoffen wahrscheinlich instandig,

dass jemand sie aus ihrem Leid genau durch Ihre verbindenden Ressourcen endlich erlosen wird. ,Liebe

mich am meisten, wenn ich es am wenigsten verdient habe.” (unbekannt).

Manchmal auch Loslassen von eigenen Vorstellungen oder Werte-Positionierung und dann in den ,inneren
gesunden Abstand” zu Personen gehen, die weiterhin negativ sind. Werte immer positiv ausdricken -
genau das ist die Kunst des friedlichen Kampfes.

Baue ein Geflhls- und ein Wertebewusstsein auf. Menschen mit ausreichend Selbstempathie und der
Kompetenz sie in Selbstmitgefihl zu verwandeln sind glicklicher.

Was sind deine Erkenntnisse?
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Der Schmetterlingseffekt

Das neue Portrait positiver Gefuhle ist gestutzt auf die Verbindung zwischen experimenteller
Psychologie von Fredrickson und eines mathematischen Modells der Teamentwicklung von
Marcial Losada. Er hat mit seinem speziell ausgebildeten Assistenten 60 Teams anhand von
AuRRerungen in einem Konferenzraum hinter einem Einwegspiegel erforscht:

1. War die AuRerung positiv oder negativ?
2. Was sie selbstzentriert oder auf andere konzentriert?
3. War sie fragend oder war sie verteidigend?

Er untersuchte akribisch das Verhalten, das andere beeinflusste und nannte diese Variable:
,Gruppenkonnektivitat”. Wie gut waren die Teams aufeinander eingespielt und wie kompetent
reagierten sie aufeinander? Er kam zum Schluss, dass es:

1. Leistungsstarke Teams (25 %)
2. Leistungsschwache Teams (30 %)
3. Gemischte Teams (45 %) gibt.
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Der Schmetterlingseffekt

% Teams sind ein komplexes System — ein nichtlineares, dynamisches System,
das Losado Schmetterlingseffekt nannte.

Scheinbar triviale Ereignisse, wie das Schlagen eines Schmetterlingsfllgels,
konnen eine grolle Veranderung beim anderen hervorrufen. Die
mathematische, dynamische Kurve

von leistungsstarken Teams ahnelte It. Losado einem Schmetterling mit weit
offenen Fligeln.

Das Interessante war: Leistungsschwache Teams haben keinen
Schmetterling.
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Gemischte Teams hatten einen kleineren, jedoch nicht resilienten
Schmetterling, der bei negativen Vorkommnissen und Stimmungen in einer
Endlosschleife fliegt. Diese Teams warten dann nur noch darauf zu reden,
um sich zu verteidigen.




Der Schmetterlingseffekt

% Dabei zeigten sich verblUffende Unterschiede: Die leistungsstarken Teams
hatten eine hohen positiven Glicks-Quotienten: 6:1. ,Je positiver die
Haltung der Einzelnen wurde, desto mehr wuchs auch die Konnektivitat,
desto harmonischer arbeiteten die einzelnen Teammitglieder zusammen
und waren dank ihres hohen positiven Quotienten emotional besser
aufeinander eingestimmt.” Fredrickson 2009, S. 157.
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Die leistungsschwachen Teams hatten einen Glucks-Quotienten von nur 1:1
und die gemischten Teams von 2:1.

Leistungsstarke Teams zeigten eine interessante Balance auf vielen Ebenen:
Sie stellten genauso haufig Fragen wie sie ihren Standpunkt verteidigten.
Sie richteten ihre Aufmerksamkeit nach aufllen wie nach innen, was bei den
leistungsschwachen Teams nicht der Fall war.




Der Schmetterlingseffekt

Ob Teams die Schmetterlingsform erreichen oder nicht liegt an dem Mals der
Einstimmung aufeinander.

Das ist die ,,zentrale Steuerungsgrofde” sowie z. B. in der Physik die Raumtemperatur
die zentrale GrolSe ist, ob Wasser zu Eis wird oder flielst.

Diese zentrale SteuerungsgrolSe wird ,Tipping-Point” genannt.

Es ist der positive Quotient, den die Teams zum Ausdruck brachten. Liegt der
Quotient Uber einer bestimmten Marke, wird das Team mathematisch dargestellt,
zum Schmetterling, lag er darunter, so erlebte das Team Grenzzyklen der Stagnation
sowie die Fixpunkte des Scheiterns.

Der positive Quotient betragt nach Losada 2,90213:1 = 3:1.

Nur dann sind genltgend positive Gefuihle vorhanden, um dem Menschen ein
erfulltes Leben zu ermdglichen.

RESCUE®-Trainer




Der Schmetterlingseffekt

Der Glicksquotient wurde auch bei anderen Studien

(John Gottman bei Ehepaaren und Robert Schwartz bei depressiven Menschen,
Fredrickson bei Personen aus Datengruppen, um den Tipping-Point zu testen ...)
bestatigt. Personen, die ihre Depression nicht Uberwinden, haben eine
Quotient von unter 1 zu 1.

Unter 3 zu 1 sind positive Gefluhle inaktiv, denn sie werden von der negativen
Wirksamkeit der negativ interpretierten Geflhle Uberrollt.
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Die positive Haltung muss sich bis zu einem bestimmten Wert steigern, damit
sie genug Starke hat, um die negative interpretierten Geflhle zu Ubertrumpfen.

Nur dann kann der Broaden-and-Build-Effekt einsetzen und Menschen sehen
wieder Licht am Ende des Tunnels.




Der Schmetterlingseffekt

Positive Gefuhle funktionieren auf ahnliche Weise wie der zarte Schlag eines Schmetterlings.

Wer kennt das nicht: Der Tankwart lachelt dich an und schon ist die Kaskade der positiven
Geflhle fur den ganzen Tag gerettet. Egal was kommt, du denkst an das sanfte Lacheln des
Tankwarts.

Noch heute erinnere ich mit Dankbarkeit und Freude an einen Tankwart, der mir eine Rose
schenkte, weil ich ,,so fertig” ausgesehen hatte. ,Sie haben es notig”, sagte er zu mir.

Wir waren gerade in der Bauphase und ich hatte den ganzen Tag das Haus innen weil3
gestrichen. Abends um halb zehn bin ich mit meinen damals zwei kleinen Kindern noch 100 km
nach Hause gefahren und musste tanken. Meine schwarzen Haare waren von der weilsen Farbe
vollkommen bespritzt. Ich war total Uberrascht Uber diese nette Geste und hatte wieder gute
Laune und soviel Kraft, als hatte ich zuvor nicht den ganzen Tag fast ohne Pause durchgestrichen
und nebenher noch die Kinder beschaftigt ...
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Der Schmetterlingsschlag kann den Lauf des Lebens verandern und selbst Einfluss auf die Lange
des Lebens haben.




Broaden-and-Build-Theorie

% Broaden bedeutet sich ausdehnen und build bauen oder wachsen.

% Der Theorie vom Broaden-Build-Effekt liegt die Annahme zu
Grunde, dass Emotionen das Wahrnehmungs-, Kommunikations-,
Verhaltensmuster und am Ende sogar die Haltung beeinflussen.

Emotionen wie Begeisterung, Interesse, Lust, Zufriedenheit,
Verbundenheit, Stolz und Liebe wirken bereichernd, ausdehnend
und erweiternd, wahrend eine bedrohliche Situation oft starke
Einschrankungen nach sich zieht.
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Die Menschen ziehen sich zuruck.

Die Amygdalae springen an, um das Leben z. B. durch Flucht,
Einfrieren oder Angriff zu sichern.




Der Broaden-and-Build-Effekt
|lasst uns zusammenwachsen.
Wir kdnnen viel dazu beitragen,
den Fokus auf Positives und
Gemeinsames zu legen als auf
Negatives und Trennendes.

RESCUE®-Trainer




% Das glucksbringende 3:1 Verhaltnis:
Ohne dieses Verhaltnis ware
das Segeln nur schwer moglich.

% 3:1 ist der GllUcksquotient.

% Liegen die Menschen in ihrem positiven
Gedankenmanagement drunter (bei 2:1),
sind wir nicht mehr gltcklich oder sogar
depressiv.

% Haben sie zu viel ,Mast”
dann kippt es in Euphorie um.




Broaden-and-Build-Theorie

Werden jedoch lustvolle Emotionen empfunden, wirken sich diese auf die
lebensfordernde Tatigkeiten und Handlungen aus, die sich langfristig zu sehr
nutzbaren Ressourcen entwickeln. Durch Training entsteht dann daraus ein
positives Lebenskonzept und eine positive Aufwartsspirale, die sich von
selbst fortsetzt, wenn wir uns unsere Fokussierung darauf richten.

Ein wiederholtes Erleben von positiven Emotionen wirkt letztendlich immer
motivierend und leidenschaftlich.
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Die Broaden-and-Build-Theorie beantwortet die Frage: Wann ist eine
positive Lebenseinstellung wirkungsvoll und wann ist eine Negativitat von
besonderer Bedeutung?

Dazu passt auch die Segelboot-Metapher. Mast (Segel) und Kiel hat ebenso
ein Verhaltnis Uber 3:1. Ohne dieses Verhaltnis ware das Segeln etwas
schwieriger.




Broaden-and-Build-Theorie

Der neue Blickwinkel beinhaltet zwei Kernwahrheiten:

1. Positive Emotionen offnen unsere Herzen und unseren Geist, sodass

wir empfanglicher und kreativer und letztendlich sogar gesinder
werden.

Eine positive Lebenseinstellung macht uns zu besseren Menschen.
Indem wir unsere Herzen und unseren Geist 0ffnen, kdnnen wir neue
Kompetenzen, neue Bande, neues Wissen und neue Moglichkeiten
unseren Seins entdecken, auslotsen und aufbauen.

Fredrickson 2009, Seite 35 — 40.
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Wo auch
immer du bist,
nimm 3 x Platz
und denke

3 x Uber
Positives nach.

RESCUE®-Trainer




Broaden-and-Build-Theorie

Durch die guten Geflihle lasst sich die Bandbreite menschlicher Aufmerksambkeit steigern. Das war ein Experiment mit 104
Probanden von Christiane Branigan. Durch die guten Gefuhle lasst sich die Bandbreite menschlicher Aufmerksamkeit
steigern. Die Probanden, die eine neutrale oder negative Stimmung zuvor hatten, hatte zwar auch eine langere Liste beim
zweiten Mal, jedoch hatten sie viel weniger Moglichkeiten auf der zweiten Liste stehen, als diejenigen, die von Anfang an
positiv gestimmt waren.

1. Betrachte ausfuhrlich deinen Handrlcken, Handinnenflache oder deinen Fuls. Beschreibe laut, alles was du siehst:
Beschaffenheit der Haut, die Topographie, Knochen, Adern, das Muster zwischen jedem einzelnen Knochen, die Form
der Hand und des FulSes. Lerne deine Hand oder FulR kennen wie noch nie zuvor.

Jetzt nimm einen Stift und ein Blatt zur Hand. Tue so, als ob du eine halbe Stunde daflr Zeit hattest.
Was wirdest du jetzt gerne machen? Rufe dir das Geflihl in dein Gedachtnis, das du hattest, als du deine Hand
betrachtetest. Schreibe auf, welche Wiinsche dieses Gefuhl in dir wachruft. Lege das Blatt weg.
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Tue jetzt wieder etwas anderes. Stelle dich nun einen freudigen Augenblick in deinem Leben vor.
Was hast du da gesehen, gehort und geftihlt? Bleibe bei diesem freudigen Geflhlim Herzen. Lasse zu, dass deine guten
Geflhle wachsen.

Jetzt nimm ein zweites Blatt und den Stift wieder zur Hand. Was mochtest du jetzt tun, nachdem du das freudige Gefihl
hattest? Stelle dir wieder vor, du hast eine halbe Stunde zur freien Verfligung. Schreib alles auf, was dir einfallt.

Vergleich deine Listen. Welche ist langer? Hast du beim zweiten Mal mehr Ideen oder eine Ahnung, wie du diese Ideen
umsetzen kannst?




Der 3:1-Glucksquotient

3 x mehr positive als negative Gedanken, wer will das nicht?

Positiv modifizierte Gedanken erschaffen eine neue Vernetzung im Gehirn und neu
optimistischere und selbstmitfihlendere Gefiuhlswelten kdnnen entstehen.

Wir konnen zwar keine Berge versetzen, aber wir kbnnen mit der Zeit die Richtung
unsere Emotions- und Gefuhlsflusses etwas beeinflussen.

Sobald der Glicks-Quotient den 3:1-Bereich Ubersteigt, d. h. wir haben dreimal so viele
positive wie negative Gedanken, wird der Emotions- und Geflhlsfluss nachhaltig und
produktiv im Gehirn neu vernetzt.

RESCUE®-Trainer

Die Positive Psychologie sagt, dass Menschen die Kontrolle dartber erlangen konnen,
wie sie sich fuhlen wollen (Selbststeuerung von Emotionen, Gefihlen und Gedanken)
konnen eigenstandig jeden Tag neu flr sich positiv beeinflussen und gestalten.

Ein Stau kann zu einem GlUicksstau werden. Was kann man wahrend eines Staus alles
tun, nachdem wir andere informiert haben, dass wir im Stau stehen und deshalb spater
ankommen? Wer sich fUr ein besseres Leben entscheidet, wird auch ein besseres Leben
erhalten und immer gute Losungen auch in schwierigen Situationen finden.




Der 3:1-Glucksquotient

Sich jeden Tag etwas besser zu fuhlen, ist ein grolser Fortschritt.

% Wenn diesen noch so kleinen Fortschritt mit sich selbst und mit anderen feiert,
der steigert schon automatisch seinen Glicksquotienten.

Was ist dein Ziel in Bezug auf die Steigerung deines gefuhlten Glucksquotienten?
Mochtest du Gutes tun?

Modul 5

Die Positive Psychologie beweist: Wer sich auf gesunde Weise und aus tiefsten
Herzen einfach wohl und gut fuhlt, der wird auch Gutes tun und GrolSzugigkeit
kultivieren. Diese Menschen bewirken dadurch noch mehr Selbstwirksamkeit
und Selbstgestaltungskraft, was noch mehr Glick und Zufriedenheit
hervorbringt.
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Glucklich sein, ist einfach. Du hast es in der Hand.

Steigere mit Herz, Hand und Verstand bewusst taglich deinen Glicksquotienten.




Positive Psychologie: Energiefresser oder Energiespender

Wie man vermeiden kann, dass negative Energie zu uns fliellt oder positive Energie von uns weglielst:
1.  Auf Menschen achten, die einem gut tun und Kraft geben.

Menschen suchen und finden, die einem wirklich weiterhelfen.

2
3. Sich selbst auch finden lassen.
4

Jammergeister entwaffnen und stoppen. "Deutschland hat einen Jammerlappen.”
Eckart von Hirschhausen.

Ein Bewusstsein Uber die aktuelle Energie entwickeln. Habe ich heute ausreichend Kraft, um andere zu
unterstltzen oder brauche ich meine Kraft fir mich?

9 Trainer

RESCUE'

Strategien entwickeln, wie wir wieder in unsere Kraft kommen, wenn Menschen uns bewusst und
unbewusst Kraft entzogen haben. Termin mit sich selbst vereinbaren.

Selbst Unterstltzer sein und Hilfe anbieten, ohne Uberflissige Energie zu verlieren,
z. B. durch rechtzeitiges empathisches, liebevolles aber konsequentes Abgrenzen.

Nein sagen lernen, ohne Schuldgefiihle zu haben. Ein Nein ist ein Ja in die andere Richtung.

Sich einfach etwas Gutes tun: Sich selbst wertschatzen — Wertschatzungstagebuch anlegen, Blumen
pflicken, Musik horen, mit Freunden telefonieren ...

Sich selbst wichtig sein und mit sich selbst so oft es geht, wohlwollend umgehen.
3 x positiv - 1 x negativ = ein SUPER GlUcksdurchschnitt, denn schliel8lich braucht es auch die Negativitat,
weil das Leben eben so ist, wie es ist.




Kennst du deinen verborgenen Schatz?

Modul 5
RESCUE®-Trainer




Die 6 Tugenden

PN

Die sechs Tugenden wurden unter der Leitung von Katherine Dahlsgaard
durch das Studium von Aristoteles, Plato, Thomas von Aquin, Augustinus,
dem Alten Testament, Koran, Talmud, Konfuzius, Buddha, Benjamin
Franklin u. a. (Samurai-Code) herausgefiltert.

Sie sind die grundlegenden Tugenden, die in fast allen Religionen und
philosophischen Traditionen anerkannt sind.

Um diese Tugenden zu leben, brauchen Menschen bestimmte
Signatur-Starken.

Die Positive Psychologie hat die 24 ranghéchsten Starken herausgefiltert.

Modul 5
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Die sechs universellen Tugenden

. Weisheit und Wissen
. Mut

. Liebe und Humanitat
. Gerechtigkeit*

. Maligung

RESCUE®-Trainer

. Spiritualitat und Transzendenz

*Fairness, Gleichwertigkeit oder Gleichwurdigkeit?

Was ist schon gerecht? Ist es gerecht, dass manche Menschen flur die ahnliche
Leistung in unterschiedlichen Landern mehr Geld verdienen und manche nicht?
Dennoch strebt der Mensch nach dieser scheinbaren GeRECHTigkeit. Deshalb
empfehle ich den Wert Gleichtwertigkeit anstatt Gerechtigkeit.




Die 24 Signaturstarken g

Zur Tugend Weisheit und Wissen gehdren die Signaturstarken:

1. Neugier und Interesse fur die Welt
2. Lerneifer

3. Urteilskraft / kritisches Denken / geistige Offenheit
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RESCUE®-Trainer

4. Erfindergeist / Originalitat / Praktische Intelligenz / “Bauernschlaue”
5. Soziale Intelligenz / Personale Intelligenz / Emotionale Intelligenz

6. Weitblick.




Die 24 Signaturstarken

Zur Tugend Mut gehdren die Signaturstarken:

Tapferkeit und Zivilcourage
Durchhaltekraft / Fleil} / Gewissenhaftigkeit
Integritat / Echtheit / Ehrlichkeit / Lauterkeit

Zur Tugend Liebe und Humanitat gehoren die Signaturstarken:

=

10. Menschenfreundlichkeit und GrolSzigigkeit

| -

@
=

o
i
®)
L
-
O
v
L
oc

11. Lieben und sich lieben lassen (Mitgefthl und Selbstmitgefihl)

Zur Tugend Gerechtigkeit gehoren die Signaturstarken:

12. Staatsbirgertum / Pflicht / Teamwork / Loyalitat
13. Fairness und Ausgleich
14. Menschenfihrung (Leadership).




Die 24 Signaturstarken

Zur Tugend MaBigung gehoren die Signaturstarken:
15. Selbstkontrolle / Selbststeuerung

16. Klugheit / Ermessen / Vorsicht

17. Demut und Bescheidenheit.

Zur Tugend Transzendenz gehoren die Signaturstarken: |§
18. Sinn fur Schonheit und Vortrefflichkeit
19. Dankbarkeit

20. Hoffnung / Optimismus / Zukunftsbezogenheit

21. Spiritualitat / Gefthl fur Lebenssinn / Glaube / Religiositat @

22. Vergeben und Gnade walten lassen
23. Spielerische Leichtigkeit und Humor
24. Elan / Leidenschaft / Enthusiasmus.
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Selbstranszendenz
R R A T R R X A O e e S A A I Y R e R S Y Y L R S S - P

% Frankl betrachtet diese Selbstranszendenz als ein intentionaler tief
menschlicher (anthropologischer) Wesenszug, der entdeckt werden
MUSsS.

Das Menschsein verweist immer auf etwas, dass Uber ihn selbst
hinaus geht und dessen Erflllung ihm Sinn beschert.
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RESCUE®-Trainer

Nur in dem Malse, indem der Mensch transzendiert, verwirklicht er
sich selbst.

Nach Frankl gentgt sich die Person vom Wesen her, niemals sich
selbst, sondern braucht immer in Erganzung durch andere oder
durch etwas anderes das dadurch zu erfahrende Heil bzw. Sinn.




Die 24 Signaturstarken

Was sind deine funf starksten Signaturstarken?
Diese Starken geben dir das Gefuhl: ,,So bin ich wirklich!”
Es ist ein Geflhl der Eignerschaft und Authentizitat sowie ein Gefuhl der

Begeisterung, Freude, Schwung und Enthusiasmus, wenn du diese Starke
auslbst — besonders am Anfang.
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Ebenso gehort ein Gefuhl der Sehnsucht, diese Starke anzuwenden, dazu.

RESCUE®-Trainer

Es braucht auch das Gefuhl: ,Niemand halt mich auf”
Das ist ein Geflhl der Unausweichlichkeit beim Einsatz dieser Starke.

Es sollte auch ein Gefuhl der Kraft und nicht der Erschopfung entstehen,
wahrend diese Starken praktiziert werden.




Die 24 Signaturstarken

Finde deine funf Signaturstarken.
Frage dich: Was verstehe ich darunter?

Tausche dich mit einem Partner aqus —
was versteht er darunter?

Gestalte mindestens zwei Glaubenssatze [E———. |
zu jeder einzelnen Signaturstarke von dir! [

Viel Freude und Begeisterung bei der
Umsetzung.




Die 24 Signaturstarken
X R A A S A A e A R e e i S A R R S R B I YR L A e S X PN

Definition nach Seligman fur ein gutes Leben:
,Bringen Sie |hre Signatur-Starken jeden Tag und in Ihren
wichtigsten Lebensbereichen ein, um eine Uberreiche Belohnung
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und authentisches Gllck zu erlangen.” seiigman 2014, seite 259 - 260.

RESCUE®-Trainer

Diese Signatur-Starken sollen im Beruf, in der Liebe und als
Eltern genutzt werden, damit das Leben von den Menschen als

sinn- und wirkungsvoll erlebt werden kann.




EmpathieflUstererkompetenzen

Es ist wichtig, innerlich dabei zu sein, jedoch nicht mitzuleiden.
Aktives Zuhdren nach Thomas Gordon und Carl Rogers
Nachfragen bei Ungenauigkeiten und Unklarheiten.

Prasent sein —der andere ist JETZT wichtig.

Sich mit Interpretationen zurlckhalten.

Unparteiisch sein.

=

Empathie nur fir Anwesende.

Vermutungsfragen stellen.
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Auf Mimik und Gestik achten (Face-Communication).

Perspektiven Gbernehmen und dennoch
bei sich selbst bleiben.

Moderations- und Vermittlungskompetenzen.
Coach antwortet, nur um zu verstehen.
FUhren und Folgen (Maria Aarts).

Der Empathiegebende denkt Schritte voraus —ist sich der unterschiedlichen Ebenen (Denk-, Geflihls-,
Werte- oder Handlungsebene) beim Sprechen bewusst.




Eine Entscheidung setzt
Entschlossenheit voraus:
Sag JA, zu dir selbst und

erlaube dir GROSS zu
denken, egal was andere
denken.




ch liebe es,

mir Gedanken
Uber mich selbst zu
machen.

Nur 8 % aller Gedanken drehen sich um uns selbst.

Und noch weniger machen sich die Menschen

= Gedanken Uber sich selbst.

Wir sind oft gedanklich und gefuhlsmalig bei den
anderen. Dabei ware es so viel hilfreicher und
friedlicher auf der Welt, wenn jeder mehr auf sich
selbst schauen kdnnte.

Angelehnt an Mihaly Csikszentmihalyi,

2 ungarischer Psychologe
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...und manchmal
steht man einfach
nur staunend da.

Modul 5
RESCUE®-Trainer

| Das Leben ist so
viel mehr als die
Realitat hergibt.
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Sowie das Licht den sich
offnenden Himmel
durchbricht,

o durchdringen deine
Signatur-Starken
deinen
Charakterzug.

Modul 5
RESCUE®-Trainer



Wohlwollende
M \Worte
& wirken
wie offene
Fenster.
W Nicht-wohlwollende
& wirken wie
I} undurchdringliche

RESCUE®-Trainer

?r"-‘* und unubersichtliche

hohe Mauern.
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Empathiekompetenzen

% Alle empathischen Explorationen und Evokationen
(Intensivierungen) haben zum Ziel, dass Menschen das Gefuhl
entwickeln, verstanden zu werden und dass sie ihr inneres Erleben
vertiefen, um im stagnierten Problem oder Trauma wieder
handlungsfahiger zu werden.

% Es folgen Empathiekompetenzen mit unterschiedlichen
Empathievariationen angelehnt an die Ausfihrungen der
humanistischen Psychologie von Kate Cain 2010 und mit
Erganzungsgedanken.




Empathiekompetenzen

1. Clarification = Prazisierung

Wenn dem Trainee nicht die konkrete Handlungsreaktion oder das konkrete Geflihl einfallt, dann kann der
Coach prazisieren: , Kann es sein, dass du verzweifelt dariber warst und frustriert bist, weil du nicht selbst Gber
deine Zukunft bestimmen konntest?“.

2. Inferential empathy = ErschlieBende Empathie
Diese Art der Empathie versucht die Bedeutung von etwas zu erschlielRen, das erst nur vage formuliert wurde.

3. Observational empathy = Beobachtende Empathie
Beispiel: ,Mir ist aufgefallen, dass deine Hand schwitzt.”

4. Empathic challanges = Herausfordernde Empathie
Beispiel: ,Ich mdchte morgen nicht in die Schule gehen.” —,,Ich denke, du willst schon in die Schule gehen, nur
du hast Angst vor der Arbeit.”

5. Empathic conjecture = Empathische Vermutungen aussprechen — Hypothesenfragen

6. Affirmativ empathic response = Positive empathische Reaktionen
Beispiel: ,Das was du vorhast, ist wirklich herausfordernd.”

7. Enhancing empathy = Erweiternde Empathie
Beispiel: ,,Da stand ich véllig neben mir, als ich das horte” — Trainer erganzt den Satz: ,,... und habe nichts mehr
gespurt. Es war so als ob ich mir von der Ferne zugeschaut hatte.”

S

9 Trainer

RESCUE'




Empathiekompetenzen

8. Empathy-based interpretation = Empathiebegriindete Interpretation
Beispiel: ,Kann es sein, dass lhre Enttauschung evtl. daher kommen kénnte ...”

9. Empathy-process-guiding = Focusing — prozessleitende Interventionen
Siehe auch die 6 Schritte von Focusing. Beispiel: ,Konntest du mir sagen, was genau deine Enttauschung
in dir bewirkt?”, ,Wie und wo genau fuhlst du die Enttauschung?”, ,Konntest du fir kurze Zeit bei dieser

inneren Traurigkeit stehen bleiben?”, ,Wie genau fuhlst du sie?”, ,Hast du auch ein Symbol dafir?” ... In
einem oberflachlichen Gesprach diese Empathieform maoglichst vermeiden.

10. Exploratory reflections = Exploratives Spiegeln
Beispiel: ,Es ist flr mich so, als ob ...”

11. Exploratory questions = Exploratives Fragen
Beispiel: ,Ist es so, dass es so ist, ich weils nicht wie, als ob das Licht nicht am Ende des Tunnels fir dich zu

(

sehen ware?”, \Was hast du gefihlt, wahrend du im Tunnel warst?*

12. Evocative reflections = Evokatives Spiegeln
Beispiel: ,,Es kommt mir vor, als waren sie in sich selbst gefangen, wie in einem Gefangnis.”

13. Fit questions = Passungs-Fragen oder Passungsfragen
Beispiel: ,Ich hatte das Gefiihl, dass das gerade passt. Stimmt das?”

14. Process observation = Prozessbeobachtungen

Beispiel: ,Ich sehe gerade, dass du schluckst ... Kann es sein, dass du deine Tranen zurlckhalten
mochtest?”

'-Trainer
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Empathiekompetenzen

15. Hermeneutische Empathie — Resonanz-Empathie
Die eigene Resonanz Uber die Insula (Interozeption) aufnehmen.

Welche Geflihle |6st es beim Trainer aus, wenn er wachsam das Gefuhl des Gegenlbers wahrnimmt und
bewusst in Resonanz mit ihm geht. Rapport herstellen, Pacing und Leading (siehe NLP). Was genau |6st
diese Resonanz aus? Was mdchte er jetzt, wenn er dieses Gefihl hat? Durch diesen
Selbstempathieprozess findet der Trainer effektiver heraus, wie es dem Trainee geht und was er will und
kann, je nach Bedarf, die anderen Empathiekompetenzen anwenden.

'-Trainer

16. Aim-controll-Empathy = Zieleliberprifung

C)

Die eigene Zielsetzung in Bezug auf den Trainee Uberprifen. Praventiv denken: Was will ich flr ihn
erreichen? Klarung der Fragen mit ihm gemeinsam - was winsche ich mir fir dich.
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Der Trainee freut sich in der Regel, wenn er spulrt, dass der andere sich schon Uber ihn Gedanken
gemacht hat. Der Trainee kann ebenso im Ziel formulieren: ,Worum geht es mir? Was will ich eigentlich?“
und dann wird das Ziel festgelegt. "Ich mdchte heute endlich meine Wut etwas loslassen bzw. sie
konstruktiv lenken kénnen".

Es ist schon wichtig, zu verstehen: Geht es dem Trainee in der Interaktion und Kommunikation wirklich
um die Losung? Oder geht es um Ausweinen, Jammern, Schuldzuschreibung, Aggressionsabbau,
Genugtuung durch das Gesprach usw.? Oder ist er wirklich bereit, an sich selbst zu arbeiten?




Empathiekompetenzen

17. Hoping empathy = Zuversichtliche Empathie

DX

Es ist die Uberzeugung, dass der Trainee ebenso viel dazu beitragt, den Konflikt selbst zu |3sen.
Der Beratende oder der Trainer ist nur Hilfe zur Selbsthilfe. Beratende sollen niemals
Verantwortung flr die Geflihle, BedUrfnisse und Handlungen des Trainees mit ibernehmen. , Ich
mache das fur dich!” Konflikte selbst zu l6sen, heilst auch flr den Trainee, nicht (nur) darauf zu
warten, bis der andere — in diesem Falle der Beratende / der Trainer — sich andert oder etwas fur
ihn tut, sondern dass der Trainee selbst Uberlegt, wie und was er selbst zur Losung des Problems
mit beitragen kann.

Dies erfordert vom Trainee selbstverstandlich Kreativitat und Fantasie sowie ein Aufgeben der
egoistischen Interessen.

Darin kann ihn nattrlich der Beratende / der Trainer mit seiner ,hoping empathy” unterstitzen,
indem er ihn auf Mittelwerte hinweist (siehe Training: Werteentwicklungsquadrat). Wenn der
Beratende / der Trainer die Zuversicht ausstrahlt, dass der Trainee diese Kompetenz besitzt bzw.
entwickeln kann, wird dieser in der Tat schneller nach Lésungen suchen, seinen eigenen , blinden
Fleck” Uberwinden und baut somit wieder mehr Vertrauen und Beziehung auf.

Dadurch ist er auch eher bereit, dem Beratenden / dem Trainer ebenso entgegenzukommen wie
umgekehrt.
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Empathiekompetenzen

18. Reziproke Empathie

Selbst im Flrsorgesystem geht es nicht immer nur um Mitgefthl und Altruismus,
sondern genauso sehr um Reziprozitat und um Empathie — Geben und Nehmen.

Wir haben im Fursorgesystem die Motivation empathisch-verstanden werden zu
wollen. Denn keiner kann immer nur GEBEN und auch nicht immer nur NEHMEN.

Es braucht die subjektbezogene Balance. Ein Trainer, unabhangig davon, wie exzellent
er ist, ist immer nur ein Mensch.

Was ist der Trainee ebenso bereit zu tun und an welcher Stelle kann der Beratende /
der Trainer innerhalb seines Spielraumes dem Trainee entgegenkommen? Es ist
wichtig, genau dies dem Trainee zu benennen! Das kommt an und schafft Vertrauen.

RESCUE®-Trainer

Alle empathischen Variationen, Explorationen und Evokationen (Intensivierungen)
haben zum Ziel, dass Menschen das Gefuhl entwickeln, verstanden zu werden. Somit
vertiefen sie ihr inneres Erleben, um im stagnierten Zustand wieder handlungsfahiger
zu werden bzw. wie bei der ,hoping empathy” selbst auf die Losung zu kommen.




Werte, die glicklich machen

Schaue dir die Werteliste etwas genauer an. Schreibe 10 Werte, die dir besonders wichtig
sind heraus. Teile sie in individuelle und kollektive Werte ein.

. Was sind deine 3 emotional hochst besetzten individuellen Werte?
. Was sind deine 3 emotionale hochst besetzten kollektiven Werte?

. Was kannst du tun, damit du deine Werte nicht Uberziehst und Ubertreibst,
so dass andere darunter leiden? deine Wahrheit ist nicht die ganze Wahrheit.

. Was kannst du tun, um sie jeden Tag ein Stick mehr zu erfillen,
damit sich dein GlUcksquotient jeden Tag etwas steigert?
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. Wie kannst du ein starkeres Wertebewusstsein aufbauen?
Uberlege dir einen Werte-Masterplan und finde Worte fur deine Werte.
Sende sie nur in reinen Ich-Botschaften aus: Kein: ,,..., weil du unzuverlassig bist.”

Vertraue deinem Glucksprozess. Das Gluck ist schon in dir. Hinter all deinen negativen
Gedanken, bist du SELBST das reine Gold. Teile dein Gold mit anderen, denn stete positive
Werte-Gedanken hdhlen den Hass der negativen Gedanken aus.
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Gluck kann




Die kollektiven Werte,

die uns verbinden,

wirken wie der Sauerstoff

fur ein frisches und freies Leben.

Menschen brauchen
andere wohlwollende Menschen
wie die Luft zum Atmen.

RESCUE®-Trainer
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Lebenspostkarte entwerfen

Nimm dir eine halbe Stunde Zeit.

P4

Gehe spazieren oder setze dich alleine irgendwo hin. SchlielRe deine Augen.
FUhl dich in dich ein. Denke nach, es verandert sich alles zum Guten, weil du dir
Gedanken machst.

Denke an deine jetzige Situation.
Was ist gut daran?
Was fehlt mir?

Wie fuhlt es sich in diesem Moment an?
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Ist das, was jetzt ist, genau das, was ich mochte?

Wenn ja, wie konnte ich mein Leben evtl. noch intensivieren?
Wenn nein, wie kann ich es verandern?

Worauf verwende ich gerade meine Energie?

Welche Energie halt mich zurlck, das zu verfolgen, was ich gerne hatte?



Lebenspostkarte entwerfen

Nachdem du dir beide Seiten bewusst gemacht hast, was ist gut und was ist noch
verbesserungswdurdig, wie sieht nun deine Vision eines guten und empathischen Lebens
aus? Welche Orte, Menschen kommen darin vor?

. lllustriere die Vorderseite mit einem Bild, mit einem Symbol, mit einem selbstgemalten
Bild, mit einem alten Foto von dir, mit einer Collage aus Zeitungen, mit leichten
Gegenstanden (Faden, Blatter, Blumen ...)

. Schreibe auf der Rickseite deine Vorstellung eines guten Lebens in einigen Satzen auf.

. Sende die Postkarte an jemand, der evtl. sogar in deiner Vision des guten und
empathischen Lebens vorkommt.

4. Spreche mit diesem Freund darUtber, wenn die Postkarte bei ihm angekommen ist.

. Gestalte die Lebenspostkarte immer mit dem gedanklichen Hintergrund:
Leben an dem Ort, wo ich hingehdre, mit den Menschen, die ich liebe, eine Arbeit tun,
die mich erfillt immer mit meinem Lebens- und Sinnziel vor Augen.

ldee von Richard J. Leider und David A. Shapiro.
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Lebenspostkarte entwerfen

Ilch bin materiell und emotional innerlich frei
und lebe und arbeite mit Menschen
zusammen, die es ebenso sind.

Alle Menschen in meinem Umfeld setzen
sich fur ein menschlich-wohlwollendes
Inklusionsziel und fGr mehr Sinnwirksamkeit
ein, um Menschen zu unterstutzen, damit die
Inklusion im kleinen wie im grofsen Ganzen
jeden Tag aufs Neue immer mehr gelingt.
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Von Menschen, die dieses Inklusionsziel
warum auch immer nicht verfolgen konnen,
werde ich mich nach und nach distanzieren.




Finde Zeit und MulSe, um das GUTE in deinem Leben zu kultivieren

35 Praktische und allgemeine Dinge, die zu mehr Bewusstheit im Leben fihren.

Mache dein Haus oder deine Wohnung, egal wie klein es ist, zu deinem eigenen Palast.

Ziere diesen Palast mit Dingen, die dir am Herzen liegen.

Tue jeden Tag mehr von den Dingen, die du liebst.

Segne was du hast. Es ist genug. Du bist genug.

Schaffe Ordnung in deinem Leben, denn dulRere Ordnung wirkt sich auf die innere Ordnung aus.
Lass dich vom Augenblick berihren. Feiere ihn. Trinke ihn, wie ein durstiges Kind.

Denke an viele schone Momente zurlick und mache sie dir prasent.

Wenn du langsam gehst, dann siehst du mehr. Um positive Geflihle im Herzen zu fihlen, missen wir bewusst extrem
langsamer werden in dieser schnelllebigen Zeit. Das Herz bewusst etwas entschleunigen; das bringt Frieden, Gluck und das
Lachelns ins Gesicht zurlick. Denn ein zu oft aufgesetztes Lacheln wirkt wie Hohn und Arger und begiinstigt unstimmige
Diskrepanzgefiihle und kann zu Krankheiten bis zum Herzinfarkt fihren.

9. Sei aufrichtig und du erflllst dir Glick, denn du verlierst dabei nie dein Gesicht. Das Gesicht zu verlieren, ist die hochste
Frustration bei Menschen.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

10. Auch das scheinbar Negative geniel3en. Auch ein Platzregen kann schon sein. Nichts ist so schlecht, dass es nicht auch noch
flr etwas gut ist.

11. Dankbar sein, besonders gegentber der Natur. Sie nicht ausbeuten, sondern aus tiefsten Herzen respektieren.
12. Anderen eine Freude machen — zu anderen hoflich und freundlich sein — ofters lacheln.
13. Andere Menschen, wenn es gewUlnscht ist, 6fters umarmen.

14. Wissen teilen, macht wirklich glicklich. Andere unterstitzen, macht noch glicklicher — dies ist das glickliche Los eines
reflektierten RESCUE®-Trainers.

9 Trainer

RESCUE'




Fi

15.
16.
17.

18.
19.
20.

21
22
23
24
25

nde Zeit und Mulle, um das GUTE in deinem Leben zu kultivieren

Leidenschaftlich(er) leben.
Verbundenheit leben.

Die eigenen Starken kennen und nutzen. Zu ihnen stehen. Hinter dir selbst stehen.
Deinen Potenzialentfaltungsgeist dafur 6ffnen.

Mehr Verhalten akzeptieren, weniger analysieren und den Menschen mehr anerkennen.
Das Herz 6ffnen (open heart and open mind and open will — U-Theorie von Prof. Scharmer).

FUnf gute Taten an einem Tag, die etwas MUhe machen, aber fir dich bedeutungsvoll sind,
vollbringen. Das GlUcksprinzip bewusst weitergeben.

. Bei Problemen auch fir Ablenkung sorgen.

. Fehler machen dirfen. Eine Fehlerkultur leben und Vorbild sein fir Kinder.
. Kraft in der Natur tanken.

. Einem Hobby nachgehen: Fotografieren, Gedichte schreiben, Sport ...

. Bei zu vielen negativen Gedanken, bewusst die Aufwartsspirale ausldsen: Gliuck ist eine Entscheidung.
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Finde Zeit und MulSe, um das GUTE in deinem Leben zu kultivieren 3

26. Von der Zukunft her denken, fiihlen, handeln, traumen — visionieren. Ofters im Presencing sein.

27. Kinder lieben und weniger erziehen. Gilt auch fir Erwachsene.
28. Das Gute geniellen und es noch vergolden.
29. Sich selbst verzeihen und vergeben und sich selbst nie vergessen, auch bei Schicksalshaftigkeit.

30. Auch wenn nicht alles geschafft ist, sich selbst zulacheln und sagen:
,Was ich heute nicht konnte besorgen, dass verschiebe ich mit ruhigem Gewissen auf morgen.”

31. Liebe dich, dann kdnnen die anderen dich gern haben (Hirschhausen).

32. Denke daran, du bist in jeder Situation wertvoll, auch wenn du Ablehnung erfahrst.
Dein Wert andert sich dadurch nicht.

33. Auch wenn du keine Leistung zeigst, bist du wertvoll und gut genug. Gebe dein BESTES und
wisse, es ist genug.
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34, Sehe dich auch mal zuerst und nicht immer nur zuletzt. In einer Gruppe, wenn du oft der Letzte
beim Reden bist, entscheide dich, zuerst dranzukommen. Es funktioniert.

35. Glaube, dass du mehr Starken hast, als sie dir bewusst sind. Inkludiere deine Schwachen.




Die dreifache liebevolle Ruckschau des Tages g

. Was war heute gut?
Schenke dir daftir einfach gedanklich eine dicke Umarmung.

. Was war heute weniger gut?
Schenke dir daftir nochmals gefuhlsmalig eine Umarmung.

. Uberlege, wie du es evtl. verbessern kannst,
wenn du es méchtest?

. Nimm dich, so wie du dich gerade fihlst
(blendend oder weniger blendend), zum dritten Mal in
den Arm, weil du weil3t, DU hast heute dein ALLERBESTES
gegeben. Wenn mehr gegangen ware, ware auch mehr
moglich gewesen. Menschen handeln immer aus ihrer
allerbesten Option. So wie es ist, ist es gut, und es ist noch
lange nicht das ENDE.

. Morgen ist wieder ein Tag, in dem du einfach dein BESTES
gibst. Schritt fur Schritt reifst du und stehst MITTEN im Leben.
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Wenn wir irgendwann mal
zuruckblicken:

% Was wollen wir sehen?

% Schreibe mindestens 10 Dinge auf.

% Was willst du als erstes tun,
um es zu verwirklichen?

Foto: Aus Flickr




Lehrgeschichte: Der entspannte Bogen

Es heildt, dass der alte Apostel Johannes gern mit seinem zahmen Rebhuhn spielte.

Eines Tages kam ein Jager zu ihm. Verwundert sah er, dass ein so angesehener Mann wie
Johannes einfach spielte.

Konnte der Apostel seine Zeit nicht mit viel Wichtigerem als mit einem Rebhuhn verbringen?

So frage er Johannes: ,Warum vertust du deine Zeit mit Spielen? Warum wendest du deine
Aufmerksamkeit einem nutzlosen Tier zu?“ Verwundert blickte Johannes auf. Er konnte gar nicht
verstehen, warum er nicht mit dem Rebhuhn spielen sollte. Und so sprach er: ,Weshalb ist der
Bogen in deiner Hand nicht gespannt?”

Der Jager antwortete: , Das darf nicht sein. Ein Bogen verliert seine Spannkraft, wenn er immer
gespannt ware. Er hatte dann, wenn ich einen Pfeil abschielRen wollte, keine Kraft mehr.

Und so wurde ich natUrlich das anvisierte Ziel nicht treffen kdnnen.” Johannes sagte daraufhin:
,Siehst du, so wie du deinen Bogen immer wieder entspannst, so muissen wir alle uns immer
wieder entspannen und erholen. Wenn ich mich nicht entspannen wtrde, indem ich z. B.
einfach ein wenig mit scheinbar Nutzlosem, wie diesem Tier hier, spiele, dann hatte ich bald
keine Kraft mehr, all das zu tun, was notwendig uns sinnvoll ist. Nur so kann ich liebevoll und
spielerisch meine Ziele erreichen und das tun, was wirklich wichtig ist.”
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Aus eigener Kraft die innere Goldmine futtern.
FUr ,,Happ-Happ-Momente” sorgen und sie pflegen.

Maria Aarts




Methode der Positiven Psychologie fur Bildungseinrichtungen 3

Dazu passt das Martemeo®-Konzept , Aus eigener Kraft“ nach Maria Aarts mit dem Ziel,
dass Kinder:

% ihre eigene Initiative benennen konnen

% der Initiative anderer folgen kdnnen

% sozial aufmerksam sind

% Spieltone aulern und sich bemerkbar machen

% eine Spielidee inszenieren und weiterentwickeln

% ihre Sprache entwickeln

% sich selbst prasentieren und Selbstvertrauen haben

% fUr sich eine Struktur schaffen

% ein Respektmodell gegenlber anderen entwickeln

% dabei bleiben kdnnen: Lerndisposition: , Dranbleiben bei Herausforderungen“ nach M. Carr
% Anschluss halten z. B. eine , Reihe machen”

% Konflikte 16sen kdnnen

% Freude teilen kdnnen

% seinen eigenen Korper wahrnehmen und Geflhle benennen konnen.
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Methode der Positiven Psychologie fur Bildungseinrichtungen

(g

Beispiel: Der Erwachsene oder die padagogische Fachkraft sollte die Initiative des Kindes abwarten kénnen,
nicht zu ungeduldig sein und ihr dann folgen

Die besten Initiativen des Kindes durch Spiegeln positiver Laute oder zufriedener Gesichtsausdricke
aufgreifen

Etwas extra grol machen oder zeigen, damit grolle Gedanken-Bilder bei den Kindern entstehen kdnnen
dem Blick des Kindes bewusst folgen und seinen Fokus benennen

mit warmer, gelassener und ruhiger Stimme sprechen

die Tonlage sollte etwas hoher sein, weil es die Aufmerksamkeit des Kindes erhascht

eine warme Atmosphare schaffen und stets ein freundliches Gesicht zeigen

emotionalen Austausch auf der Grundlage der emotionalen Initiative des Kindes fihren

dem Kind Zeit geben, neue Informationen zu verarbeiten und nicht zu schnell das Nachste anbieten
Kooperationen mit Eltern explizit fordern und sie von diesem Konzept profitieren lassen

Eltern als Vorbild nehmen, die schon ein Verhaltensmuster in positiver Fihrung haben

Weitere positive und ressourcenorientierte Konzepte wie Bildungs- und Lerngeschichten nach M. Carr
sowie der selbstempathische Ansatz in Bildungseinrichtungen werden in dem Buch ,,Mehr Empathie durch
Selbstempathie” naher erlautert

S
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