BILDUNGSINSTITUT FUR

EMPATHIE

Resilienz

Werde dein Lieblingsmensch
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Flnf Ziele der Fortbildung in Verbindung mit den ,,life skills“ der World Health Organization von 1994 —
Training: Qualitative Fragen zu Resilienz stellen

Resilienzkompetenzen mit der Hand-in-Hand-Methode entwickeln

Vorbilder und was lernen wir daraus? Wozu brauchen Lehrende Resilienz?

Definition von Resilienz

Resilienzforschung

Protektive Faktoren, personliche Merkmale und Quellen von Resilienz

Resilienz versus Auffalligkeit

Vulnerabilitat und Resilienz

Die Neurologie der Empathie: Was ist Empathie? Entwicklungspsychologische Empathiekonzepte —
Empathie als Schlussel fir den Aufbau von Resilienz

Bewaltigungsstrategien und Handlungsspielraum — Aufbau von Selbstempathie in Bezug auf padagogische Fachkrafte
und in Bezug auf die zu betreuenden Kinder/Jugendlichen ...

. Die Inklusive Kommunikation als ganzheitliches Resilienzkonzept in Kindertagesstatten und Schulen

. Partizipation und die Padagogik der Achtung als Resilienzkonzept

. Madchen-und frauenspezifische Resilienzunterstliitzung

. Starken- und Schwachen inkludieren

. Resilienz weitergeben Uber Resilienzmethoden: (Seerosenmodell, Inseltag, 10 ausgewahlte Resilienzschlissel ...)
. Stressmanagement — Copingstrategien — Schlussfolgerung und Evaluation



Erst wenn ich mich sicher fuhle,

wenigstens von einer Person mich
gehalten und willkommen fihle,

erst dann kann ich, wenn ich an sie
glaube, dass sie mich wirklich ,halt”
und mir Dinge zutraut, ganz frei und
sicher meine Potenziale da draufden in
der Welt leben und sie ausbalancieren.
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Wer seine Berufung lebt,
™ wird von Tag zu Tag resilienter.
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Birkenbihl,

d um in das Thema
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Aktive Auseinandersetzung mit 12 Resilienzfragen

Das Konzept der 10 Resilienzsaulen und daraus folgend:
Was ist Resilienz?
Was sind Faktoren / Risiken, welche die Resilienz beglinstigen bzw. verhindern?

Was sind die Aussagen der Resilienzforschung fir die Alltags- und Stressbewaltigung nach den neuen
Erkenntnissen der Hirn- und Empathieforschung?

Was ist der Unterschied zwischen kognitiver Perspektivenlibernahme, empathischem Stress und Freude und
Mitgefihl und wie kann dadurch resilientes Verhalten gefordert werden?

Wie entdecken wir unsere personlichen Resilienzressourcen, -spuren und -strategien?
Wie kann Selbstbewusstsein aufgebaut werden?
Was sind die Komponenten einer selbstbewussten-resilienten Kommunikation?

Welche praktischen Ubungen gibt es, um Resilienz noch effizienter im System Kindertagesstatte
aufzubauen?

Wie kann die ,,Annahmespirale” bei Kriseninterventionen nach Erika Schuchardt im Team produktiv
eingesetzt werden?

. Was ist der personliche und gesellschaftliche Vorteil Gber Resilienz Bescheid zu wissen?
. Was sind die Effekte von Resilienz, Gelassenheit und inneres Glick?

. Wie kann das Wissen um die Positive Psychologie nach Martin Seligmann dazu verhelfen, das Gute noch zu
vergolden?




FUnt Ziele der Fortbildung

. Konzepte zur Resilienzunterstutzung im Einzelfall und in der Gruppenarbeit
planen und umsetzen kénnen.
. Die eigenen Starken und Ressourcen erkennen,

um eine stimmig-authentische Resilienzbildung auszubauen.

. Die Vorteile im Prozess der Selbstempathie (Geflhls- und Wertebewusstsein
und -regulation) und im bewussten Einsatz von Empathie
(kognitive und emotionale Empathie) neu entdecken und anwenden lernen.

. Empathie und Resilienz als Schlissel zur Bildung betrachten.
. Gemeinsam Visionen zur Nachhaltigkeit entwickeln — Resilienz weitergeben.




Fragen zur Wissenschaft der GedankenflUhrung

Was macht die Seele stark und robust?

Wie schaffen es manche, trotz widriger Umstande, gllcklich zu sein?

Wie gehen diese Menschen mit Risikofaktoren um?

Was sind ihre inneren Bedingungen fur die Widerstandkraft des Lebens?

Menschen sind oft wie ein ,,Fels in Brandung” oder zerbrechlich wie feines Glas.
6. Welche Metapher trifft auf dich eher zu?

Bitte diesen Film anschauen:
3Sat scobel Talkrunde: Was die Seele stark macht — Resilienzforschung

www.youtube.com/watch?v=T1tdCBxJI5A




,Das haben wir noch nie probiert,
also geht es sicher gut.” pippi Langstrumpf

Habe Vorbilder, aber sei anders
bzw. du selbst.

Viele verinnerlichte Glaubenssatze
und -systeme sind zielfUhrend

Modul 4
RESCUE®-Trainer

und funktional.

Sie ermoglichen den Menschen
Orientierung in der Welt und in der
Kommunikation mit anderen sowie
die optimale Reaktion auf das,

was in und um uns herum passiert.

Foto: unbekannt



Resilienz ist das Gefuhl,
bei Belastung stark zu sein.

e/

Modul 4
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Kennst du deine ResilienzschlUssel?

Modul 4
RESCUE®-Trainer
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Was sind deine Steh-AUF-Qualitaten?

Resilienz ist die robust-zarte
Durchhalte-Kompetenz aus der frihen
nere <inq|heit 2u nutzen.

Resilienz ist aufzustehen,

Schwadche wenn wir hinfallen.
annehmen Resilienz ist,

lernen. sich rechtzeitig Hilfe zu holen.

Mit innerer
Starke die




Life Skills = Psychosoziale Gesundheit %

Life skills, die von der Weltgesundheitsorganisation als Lebenskompetenzen definiert wurden:
10 Resilienzsaulen

Selbstwahrnehmung
Empathie / Mitgefihl
Kreatives Denken

Kritisches Denken , ,
Kompetenz, Entscheidung treffen zu kbnnen Sempathle = Mittelwert

—
Problemldsefihigkeiten zwischen Empathie und

Effektive Kommunikationsfahigkeit Selbstem pathie
Interpersonale Beziehungsfertigkeiten

Selfcare: Geflihls- und Bedurfnisbewaltigung
. Stressbewaltigung —
(WHO 1994, Gibersetzt von Blhler/Heppekausen 2005)

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

=
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Qualitative Fragen stellen

Stelle dir qualitative Fragen zu diesem Thema. Was will ich heute Uber Resilienz lernen?
Durch die Auseinandersetzung mit den Fragen, werden wir dann am Ende der Fortbildung
gualitative Antworten erhalten.

Die Fragen auf Buntpapier aufschreiben und im Plenum vorstellen. Vielleicht gibt es ja auf

manche Fragen gleich eine Antwort und manche Fragen brauchen selbstverstandlich etwas
Zeit.

Beispielsfragen:

Inwieweit kann Resilienz eine vielversprechende Maglichkeit sein, mit den gestiegenen
gesellschaftlichen Erwartungen umzugehen?

Was bedeutet Resilienz?
Wie kann ich ruhig und gelassen in Konfliktsituationen reagieren lernen?

Wie kommuniziere ich gesund?

% Stelle dir weitere personliche Fragen zu deinen Resilienzthemen, denn qualitative Fragen
ergeben hochwertige qualitative Antworten.




/wei Schlusselkonzepte:

Welche Gedanken hattest du bei diesem Film?
1. Alles hatte Sinn und Bedeutung.

2. Die anderen haben uns Halt gegeben.
Die StralSe hat uns sozialisiert.

Boris Cirulnyk, Resilienzforscher

Bitte den Film anschauen: 3Sat scobel Talkrunde: Was die Seele stark macht — Resilienzforschung
www.youtube.com/watch?v=T1tdCBxJI5A




UnterstlUtzungsfreude in Teams aktivieren ...
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deine Hande auf ...
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. Schreibe in die Finger deine Kompetenzen.
. Was kannst du gut bzw. wie resilient sind du?
. Wie gut kannst du an einer Aufgabe dranbleiben?

. Spreche dariber zu zweit und erganze dann auch noch die Rickseite der Hande,
indem du folgende Punkte bertcksichtigst.

1. Kleiner Finger fur K wie Korper.

. Ringfinger fur R wie Resilienz. Hand in Hand

. Mittelfinger fir M wie Miteinander.
. Zeigefinger fUr Z wie Ziele.
. Daumen fir D wie Dranbleiben.

. Am Ende wird das ,,H“ von Hand noch dazu genommen und erganzt: ,Meine Haltung ist ...”
5. So kommst ihr auf mind. 22 Kompetenzen und Qualitaten.
6. Stellt gegenseitig eure Kompetenzen VORNE im Plenum vor, indem ihr die Rollen tauscht. Du bist der / die andere.
7. Achte auf die Gesichtszige des vorgestellten Teilnehmenden und nicht auf die Gesichtszige der sprechenden Person.

8. Gruppenreflexion: Welches Geflhl hattest du, als dir deine Kompetenzen vorgestellt wurden?
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Die eigenen
Kompetenzen
vorgestellt zu

| bekommen,

\ macht glucklich

2 und stolz.

Modul 4
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Resiliente
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Resiliente kreative
Methoden, die nicht nur
Spals machen,

sondern auch Haltungen
verandern.
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Wann horst du auf,

dir Geschichten des Nicht-Kdnnens
zu erzahlen? Du kannst mehr,

als du denkst, dass du nicht kannst.




Vorbilder und was lernen wir daraus?

Was lernen wir von Pippi Langstrumpf?
Astrid Lindgren hat mit ihrer Pippi-Langstrumpf-Figur uns viel Uber Resilienz gelehrt.

Rufen Sie sich bitte in Erinnerung, wie in Lindgrens Erzahlung ihre Freunde Thomas und Annika
auf Pippi hochsehen und wie ihre Lehrerin auf sie herabsieht.

Die Freunde bewundern Pippis Humor, Zuversicht, Starke, Mut, Unabhangigkeit, Ubertriebenheit,
Frohlichkeit und Leichtigkeit des Seins trotz Schwierigkeiten. Sie hat immer Losungen.

Die Lehrerin sieht nur die Defizite. Sie sieht, dass sie nicht lesen, rechnen und schreiben kann,
dass sie frech und unartig ist.

Viel zu oft und viel schnell neigen Erwachsene dazu, den Blick zuerst darauf zu lenken,
was ein Kind nicht kann, anstatt hinzuschauen, was ein Kind kann.

Jedes Kind besitzt Talente und Fahigkeiten.

Sie zu finden und zu verstarken, ist die Aufgabe der Lehrenden. Lehrende seid ein bisschen Pippi.




Vorbilder und was lernen wir daraus?

Nur fur heute werde ich mich bemUhen, einfach den Tag zu erleben —

ohne alle Probleme meines Lebens auf einmal |0sen zu wollen.
Papst Johannes XXl

1.

2
3.
4

Suche dir ein Vorbild fur Resilienz.
Wie gehen deine Vorbilder mit Veranderung um?
Wie kann ich durch sie verstehen, was da gerade bei mir passiert?

Wie kann ich durch sie mit einem guten Bild auf die Welt schauen
lernen?




Wozu brauchen Lehrende / Trainer/ Fachkrafte Resilienz?

Reflexionsfragen:

% Sind Sie enthusiastisch in Ihrem Beruf gestartet und finden sich
erschopft in taglichen Kampfen wieder?

% Droht Ihnen im taglichen Stress die Freude an lhrem Beruf verloren
Zu gehen?

% FUhlen Sie sich in Threm Tun missverstanden, als Person gering
geschatzt?

% Sehen Sie sich den unterschiedlichsten Erwartungen und

Ansprichen ausgesetzt, gegen die Sie sich nur schwer abgrenzen
konnen?”

Gruhl 2014, S. 19.




Resilienz und Selbstwirksamkeit

% Das eine geht nicht ohne das andere.

% Beides ist ein Glicks- und Lebenskonzept. Ob das Glas halb voll oder halb
leer ist, ist eine grundsatzliche innere Haltung.

Geht es weiter oder geht es nicht weiter?
Wie komme ich zum Ziel?
Wie gehe ich mit Enttauschungen um? Alles eine Frage der Glaubenssatze.

Nur wer will schon seine gluckhinderlichen Glaubenssatze wissen,
die fern von Resilienz und Selbstwirksamkeit sind?

Konzentrieren sich Menschen auf die Losung des Problem oder
konzentrieren sie sich auf die Problemsicherung.

Wie ist der Fokus dieser Menschen gesetzt?




Differenzierungen — Zugang zur Definition

Brainstorming:
% Was ist Resilienz?
% Was ist Selbstwirksamkeit?
% Was ist Selbstempathie?
% Was ist Empathie?
Was ist der Unterschied zu Mitgefuhl?
% Wie konnen wir diese Begriffe voneinander abgrenzen?
% Wie greifen sie ineinander Uber?




Meine Definition

% Resilienz ist eine Lebenskompetenz, die am effektivsten mit
Selbstempathie und Empathie (Sempathie) zu meistern ist.

% Resilienz bedeutet, die Kompetenz zu haben, erfolgreich mit und
in herausfordernden Situationen und den dazu benotigten

weiteren Lebenskompetenzen (siehe Life skills WHO) umzugehen.

% Somit auch in der Lage zu sein, zahlreiche optimistische
Strategien zu entwickeln, um sich selbst in belastbaren
Situationen immer besser kennen zu lernen, wie man zum Wohle
ALLER adaquater und fairer darauf agieren und reagieren kann.




Zugang zu einer Definition

%

%

{

Resilienz (lat. resilire ,,zurlckspringen®, ,,abprallen®).

Urspringlich kommt der Begriff von der Materialkunde und bedeutet
Robustheit im Sinne von Elastizitat. Demnach ist Resilienz ein
weitlaufiger Begriff, der von vielen renommierten Autoren
unterschiedlich definiert wird.

EingefUhrt wurde der Begriff von Jack Block in der Psychologie in den
50er Jahren und mit der Zeit wurde das Wort , Resilienz” als die
Summe der Krafte, die Menschen aktivieren, um mit Widrigkeiten des
Lebens gut umgehen zu kdnnen, immer mehr verwendet.

Durch Resilienz lernen Menschen sogar noch aus diesen Widrigkeiten
neue Starke und neuen Mut zu schopfen.



Zugang zu einer Definition

Resilienz ist einerseits anteilig angeboren, andererseits
ebenslang erwerbbar bzw. ausbaufahig.

% |n den ersten zehn Lebensjahren sind diese Mdglichkeiten
am aussichtsreichsten.

% Der Umgang mit Lebenslauf- und Lebensbruchkrisen

unterscheidet sich auf die Weise, dass sie als
Herausforderungen angenommen, Faktoren des vorherigen

Scheiterns reflektiert und neue Bewaltigungstaktiken
gewahlt werden.




Definition

. Toleranz (Akzeptanz) eines Systems gegenUber Stérungen —
Den Unterschied zwischen Toleranz und Anerkennung
wahrnehmen.

Normalzustand mit kleinen Abweichungen, der auch bei
Stérungen immer wieder angestrebt wird.

Psychische Widerstandskraft und Kompetenz von Menschen
gegenuber Entwicklungsrisiken.

Resilienz ist die Kompetenz, schwierige Lebenssituationen zu
meistern, ohne daran zu zerbrechen.

Psychische und physische Starke — der Wille zu Uberleben.




Definition

Corina Wustmann, DJI, beantwortet in ihrem Werk:
,Resilienz — Widerstandsfahigkeit von Kindern in
Tageseinrichtungen fordern” die Frage:

\Was heilst Resilienz?’ wie folgt:

,Resilienz meint eine psychische Widerstandsfahigkeit
von Kindern gegenUber biologischen, psychologischen und

psychosozialen Entwicklungsrisiken.”
Wustmann 2004, S. 18.




Definitionen

Resilienz ist die Fahigkeit, den Kummer zu kanalisieren, statt zu explodieren.

Resilienz ist die Fahigkeit, negative ,Interpretationen”in positive Emotionen
umzugestalten.

Resilienz ist die Fahigkeit, sich zu wehren.

Resilienz ist die Fahigkeit, Schwierigkeiten zu meistern.

Resilienz ist die Fahigkeit, Rickschlage auszuhalten.

Resilienz ist die Fahigkeit, die Wunden der eigenen Seele zu heilen.
Resilienz ist der Wille zu Uberleben.

Resilienz ist die Disziplin, Herausforderungen anzunehmen.

Resilienz fuhrt schlielslich dazu, dass wir am Morgen im Spiegel unser
frohliches und kein verbittertes, trauriges oder zorniges Ich sehen (vgl.
Doubek 2003, S. 18).




Definition mit physikalischen Grundimpulsen

* Querverbindung zu den physikalischen Grundimpulsen nach Lensing-Conrady im nachfolgenden Text.

PN

PN

PN

Das Korperschema — ,,im eigenen Korper zu Hause sein” — gibt dem Kind Sicherheit.
Es weild, wo innen und aulRen ist, und kann sich abgrenzen.

Korper- und Sinneserfahrungen helfen dem Gehirn, den so genannten Homunkulus (Reprasentation
eines kleinen Menschen mit Gberdimensionalen Lippen, Handen, Fingern und FulSen) auszubilden:

Die verschiedenen Wahrnehmungen werden integriert, im Gehirn verglichen, zugeordnet und
verknupft. Sie bilden die erste Raumlageordnung fir die Kinder: Die FilRe sind normalerweise unten,
der Kopf oben, die Arme seitlich. Kinder mit grundlegenden Bewegungserfahrungen Ubertragen die
gewonnenen Erkenntnisse bald auf andere Menschen und auch auf Tiere und kdnnen sich selbst auf
einem Blatt darstellen.

Ein Kind malt das, was es sieht und spurt; erst spater malt es, was es weils.

Fehlen auf einem Selbstbildnis z.B. die Finger, hilft ihm der Hinweis eines Erwachsenen in der Regel
nur flr dieses eine Bild.

Unterstlutzt er jedoch die Wahrnehmung der Finger durch Fingerspiele, Abzahlen der Finger, Anziehen
von Finger- und Einmalhandschuhen, so integriert das Kind dieses Wissen und wird sich kiinftig mit
zwei Handen und je funf Fingern malen.




Definition mit physikalischen Grundimpulsen

lII
4

Die Uberzeugung, kompetent zu sein: , Ich kann etwas
symbolisiert physikalisch die , Eigendrehung” —im Ubertragenen Sinne ist es
die Rotation um die eigene Person.

Die bedingungslose Liebe: , Ich werde geliebt, so wie ich bin!”,

symbolisiert physikalisch ,die Drehung um andere” —im Ubertragenen Sinne
ist es die Revolution.

Stabile Werte, Urteilsfahigkeit: ,Das ist richtig, jenes ist falsch!®, symbolisiert
physikalisch die ,Schwerkraft” —im Ubertragenen Sinne ist es die
Bestandigkeit.

Gesunden Realismus: , Das sind meine Starken und Schwachen!”
symbolisiert physikalisch die , Fliehkraft“ —im tGbertragenen Sinne ist es die
Abldsung und Veranderung.




Gesamtdefinition

Empathie, Mitgefuhl und Resilienz sind wichtige Bildungsschlissel.

Resilienz bezeichnet die robuste Kompetenz, Herausforderungen, Krisen und
Veranderungen mit innerer Starke wie ein ,,Fels in der Brandung” und mit einer
positiven mentaler Energie zu meistern.

Dies gilt fUr alle Lebensbereiche im beruflichen Umfeld und auch im privaten
Umfeld. Resiliente Menschen entwickeln eine resiliente-empathische
Kommunikation und sie erholen sich von Ruckschlagen, Intrigen und
Schicksalsschlagen sowie auch von durchlebten Weltkrisen schneller.

Sie sind prasenter, stabiler und souveraner besonders im Umgang mit Konflikten.
Sie finden schneller und effektiver produktive Losungen.

Resilienz ist, alle sich bietenden Lebenssituationen wahrzunehmen und
anzunehmen und diese positiv fur sich beeinflussen zu kdnnen und sie zu einem
glicklichen und besser ertraglicheren Ende zu fUhren.




Definition mit Grundimpulse nach Riemann

= Die physikalischen Grundimpulse entsprechen im emotionalen Bereich den vier
Grundformen der Angst (Fritz Riemann):

. der Angst vor Selbsthingabe — als Ich-Verlust und Abhangigkeit erlebt (schizoid),

. der Angst vor Selbstwerdung — als Ungeborgenheit und Isolierung erlebt
(depressiv),

. der Angst vor der Wandlung — als Verganglichkeit und Unsicherheit erlebt
(zwanghaft),

. der Angst vor der Notwendigkeit — als Endgultigkeit und Unfreiheit erlebt
(hysterisch).

Es ist deshalb wichtig, alle Forderbereiche nicht nur im Hinblick auf Resilienz und
Bildungsfahigkeit ganzheitlich zu sehen, sondern die Ganzheitlichkeit zu fordern.

Schaukeln bedeutet immer Korper- und Sinneswahrnehmung, Bewegung, Physik und
Mathematik und nicht zuletzt emotionale Entwicklung gleichzeitig. Das alles starkt
den Aufbau von Resilienz.




Resilienztraining in Verbindung mit Angsten

1. der Angst vor Selbsthingabe 3. der Angst vor der Wandlung
2. der Angst vor Selbstwerdung 4. der Angst vor der Notwendigkeit

Reflexion:

=

Bist du eher ein Wandlungs- / Wechseltyp, ein Sicherheits- / Dauertyp, ein Nahe- /
Freundschaftstyp oder ein Distanz- / Diplomatietyp?

In welcher Ecke siehst du die oben aufgezahlte Angst?

Begebe dich in eine der vier Ecken eines Raumes, die daflir bestimmt sind (Wechsel, Dauer,
Nahe, Distanz). Wo stehst du? Wer steht noch neben dir? Wer steht kontrar von dir? Welche
Ressourcen hast du und welche Ressourcen haben die anderen? Tausche die kurz aus.

Wie wirdest du einzelne Kinder / Jugendliche / Teams / Trainees, die du betreust oder
unterstitzt einordnen?

Was kannst du tun, um deine eigenen Angsten sowie auch den Angsten der Kinder /
Jugendlichen / Teams / Trainees entgegenzuwirken?

Wie genau kdnnten deine Angste auf deine Zielgruppe tbertragen werden, wenn du sie nicht
ausreichend reflektierst?

Tausche dich aus und entwickle Ideen zur Uberwindung deiner Angste.

S




Resilienzquellen zu den physikalischen Impulsen finden

Think-Pair-Share — Selbstreflexion und Partnerarbeit.
Am Ende die Erfahrungen in das Plenum mitbringen.

1.

2.

Eigendrehung:
In welchen Bereichen kannst du etwas richtig gut?

Drehung um andere:
Von wem wirst du geliebt / wertgeschatzt / anerkannt,

so wie du bist?

Bestandigkeit:

Welche Werte lebst du und wie sehr schatzt du sie als
zielfUhrend und ausgleichend ein?

Fliehkraft:
Was sind deine Schwachen?
Wie kann du sie starken oder inkludieren?

S




Resilienzforschung

% Ursprung in der Kauai-Studie (1955) in Hawaii tber 40 Jahre von Emmi
Werner, amerikanische Psychologin mit ihrer Kollegin Ruth Smith

% Verhalten und Entwicklung von 698 Kindern mit Risikofaktoren wurden
gesammelt und ausgewertet ca. 1/3 wachst in schwierigen
Verhaltnissen auf (Armut, Krankheit, niedriger Bildungsstand, Gewalt,
Sucht, etc.)

% wiederum 1/3 dieser Hochrisikokinder entwickelte sich zu stabilen,
hoffnungsvollen, gesunden Erwachsenen.

% Sie zerbrachen nicht innerlich an den Risikofaktoren

S
s




Protektive Faktoren %

Resiliente Menschen haben Selbstmitgefiihl, weil sie den Prozess der Uberfiihrung von Gedanken- und Gefiihlskonstrukten von
Selbstempathie in Selbstmitgefiihl kennen

sie besitzen Beziehungsfahigkeit und -konstanz

sind hoffnungsvoll, kreativ und mutig

sie haben ein positives Selbstkonzept und einen gesunden Selbstwert

sind von ihrer Selbstwirksamkeit Gberzeugt und lassen sich von ihren Zielen nicht abbringen.

sind optimistisch und verfligen lber ein aktives Bewaltigungsverhaltens (Scheiternbewaltigungskompetenz)

sind entschlossen, kdnnen sich schnell qualitativ gut entscheiden und haben realistische Ziele, aber auch Visionen

besitzen angepasste Problemldsestrategien (Coping)

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

haben die Kompetenz zu Einsicht und zur Tiefenreflexion
. haben Humor, mehr Leichtigkeit, Gelassenheit und Fantasie
. sind ricksichtsvoll und durchsetzungskraftig zugleich - ausgleichende Werte
. sind psychisch stabiler (selbstsicher, ausgeglichen, entspannt, salutogen)
. sind extrovertierter (gesellig, freundlich)
. sind offen (neugierig, vielseitiges Interesse, experimentierfreudig)
. vertraglich (empathisch, mitfihlend, entgegenkommend, groRmtig, altruistisch)
. gewissenhaft (diszipliniert, durchhaltekraftig, ehrgeizig, systematische Arbeitsweise, pflichtbewusst, hohe soziale Kompetenz)

. fangen nach der Schockphase von Neuem an, was auch immer passiert




Personliche Merkmale

% psychisch stabil
(selbstsicher, ausgeglichen, entspannt)
% extrovertiert
(durchsetzungsstark, gesellig, freundlich)
% offen
(neugierig, vielseitiges Interesse, experimentierfreudig)
% vertraglich
(empathisch, rucksichtsvoll, grolmutig)

% gewissenhaft
(diszipliniert, ehrgeizig, systematische Arbeitsweise, pflichtbewusst)




Kollektive Resilienz:
Wir verlassen uns auf die
Gruppenstarke.

Modul 4
RESCUE®-Trainer
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Resilienz
neilst,

in Balance

seln.

Modul 4
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Resilient wird man, wenn der andere an uns glaubt @
und uns aus tiefsten Herzen festhalt.

Modul 4
RESCUE®-Trainer



Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich bin ... ‘,E%

... jemand, den man mogen und lieben kann.

... gern bereit, zu anderen freundlich zu sein und zu zeigen,
dass sie mir wichtig sind.

.. bereit, fur das, was ich tue, Verantwortung zu tbernehmen.
... Sicher, dass alles gut werden wird.

... gut, so wie ich bin.

.. nicht nachtragend.

.. Ich setze mich fur mich und andere ein, wenn Unfaires passiert.

Erganze fur dich die Ich-bin-Satze ...




Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

lch habe ...

% ...um mich Menschen, denen ich trauen kann und die mich lieben.

% ... Menschen, die mir Leitlinien setzen, so dass ich weils,
wann ich einhalten muss, bevor mir Gefahr oder Arger drohen.

.. Menschen, die mir durch die Art, wie sie sich verhalten, zeigen,
wie man es richtig macht.

.. Menschen, die mdchten, dass ich lerne, selbstandig zu werden.

.. Menschen, die mir helfen, wenn ich krank bin,
in Gefahr bin oder etwas lernen muss.

Erganze fUr dich die Ich-habe-Satze ...




Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ilch kann ...

% ... mit anderen Uber Dinge reden, die mich angstigen oder bekimmern.
% ... Losungen finden fur Probleme, die ich habe.

% ... mich zurlckhalten, wenn ich das Gefuhl habe,
ich mache etwas falsch oder bringe mich in Gefahr.

... gut einschatzen, wann ich mit jemandem reden soll oder etwas tun muss.
... dann, wenn ich es brauche, jemanden finden, der mir hilft.

... kann zu meinen Starken und Schwachen stehen.




Sich der Resilienzquellen bewusst werden

% Ergdnze fUr dich die Ich-kann-Satze ...

% Nimm auch die anderen 5 Quellen und konzipiere fur dich neue
Quellen.

So wirst du dir deiner Resilienzquellen (deiner inneren Starke)
nach und nach immer bewusster und bewusster.

Inkludiere auch Dinge, die du nicht haben willst.
Das ist sehr heilsam.

Gestalte mit Inklusionsglaubenssatze.
,2Auch wenn ich Angst habe dartber zu reden, bin ich mutig und
sage, was ich stimmig dartber denke.”




Meine Erfahrung nach 15 Jahren Resilienztraining

Der Anfangssatz: ,Ich bin ...” ist die starkste Quelle von Resilienz.

Sobald du diese Satze verinnerlicht hast, bist du nicht mehr im Habens-Zustand, sondern im Seins-Zustand t.

,lch erlaube .. ist im Veranderungsprozess die notwendigste Quelle von Resilienz. Doch manche Menschen wissen
nicht einmal, dass sie sich etwas erlauben durfen.

Mit den Anfangswortern kannst du eigene Glaubenssatze bilden:
Ich bin ...
Ich habe
Ich kann ...
Ich erlaube ...
Ich will ...
Ich erkenne ...

7. lch (verb) anerkenne, vertraue, liebe, schatze ...

Hinweis: Bei anerkennen nicht das Wort ,akzeptieren” oder ,tolerieren“ nehmen. — Das bezieht sich nur auf Verhalten und
nicht auf den Menschen. Der Mensch braucht Anerkennung!!!. "Ich toleriere oder akzeptiere mich, so wie ich bin", ist von
der energetischen Resilienzquelle zu wenig und zu unstimmig. Unsere Flrsorgesystem ist damit nicht einverstanden.

Es will die Anerkennung. Toleranz und Akzeptanz hat etwas mit Duldung zu tun und etwas nur zu dulden, ist It. Goethe eine
Beleidigung. 54




- Ich finde meine

. Resilienzquellen ...
i
"’?ﬁ Bilde 10 Satze mit:

N Din ...
N kann ...

N habe ...

N erlaube mir ...

Y

\

Modul 4
fr“' RESCUE®-Trainer
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Ich finde meine Resilienzquellen

Bilde 10 Satze mit:

ch kann mich durc

ch kann ich empat
abgrenzen, weil

ch kann Nein sagen, weil ...

nsetzen, weil ...

hisch
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~Was fur eine ,,starke®
Ubung! — Jetzt weild ich,
wie ich mich selbst
starken kann.
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Auch wenn ich
unsicher bin,
kann ich stark reagieren




Gehe kleine Schritte auf dich zu.

Modul 4

_

@
k=

o
N

@

L
-
O
A
L
oc

v ,Ich liebe meine Augen,

weil sie das Tor meiner

Seele sind ...“

Was liebst du noch an dir?



Resilienz versus Auffalligkeit 5

Resilienz ist kein Ursache-Wirkungskonzept.

Das Resilienzkonzept ist ein multidimensionales Wahrscheinlichkeitskonzept,
das samtliche Lebensraume eines Menschen beinhaltet und daher

extreme Verwendbarkeit auf unterschiedlichste Bereiche im Leben

bietet. Es braucht:

mindestens eine verlassliche erwachsene Bezugsperson
(nicht zwingend Eltern)

Erfahrungen durch soziale Vorbilder
(v. a. hinsichtlich Problemlosekompetenzen)

Leistungsanforderungen frith meistern
(Verantwortungstbernahme als Starke)

Der Mensch muss die Unterstitzung annehmen kénnen.




Vulnerabilitat

Bild: Unbekannt

% Vulnerabilitat

(lat. vulnus®: Wunde bzw. ,vulnerare”:
verwunden).

% Der Begriff hat die Bedeutung von
Verwundbarkeit” oder
Verletzbarkeit”.

% Er wird in verschiedenen
wissenschaftlichen Fachrichtungen
(Medizin, Psychologie, Soziologie ...)
verwendet.
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e ~ Vulnerabilitat

Bild: Hans Jirgen Rubin

... 1st eine in der Person verankerte,
genetisch, biochemisch oder

auch durch Geburtstrauma bedingte
Disposition, Anfalligkeit oder
Sensibilitat” und somit eine
,Storung der Selbstregulations-
fahigkeit des Organismus, die der

Erkrankung ihren Manifestationsweg
bahnt.”

Karl C. Mayer, Facharzt fir Neurologie, Psychiatrie
und Facharzt flr Psychotherapeutische Medizin,
Psychoanalyse




Vulnerabilitat g

In der Psychologie wird Vulnerabilitat als das Gegenteil von Resilienz betrachtet.

Vulnerable Personen entwickeln eher psychische Stérungen, weil sie besonders
leicht emotional verwundbar.

Der vulnerable Mensch zeichnet sich nach Judith Rich Harris durch folgende
Eigenschaften aus:

Tendenz: aktiv, impulsiv, aggressiv und leicht zu argern

Tendenz: von Routine gelangweilt und dulSere Reize suchend;

mangelnde Angst vor Konsequenzen der eigenen Handlungen;

wenig Einfuhlungsvermdgen in die Geflihle anderer Menschen;

unterdurchschnittlicher 1Q.
% Jeder Mensch durchlauft in seinem Leben bestimmte vulnerable Phasen,

wie z. B. die Pubertat oder Ubergange von Ausbildung zum Berufsleben,
in denen eine erhohte Gefahr besteht, psychisch zu erkranken.




Vulnerabilitat

DK
PN

K

DK

Vulnerabilitat als Starke anerkennen
und betrachten.

Vulnerabilitat lieben,
weil es das Potenzial in uns birgt.

Vulnerabilitat als Genialitat inkludieren.

Jlch weils, dass Vulnerabilitat der Kern
von Scham und Angst und unserem
Kampf um Wiuirdigkeit ist. Aber es scheint
auch, dass es der Geburtsort ist von
Freude, von Kreativitat, von
Zugehodrigkeit und von Liebe.”

Dr. Brené Brown

Modul 4
ESCUE®-Trainer
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% Mit meiner Vulnerabilitat
kann ich alles sein, was ich sein
will; sobald ich sie liebe.

o

% Vulnerabilitat zeigt mir den Weg -

in mein Herz und in das Herz der §%'J

anderen. =3

(Fa]

% |ch bin stolz auf meine o
\ﬁ

Vulnerabilitat, weil sie mich
lebendig macht.




Positive Strategien im Umgang ‘®
mit Vulnerabilitat entwickeln

Welche Glaubenssatze hast du
in Bezug auf Vulnerabilitat?
Darfst du verletzlich sein?

. . @
Wie reagierst du, =
: . < ©
wenn jemand dich S
T ©

verletzt? § .
Wie kannst du deine %
o

Verletzlichkeit mit Wurde
aussprechen?
Wie willst du andere
unterstUtzen, dass sie ihre
4 Verletzlichkeit ebenso mit

Bid: ghbelannt b innerer Starke zeigen konnen?




© Fabienne Vogl

Das Grolse
sieht das

Kleine und das

macht beide

stark!




Modul 4
RESCUE®-Trainer

Tranen der Grolle

Bild: Unbekannt




% Die eigene Vulnerabilitat und Sensibilitat
anerkennen und lieben lernen,
bedeutet gleichzeitig Resilienzkompetenzen
zu entwickeln und mit ihnen in optimaler

Weise umzugehen. @

% Die faszinierende verbindende Schonheit = E
. . . . ﬁ @
liegt in der robusten Zartheit der Dinge. S5

O

% Robust-zarte Menschen konnen beides sein: Q

Resilient-selbstempathisch und resilient-
empathisch sein. Da sie sich selbst gut
spuren, fUhlen sie auch, was andere fuhlen
und brauchen. Eine zu hohe Vulnerabilitat

verhindert genau diese Eigenschaft.




Selbstmitgefuhl, Mitgefuhl und Resilienz
sind die drei wichtigsten Bildungsschlussel.

Modul 4
fr“' RESCUE®-Trainer




Selbstempathie
fragt nicht wie die
Selbstkritik,

was ist falsch an dir,

sondern was ist GUT
fr dich...

Modul 4
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Moan egionssevaed i 3% Einmal gibt es die kognitive
Empathy paradigms : : .
9% Brain regions activated in Route und einmal die emotionale

SR S Route. Die emotionale Route hat
drei Netzwerke:
% Emotional Contagion

% Empathie
% Mitgefuhl (Compassion)

Empathie ist ein Geflhl,

dass ich fur den anderen habe,
obwoni ich wells,

es ist nicht mein Gefuhl.




MitgefUhl anstatt Empathie

Aus evolutionsbiologischer Sicht ist Mitgefuhl ein in unserem Firsorgesystem
fest verwurzelte Kompetenz. Mitgeflhl basiert auf unterschiedliche
Reprasentationsnetzwerke im Gehirn:

1. kognitive Prozesse (Theorie of mind),
2. sozio-affektive Prozesse (emotionale) und
3. Aufmerksamkeitsprozesse (Achtsamkeit — verbundene Prasenz).

Durch Ricard Matthieu kommt noch eine erweiterte Sichtweise der drei Prozesse
ins Spiel. Wenn diese drei Prozesse gut kommunizieren, dann wird
Selbstmitgefthl, Mitgefuhl und die empathischen Prozesse gut kombiniert.

Wie Ricard Matthieu argumentiert:
... dass, das Mitgefuhl mit dem Schritt der Ich-Bezogenheit zur Bezogenheit auf
andere beginnt.”




Mitgefiih S

Mitgefuhl oder Compassion ist jedoch nach Singer eine andere soziale Emotion als Empathie.

Anstatt das Leiden des anderen mitzufihlen, ist es ein eher positives Gefuhl der Firsorge, Warme
und eine starke Motivation, sich fur das Wohl des anderen einzusetzen.

Die neuronalen Netzwerke, die dem Mitgefihl (Compassion) zugrundliegen, sind andere
Netzwerke, als die oben beschriebenen der Empathie, und sind eher mit positiven, affiliativen
GefUhlen verbunden.

Die ersten Hinweise hierzu hat Prof. Singer in der Studie mit Matthieu Ricard gefunden, als sie
(noch im Glauben, das Empathie und Mitgefihl das Gleiche seien) ihn im Scanner gebeten hatte,
sich in den Zustand von Mitgefihl zu versetzen und plotzlich nicht die beiden bekannten
empathischen neuronalen Netzwerke gesehen hat, sondern komplett andere Netzwerke, die mit
positiven Emotionen oder Belohnung assoziiert waren.

Nach ausfuhrlichen Gesprachen ist Prof. Singer klar geworden, dass Empathie und Mitgefthl zwei
vollig verschiedene Zustande mit vollig verschiedenen Qualitaten und vor allem véllig anderen
Konsequenzen im Verhalten darstellen.

Dies konnte sie sowohl in Trainingsstudien zur Empathie und Compassion mit Studenten in Zurich
experimentell und nachweislich bestatigen.




Kinder sind empathisch (schwingen
- emotional mit) und mitfihlenad
'!":“f-w (unterstiitzen) zugleich.

N - Wer selbst die Erfahrung macht,
“4 dass ihm geholfen wird,

7% wird spater auch mit anderen

= Menschen mitschwingen und die
_?f:{f [ M « Motivation aus dem Herzen
ey | entwickeln, andere zu unterstitzen,

i wenn sie wirklich Hilfe brauchen.
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Forschungen zu Mitgefuhl

DX

Im einem dreimonatigen Trainingsmoduls, der 9-monatigen mentalen 'g'
Trainingsstudie, dem ReSource Projekt, was Prof. Singer die letzten Jahre

durchgefuhrt hat, werden den Teilnehmern beigebracht, wie man die zunachst mal

natlrliche empathische Reaktion von Menschen in eine mitfuhlende Uberfuhren

kann.

Gerade fir Menschen in sozialen Berufen hat diese Uberfuhrung und Ubersetzung
von Empathie in Mitgeflhl einen stark praventiven Charakter haben, um

empathischen Stress zu vermeiden, indem man bei empathischer Uberlastung mit
Hilfe der Ubungen die Transformation zu einer mitfihlenden Reaktion ermaglicht.

Mitgeflhl ist demnach ein Gefuhl und eine Motivation der Flrsorge und des Wohl
des anderen — es ist ein Konzept der Liebe, Warme, Dankbarkeit und Flrsorge.

Es ist ein rundum tragendes und kein schmerzhaftes Gefuhl. Die kognitiven
Netzwerke werden kognitive Perspektivenlibernahme und nicht Empathie genannt.
Das ist im Englischen Theory of Mind oder Mentalizing und ist strikt von der
Empathie zu trennen.




Entwicklungskonzepte der Empathie g

Das Wissen Uber Entwicklungskonzepte der Empathie und Mitgefuhl steigert
in den Bildungseinrichtungen den Resilienzfaktor enorm.

Die Kinder werden besser verstanden und sie werden weniger Uberfordert
bzw. unterfordert.

Sie bekommen durch mitfuhlende Fachkrafte mehr Empathie und kénnen
demnach mehr innere Starke und Selbstwirksamkeit entwickeln.

Dies kommt dann besonders in stressigen Situationen den Kindern zu Gute.

Sie grenzen andere weniger aus, sind innovativer und kooperativer.
Sie finden eher Losungen und sind spater auch als Erwachsene
optimistischer.

Sie verinnerlichen eine Scheiternbewaltigungskompetenz.




Die Neurologie der Empathie

,lch ftihle, was du ftihlst.” Joachim Bauer

Das System der in uns ausgebildeten Spiegelneuronen sind daflr verantwortlich. In den 90er
Jahren wurden sie von Giacomo Rizzolatti und seinen Mitarbeitern in Parma entdeckt.

,Ein Spiegelneuron (Plural: Spiegelneurone oder Spiegelneuronen) ist eine Nervenzelle, die im
Gehirn von Primaten beim Betrachten eines Vorgangs das gleiche Aktivitdtsmuster aufweist, wie
es entstiinde, wenn dieser Vorgang nicht blofs (passiv) betrachtet, sondern selbst (aktiv)
durchgefiihrt wiirde. Auch Gerdusche, welche mit bestimmten Handlungen assoziiert sind,

verursachen bei einem Spiegelneuron dasselbe Aktivitdtsmuster, welches die aktive Handlung
verursachen wiirde.” Aus Wikipedia

Die Spiegelneurone scheinen mit verantwortlich zu sein, dass eine hohe Empathie und Intuition
beim Menschen mdglich ist.

Die Emotionen werden im Mandelkern und in den Verbindungen zum Assoziationsbereich der

Sehrinde vermutet. Eine Spindelzelle (Spiegelneuron) sieht etwas anders aus als der tblich
Neuron).

Dennoch ist es nach Tania Singer noch nicht endgultig geklart, ob die Spiegelneuronen etwas
mit den Emotionen zu tun haben. Es sind auf jeden Fall Handlungsneurone.




Die Neurologie der Empathie

=

FUr die Deutung von Emotionen scheint die Mandelkern-Kortex-Schaltung
verantwortlich zu sein. Sie spielt bei der Einleitung bestimmter Kérper-
Reaktionen eine grolde Rolle.

Bei einem Test mit Ehepaaren wurde festgestellt, dass die EinfUhlung dann
am hochsten war, wenn der andere physiologisch genau so reagiert wie der
EinfGhlende (Pacing).

Mit Zorn ist Empathie nicht moglich und auch nicht, wenn physiologisch der
andere ganz anders reagiert.

EinfUhlung findet nur dann statt, wenn die Koérper bewusst und unbewusst in
Ubereinstimmung sind (coleman 1997, s. 137)

S
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Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau O nach Selman — 3 — 6 Jahre

Kind kann Realitat subjektiver Perspektiven (z. B. Gedanken, Gefuihle) innerhalb
des Selbst und des Anderen erkennen.

Es erkennt nicht, dass ein Anderer ahnlich wahrgenommene soziale Erfahrungen
oder Handlungsverlaufe anders interpretiert als es selbst.

Grinde:

% Kind kann eigene Perspektive nicht deutlich genug von der des Anderen unterscheiden

% Kind vermischt immer noch die subjektiven (psychologischen) und die objektiven

(physikalischen) Aspekte der sozialen Welt.
(z. B. GefUhle und beobachtbare Akte oder intentionale und nicht-intentionale Akte)




Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 1 nach Selman—6—8 Jahre
% Bewusstwerdung der Subjektivitat von Perspektiven

% Kind versteht, dass Perspektiven — selbst bei gleichartig wahrgenommenen
sozialen Umstanden — des Selbst und des Anderen entweder gleich oder
voneinander verschieden sein konnen.

% Kind begreift, dass das Selbst und der Andere gleich wahrgenommene
Handlungen als Reflexionen verschiedener Einzelgrinde oder -motive
betrachten konnen. Menschen unterscheiden sich im Denken, weil sie sich in
unterschiedlichen Situationen befinden.

% Zum ersten Mal befasst sich das Kind mit der Einzigartigkeit des verdeckten,
psychischen Lebens einer jeden Person.




Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 2 nach Selman—8 — 10 Jahre

% Reflexives Verstandnis der Subjektivitat

1. Kind kann seine Gefluihle und Gedanken aus der Perspektive einer anderen Person
reflektieren.
. Kind kann sich selbst an die Stelle eines Anderen versetzen und das Selbst dem
Anderen gegenUber als Subjekt begreifen.
. Bewusstsein von der Beziehung zwischen den Perspektiven des Selbst und des
Anderen.

. Erweiterung der Reziprozitat von Handlungen (er arbeitet fir mich —ich arbeite
fUr ihn) mit Reziprozitat von Gedanken und Gefthlen (ich weil3, dass er mich

mag; er weils, dass ich ihn mag).




Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 3 nach Selman—10-12 Jahre
% Wechselseitige Perspektivenkoordination

% Neues Bewusstseinsniveau (durch Erfahrung reziproker Perspektiven).

1. Das Bewusstsein von der Fahigkeit einer Person in Gedanken aus einer
interpersonalen Interaktion heraustreten zu kbnnen und die Perspektiven
beider Parteien dieser Interaktion simultan zu koordinieren.

Fahigkeit, die Perspektive einer dritten Person einzunehmen.

Bewusstsein von der Wechselseitigkeit menschlicher Perspektiven (erkennen,
dass man selbst, als auch der andere die Perspektive des jeweils anderen
gleichzeitig bertcksichtigen kann).




Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 4 nach Selman—ab 12 Jahre

o

o

Perspektive der sozialen Bezugsgruppe

Kind/Jugendliche versteht, dass die subjektiven Perspektiven einander nicht
nur auf der Ebene gemeinsamer Erwartungen oder geteilter
Selbstverstandnisse, sondern multidimensional oder auf auch auf
tieferreichenden Niveaus der Kommunikation GegenUberstehen.

/. B. zwei Personen konnen Perspektiven auf dem Niveau oberflachlicher
Information, gemeinsamer Interessen oder tiefer und nicht verbalisierter
Gefuhle teilen zwischenmenschliche Perspektiven werden nun als Netzwerk
oder System wahrgenommen (Generalisierung zum Konzept
gesellschaftlicher, rechtlicher oder moralischer Perspektive).




Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 3:
# Gegenseitige Perspektiventibernahme (10 — 15 Jahre)

% Fahigkeit die Perspektiven als System wahrzunehmen

Niveau 4:

% Gesellschaftlich Perspektivibernahme (ab 12 Jahren)

% Gesellschaftliche, moralische Perspektiven anwenden

% Soziale Perspektivenibernahme gilt als einflussreicher Erfahrungsfaktor der
moralischen Entwicklung.
% Mit zunehmender kognitiver Reife erlangt man die Fahigkeit die Sichtweise eines
anderen einzunehmen.
Aus: www.uni-bielefeld.de/ikg/zick/hilfreiches_Verhalten_2.pdf

Empathie und prosoziales Verhalten von Tobias Dreher und Felix llbring




Entwicklungskonzept der Empathie nach Piaget

Entwicklungspsychologische Konzepte von Piaget (moralische Entwicklung) und
Kohlberg (moralisches Urteilen) inspirierten Selman nach Niveaus sozialer
Perspektivenibernahme (Empathie) zu suchen:

Niveau O:

% Egozentrisch (3 — 8 Jahre)
Keine Unterscheidung zwischen der eigene Interpretation und der der anderen.

Niveau 1:

# Differenzierte Perspektiventibernahme (5 —9 Jahre)
Unterscheidung zwischen eigener Perspektive und der der Anderen.

Niveau 2:

% Selbstreflexive Perspektiventbernahme (7 — 12 Jahre)
Wachsende Fahigkeit Gedanken und Handlungen aus der Sicht eines anderen zu
betrachten.




* Piaget: Phasen der
Intelligenzentwicklung

/————~—_.___
.
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Du bist jetzt ein
postoperationales

Kind* in einer
Ubergangsphase — also hor

jetzt endlich auf, so aufmupfig
-u sein und standig

Adaquat mit Wissen umgehen

, Modul 4
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Gluckliche Perspektivenibernahme

Diese standige \ Ich habe dich
U

Fragerei macht mir e St auch vermisst.
mich ganz

www.kidster.ch/wp-content/uploads/2013/05/Empfang-680x320.jpg




Entwicklung der Perspektiventibernahme

Vier Schritte der Perspektiventibernahme

1. Es werden Unterschiede in der sozialen Perspektive als Moglichkeit

erkannt, ohne dass angegeben werden kann, welches Denken, Fihlen und
Wollen ihr entspricht.

Es wird danach ein BedUrfnis ausgebildet, solche Unterschiede auch zu
erkunden — soziale Perspektiven gewinnen an Attraktivitat.

Es werden analytische Fertigkeiten und Fahigkeiten entwickelt,
die es erlauben, das Bedurfnis in der Tat umzusetzen.

Es werden Fahigkeiten erworben, das durch Perspektiventbernahme
gewonnene Verstehen planvoll in der sozialen Interaktion einzusetzen.

Flavell et al. 1968, dt. 1975.
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Resilienz und Inklusive Kommunikation

Resilienz bedeutet in der Kommunikation, nicht einfach nur Durchsetzung.

Nicht der, mit dem starksten Argument gewinnt immer, sondern der mit dem Argument,
der eine Sowohl-als-auch-Maoglichkeit zulasst. Nicht Unnachgiebigkeit ist der Schlissel,
sondern Biegsamkeit.

Resilienz ist keine lebenslang zu ausbauende Kompetenz, die, wenn sie einmal erworben
wird, ein lebenlang abrufbar ist. Es gibt die Moglichkeit, die psychische lebenslange
Widerstandsfahigkeit zu entwickeln. Z. B. durch Resilienzbegleitprogramme.

Das sind Angebote, die vorwiegend den Bereichen der Pravention und
Gesundheitsforderung liegen. Sie legen wert auf die Starkung der Schutz- und
Resilienzfaktoren und legen auch ihren Fokus auf RisikoeinflUsse, um Einbriche zu
verhindern. Resilienz entwickelt sich am besten im Kontext einer Inklusiven
Kommunikation.

Gerade wenn die Wertschatzung fehlte, kann die Inklusive Kommunikation spater einiges
wieder wett machen. Mehr dazu in Modul 1, Lektion 8.




Partizipation und die Padagogik der Achtung

% Die Menschenrechte von Janusz Korczak in der Madchenarbeit
umgesetzt: Das Recht des Kindes auf Achtung.

% Dieses Recht ist den drei anderen (folgenden) Rechten und
weiteren sich daraus ergebenden Rechten vorangestellt. Achtung
ist eine Wechselwirkung.

% Kinder, die eine Gegenseitige Achtung (Gegenseitige
Anerkennung) erfahren, lernen, andere Menschen und
Lebewesen ebenso zu achten, anzuerkennen und zu respektieren.




Partizipation und die Padagogik der Achtung @

1. Das Recht des Kindes auf den Tod

% Aus Furcht, der Tod kénnte uns das Kind entreifsen, entreifsen wir das Kind

dem Leben; wir wollen nicht, dass es stirbt und erlauben ihm deshalb nicht zu

V{4
leben.
Korczak 1996-2005, Band 4, Seite 49 — ,Samtliche Werke"“.

Die Uberfursorge missachtet das Recht auf Freiheit, Selbstbestimmung
und Selbsterfahrung. Das Kind bendtigt aber einen Freiraum, um eigene
Erfahrungen zu sammeln.

Modul 4
ESCUE®-Trainer

p

Das bedeutet nicht die Ablehnung jeder erzieherischen Firsorge: ,Aber nein:
ich méchte nicht ein Ubermaf8 an Aufsicht gegen ihr vélliges Fehlen
austauschen.”. ebd. seite 53.




Partizipation und die Padagogik der Achtung

Das Recht des Kindes auf den heutigen Tag

DI

Erwachsene verbinden Erziehung in der Regel mit Sorge und Verantwortung
fur das Wohl des Kindes und sind standig damit beschaftigt, sie zu
beeinflussen, zu manipulieren und zu verandern, damit sie es mal in der
Zukunft besser haben.

Sie stulpen ihre eigenen Gedankenkonzepte auf das Kind und winschen,
dass die Kinder ihren Vorstellungen entsprechen.

Sie pressen das Kind in das Erwachsenen-Férderkonzept hinein und nehmen
zu wenig das Kind im Augenblick wahr und begleiten es in diesem
Potenzialentfaltungsaugenblick.

Modul 4
ESCUE®-Trainer

p

94




Partizipation und die Padagogik der Achtung

3. Das Recht des Kindes, das zu sein, was es ist

% J. Korczak traut dem Kind bzw. den Jugendlichen in seinen
Heimen zu, dass es zur Willensbildung und zur Selbst- und
Mitbestimmung fahig ist:

% Er traut ihm zu, dass es bereit ist, das Gute anzustreben und das
Bose zu Uberwinden.

Modul 4
ESCUE®-Trainer

p

% Er weils, dass die Voraussetzung dafur, die bedingungslose
Wertschatzung des Kindes ist.




Partizipation und die Padagogik der Achtung

Wissen die Kinder, dass sie RECHTE haben?
1. Wie kannst du ein Projekt beginnen, dass die Kinder- bzw. Menschenrechte thematisiert?
2. Wie kommen die Jugendlichen zu einer Meinung Uber die Kinder- bzw. Menschenrechte?

3. Wie kannst du die Jugendliche schon im Vorfeld der Planung miteinbeziehen?
Oft werden die Kinder / Jugendliche ,vergessen”.

Das ist keine bose Absicht, sondern Gewohnheit. Immer daran denken, welche
Aufgaben kdnnten auch schon Kinder/Jugendliche Gbernehmen, weil sie daflr
gerade eben ,nicht zu klein® bzw. nicht zu unreif sind.

Wenn wir Kindern / Jugendlichen etwas zutrauen, dann wachsen sie ber sich
selbst hinaus.




Partizipation und die Padagogik der Achtung

Risikoreiche Lebensphasen Jugendalter:
frihe Kindheit
Kinderkrippe
Ubergang Kinderkrippe-Kita
Ubergang Kita-Schule
Pubertat (Identitatsfindung)
Ubergang Schule-Ausbildung

,aullerplanmaliige” Phasen wie Umzug, Scheidung der Eltern,
Krankheit, Schulwechsel, etc.)




Madchenspezifische Resilienzunterstitzung

1.

Die Sichtweise verandern:
Wie sehe ich die jugendlichen Madchen? Nicht die Madchen sind krank und schwierig,

sondern die Verhaltnisse, in denen sie leben.

. Die Verhaltnisse verandern:

Welche Verhaltnisse kdnnen ausgehandelt werden, damit die Madchen in die Eigenverantwortung
kommen, ohne zu viel Druck aufzubauen.

. Die Beziehung verandern:

Wie kann ich meine Beziehung zu den jugendlichen Madchen starken, damit sie mir vertrauen,
dass ich Interesse an ihrer Entwicklung habe.

. Die Handlungen verandern

Welche Handlungen tragen dazu bei, dass die jugendlichen Madchen einen Sinn in dem entdecken,
was ihnen widerfahren ist und wie konnen sie diese Erfahrungen fir die Zukunft positiv nutzen?

Methode: Lernzonenmodell — Schildere eine resiliente Situation. Wer ist in der Komfortzone?
Wer in der Wachstumszone? War in der Panikzone? Was kénnen wir von den Strategien der
Komfortzone lernen?




Starken und Schwachen inkludieren

starken Starke N,
um Schwachen

ZU schwachen.

Wertschopfung
durch Wertschatzung!

Zeichnung: POtenZIa|SChOpr ng

Livezeichner
Thomas Alwin Mller

durch Potenzialbewusstsein.




Starken- und Schwachen inkludieren

Wie kann ich die Starken der
Madchen hervorheben?

o

Wie kann ich die Schwéachen -
) S F
schwachen? 30
O w

S 2

ldeensammlung: 2
o

Starken aufschreiben, daruber
reden und im Plenum STOLZ
vorstellen lassen.

% Es muss normal sein, Uber die
eigenen Starken zu reden.
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verletzend ist.




Resilienz weitergeben

Die wichtigste MalSinahme zur Starkung von Resilienz beginnt immer
bei sich selbst.

Menschen kdnnen am besten Resilienz annehmen von Menschen,
die selbst resilient sind.

Allein durch ihre innere und aullere Prasenz, ihre Art, die Dinge zu
|0sen bzw. einfach nur ihre naturliche Art, dass sie DA sind, wenn
andere (Kinder, Jugendliche, bedirftige Menschen ...) sie brauchen,
ist ein nicht zu unterschatzender hoher Resilienzfaktor.

Was kannst du tun, damit du in herausfordernden Bildungssituationen
resilient bleibst und nicht mit eigenen negativen Mustern reagierst?




Resilienztraining mit der Placemat-Methode

In Bezug auf Optimismus

. Wie kannst du heute in dieser Stunde / Minute ... Glick
weitergeben?

. Was konnte dein Schuler, deine Kinder, dein Madchen, deine
Jugendliche heute besonders ermutigen?

. Was speziell kdnnte sie froh machen, wenn sie ungltcklich sind?

4. Wie kann ich heute meine eigene Zuversicht und Optimismus
bedienen?

. Was kann ich tun, um innerlich ruhig und in der wertschatzenden
Haltung zu bleiben?




Resilienztraining mit der Placemat-Methode
In Bezug auf innere Starkung und Lésungsorientierung der Kinder und

Jugend
1.

ichen

Welche Gelegenheit kdnnte heute die Resilienz (Losungsfahigkeit)
der Kinder / Jugendlichen fordern?

. Was
. Welc
. Was

kann ich tun, um ihnen das zu erleichtern?
ner Gedanke lasst mich heute versohnlich sein?

kann ich tun, um sie in ihrer Losungsfahigkeit zu inspirieren?

Mit welchen drei Ideen gehe ich heute an meine Arbeit mit den
Kindern/Jugendlichen heran?

i

S

o




Resilienztraining mit der Placemat-Methode

In Bezug auf Selbstverantwortung und Selbststeuerung

1.

Welche Gelegenheit bietet sich heute, damit die Kinder und Jugendliche mehr
Selbstverantwortung Ubernehmen?

2. Was kann ich tun, um sie darin zu unterstitzen?

3. Was lasse ich heute, weil es nicht meine Verantwortung ist?

4. Welche Methode der Selbststeuerung konnte fir meine Kinder / Jugendliche

heute einen kleinen positiven Unterschied bewirken?

. Wie kann ich ihnen am besten Selbstregulierung vermitteln?

6. Was will ich heute selbst tun, um meine Selbststeuerung selbst im Griff zu

haben?




Resilienztraining mit der Placemat-Methode

In Bezug auf Gestaltung von positiven Beziehungen

. Was kann ich anbieten, damit die Kinder / Jugendlichen etwas
Uber die positive Beziehungsgestaltung lernen?

. Was kann ich tun, um dazu beizutragen?
Habe ich heute ausreichend Starken gewdUlrdigt?
. Was tue ich heute selbst fir meine Beziehungszufriedenheit?

. Wie kann ich selbst wieder freundlich auf jemand zugehen,
obwohl der Konflikt noch nicht ganz geldst ist?




Resilienztraining mit der Placemat-Methode

In Bezug auf die Zukunftsgestaltung

1.

Was kdnnten die Kinder / Jugendliche heute Erfreuliches fir ihre
Zukunft lernen und tun?

2. Was kann ich selbst dazu beitragen?
3. Was tue ich heute, damit ich an die Zukunft glauben kann,

auch wenn die Vergangenheit viel zu winschen Ubrig |asst?

. Was kann ich tun, damit ich meine Sichtweise der Vergangenheit

verandern kann, um im Hier und Jetzt der Zukunft entgegenwirken
zu konnen?

. Wie genau komme ich in das Presencing (Scharmer) bzw. wie kann

ich selbst einen realistischen Sinn fur die Zukunft entwickeln?
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Resilienz-Ubung: Das Seerosenmodel! 3

F—:&s

1. Blatt und Seerose = Sichtbares Verhalten — Reaktionen, Konventione
Vereinbarungen, Kommunikation, Lacheln, Mimik, Gestik ...

. Langer Stangel unter dem Wasser = Denkstruktur, Haltungen,
Einstellungen, Meinungen, eigene Maxime, Uberzeugungen,
Annahmen, Motivationen, Interessen, Prinzipien ...

. Wurzel der Seerose = Intrinsische Bedurfnisse, Werte, Emotionen und
Gefuhle (Frohsinn, Angste, Unsicherheit ...), Pragungen, verinnerlichte
kulturelle Bedingtheit, Intrinsische Ursprungsmotivationen, die
emotional stark besetzten Werte sinngemals zu erftllen = Bedurfnis
nach einem SINN in der Gemeinschaft ...




Resilienz-Ubung: Das Secrosenmodel!

1. Suche sich ein Kind / Jugendlicher aus lhrer Gruppe aus.

2.
3.

In welchem Empathieniveau nach Selman schatzt du das Madchen / Junge ein?

Gestalte auf einem Blatt Papier das Seerosenmodell. Male mit Buntstiften eine Seerose und ein Blatt
Uber dem Wasser, den langen Stangel unter dem Wasser und die Wurzeln tief im Boden. Schreibe zu den
drei Bereichen, die von dir wahrgenommenen Verhaltensweisen, Gedanken und Hypothesen nieder.
Was genau weilst du Uber das Kind? Was sagt das Kind?

Welche Information brauchst du noch, um es noch besser einschatzen zu konnen?

1. Wie ist sein Verhalten Uber der Wasseroberflache?

2. Wie ist seine Denkstruktur unter der Wasseroberflache?

3. Wie sind seine BedUrfnisse, Pragungen, Werte, Emotionen und Geflihle tief im Mutter-Boden
verankert?

Was braucht das Kind / Jugendlicher selbst an Ressourcen oder aber auch von dir oder von den Eltern
(Fremdressourcen), um das jetzige Moral-Niveau nach Kohlberg zu Gberwinden, damit es in die nachste

Stufe kommen kann?

Was bietest du ihm fur Alternativen an, die aus der nachsthéheren Entwicklungsstufe kommen?




Fisberg-Uberzeugungen aufspiren

Unbewusste Glaubenssatze werden als Eisberg-Uberzeugungen bezeichnet.

Sie beeinflussen das Denken, Handeln und Fihlen auf unbewusste Art und sind haufig rigide und
unnutz. Es geht darum, diese Uberzeugungen aufzudecken und auf ihre Gultigkeit zu Uberprifen.

Problemlésekompetenz trainieren
Hierbei wird trainiert, Probleme zu analysieren und flexible Moglichkeiten zur Losung zu finden.

Ent-Katastrophisieren
Das Ziel des Ent-Katastrophisierens ist, aus dem Gedankenkarussell lahmender und angsterregender
Katastrophenszenarien auszusteigen und zu einer konstruktiven Krisenbewaltigung durch

zielgerichtete Planung zu gelangen.

Beruhigen und fokussieren
Um in Krisen Uber die eigenen Gedanken und Impulse Kontrolle zu erlangen, ist der Einsatz
wirkungsvoller Entspannungsmethoden hilfreich, da sie Ruhe und Gelassenheit unterstitzen, die

hierflr notwendig sind.

Transfer der Resilienztechniken in den Alltag
Die zuvor genannten Methoden flr mehr Resilienz sollen in Echtzeit praktiziert werden,
d. h. man soll sie in den eigenen Arbeitsalltag integrieren.

Reivich, Karen; Shatté, Andrew (2002): The resilience factor. 7 Keys to Finding Your Inner Strength and Overcoming Life's Hurdles. Three Rivers Press, New York.




o ' Der Wind am Strand ist eine Katastrophe gewesen

Mein Leben bestand aus lauter a
R & . Katastrophen, von denen die meisten nie

eingetroffen sind.”
Michel de Montaigne

% Katastrophierst du auch gerne?

% Wie konntest du die scheinbare
Katastrophe in Chancen verwandeln?

% Denke neu! Denke um. Reframe gerne.



Weilst du es noch?
Wie resilient warst du als Kind?

Wenn du dir erlaubst,
deine kindliche Neugierde
und Offenheit wieder zu
leben, dann wirst du
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erleben, wie dein Leben
das Kindsein dir wieder
erlaubt.




Wie resilient warst du als Kind?

Denke nach, wie du als Kind warst, wenn dir etwas nicht gelungen ist?

Hast du gleich aufgegeben oder hast du um Unterstltzung gefragt?

Welche Strategien hattest du mit Widerstanden umzugehen?

Wie bist du mit dem Gefluhl des Scheiterns umgegangen?

Was dir heute wie ein Weltuntergang vorkommt, war damals vielleicht eine Herausforderung, es
am nachsten Tag wieder zu probieren. Du hast so lange ausprobiert,

bis du den Purzelbaum geschafft hast, oder?

Nehme die Kompetenzen und die ,,Zahigkeit” deines emanzipierten inneren Kindes
wieder auf und lerne daraus.

. Schreibe sie auf und Uberlege, welche Glaubenssatze du heute brauchst, damit du auf diese
Kompetenzen wieder zurtickgreifen kannst.

. Wie kannst du dich heute vor Verletzungen besser ,schitzen”, um nicht an Kleinigkeiten
innerlich zu zerbrechen?

. Wie kannst du wieder etwas ,robuster” werden, ohne den anderen gleich mit Worten zu
verletzen (So du mir, so ich dir)?

. Schreibe dir die Ideen und die gefundenen Glaubenssatze auf und verinnerliche sie.




Was erlaubst du dir heute nicht mehr?

Denke dartiber nach, was du als Kind gerne gewollt hattest.
Es wurde dir jedoch verboten.

Was kannst du heute tun, damit du es dir wieder erlaubst?

Was erlaubst du dir gerade am wenigstens? Schreibe es auf.
. Treffe nun eine Entscheidung und erlaube es dir.

Mache mit deiner neuen Erlaubnis Erfahrungen.

Wie geht es dir damit?

Spurst du wieder die Lebendigkeit deines ,inneren Kindes“?




Wie geht es dir, wenn andere Uber
dich bestimmen?

Was brauchst du,
um dich empathisch-resilient
durchsetzen zu kdnnen?




Hans Jirgen Rubin Fotografie

Wenn du dir erlaubst,

zu entscheiden,

dann erlaubst du dir auch,
dich fur deine Entscheidung

immer mehr und mehr zu offnen.

Zeige dich der Welt,

so wie du bist.

Inkludiere die Angst,

du warst nicht richtig,

so wie du bist.

deine BlUten sind einmalig und
wunderschon.

Erlaube es dir, deine Potenziale zu zeigen.

Modul 4
RESCUE®-Trainer




Modul 4
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Etwas geschafft zu haben,
macht resilient.

Es gibt keine grolsere Freude als
die gemeinsame Erfolgsfreude.




Der lebendige Vertrauens- und Resilienzstern

Modul 4
RESCUE®-Trainer




Finde deinen Moment of Excellence

Welche wunderbare Resilienz-Erfahrung hast du in der Kindheit gemacht?

Was hast du da gesehen, gehort, gefiihlt, geschmeckt und gerochen? '

Hole dir diese Erfahrung ganz nah her und gestalte gedanklich das
Gefuhl noch intensiver. Lass dir daflr Zeit oder lasse dich fUhren.
Gestalte dir die Bilder scharfer und bunter, so dass du alles prasent

vor deinem geistigen Auge hast, wie es damals war. Wenn dann Gefuhl
ganz da ist, dann ankere es.

Ankere dieses Gefuhl z. B. mit einem kinasthetischen Anker. Lege deine
Hand auf das Herz oder drlcke deine Finger fir sechs Sekunden zusammen.

Immer wenn du es tust, fUhlst du die Freude von damals.




Modul 4
RESCUE®-Trainer

Freude Uber den
gelungenen
Moment of Excellence




Ich habe einen
wirkungsvollen Termin
mit mir selbst.

Resilienz heildt, fur sich selbst
bestens sorgen zu kdnnen,
wenn der Korper, die Seele
und der Gesit Ruhe braucht.
FUrsichselbstliebevolldasein!

Modul 4
RESCUE®-Trainer

{
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Wir sagen
dass wir uns
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Lege bewusst Inseltage ein.

. Einmal im Monat einen Inseltag gestalten —
privat und beruflich.

. Wie kdnnte er aussehen?

3. Visioniere.

. Male ihn auf oder konzipiere deinen Inseltag im
Team oder in deiner Gruppe / Familie.

5. Setze dich dafur ein, dass er umgesetzt wird.

6. Reflektiere anschlieRend, wie der Inseltag fur dich

und die anderen war?

. War es genau richtig so oder konntest du ihn
noch optimieren? Mehr Qualitat geht immer.

Modul 4
ESCUE®-Trainer

L




,Das ist aber ein komplizierter Knoten ...

R

i

¥,

Modul 4
RESCUE®-Trainer

M ... aber ich habe
4 noch jeden geldst”
sagte eine Leitung.

~~~~~~




Wie resilient sind wir im Team?

Ein Teammitglied ist freiwillig draulen und die anderen verstricken sich mit den Handen. Der Gruppenknoten
kann sehr kompliziert ausfallen und zwei oder drei stehen ebenso im Kreis jedoch umgekehrt — sie schauen
also in die andere Richtung.

Das Teammitglied wird hereingerufen und sieht den Knoten. Was wird sie tun?

Die anderen klaren erst einmal nicht auf, was zu tun ist. Das Teammitglied muss aus seiner Eigeninitiative
heraus fragen. Es kann auch einfach anfangen, etwas zu tun. Wenn das Teammitglied Hilfe braucht, ist es
seine Aufgabe, um Hilfe zu fragen. Keiner in der Gruppe darf, von sich aus etwas sagen oder helfen.

Wie geht das Teammitglied vor, wenn es nicht weitergeht?

Reflexion: Wie hat die Gruppe es ausgehalten hat, nichts zu sagen? Wer hat sich vielleicht doch eingemischt?
Wie ging es der Entstrickerin?

Wie war die Vorgehensweise des Teammitgliedes? Selbstbewusst, verzweifelt, unsicher ...

Was braucht das Teammitglied, um sicherer zu werden, z. B. gerade in Situationen, in denen sie, aber auch
die Gruppe, nicht weils, wie es weitergeht?

Wie ging das Teammitglied mit dem vermeintlichen Fehler um, weil bei der Auflésung evtl. drei nicht in die
gleiche Richtung wie die anderen geschaut haben? Es war z. B. von Anfang an, so geplant und die Gruppe
verrat es auch nicht. Erst am Ende wird diesbeziglich aufgeklart.

Welche Erkenntnisse konnen aus dem Training gezogen werden?




..t Flow im Team ...

¥, Zeitwohlstand fur

ll das Team ergibt ein
resilientes Team,
dass sich auch in
schwierigen Zeiten

gegenseltig unterstutzt.

Modul 4
RESCUE®-Trainer




? Was brauche ich, um innerlich stark zu werden?

Schreib mindestens flinf Dinge auf.

X

X

Such dir Werte, die dir wichtig sind.

Nimm die gefundenen Werte, die gleichzeitig auch deine Bedurfnisse sind und konzipiere daraus
individuelle Resilienzglaubenssatze, die du glaubst oder glauben willst.

Manchmal brauchen die Menschen den Glauben an ihre Starken oder das Eingestandnis ihrer
Starken. Was es auch immer ist, daraus werden neu Glaubenssatze (Grundbotschaften)
gestrickt. Als Beispiel nehmen wir die ,Innere Starke”: Schreibe mehrere Satze zu innerer Starke
auf und sortiere sie nach den Resilienzquellen — so hast du einen guten Uberblick,

was z. B. schon von ,erlaube” in die Kann-Sparte oder in die ,Ich-bin-Sparte” kommen darf.

,lch beginne, an meine innere Starke zu glauben.”

,lch gestehe mir innere Starke ein.”

,lch stehe zu mir”

,lch bin mir in mir selbst sicher, weil ich weif3, was ich kann.”
Llch weild, dass Mut ist, auch Altes durch Annahme loszulassen.”
,2Auch wenn ich Angst habe, bin ich mutig und stark.”




? Resilienzglaubenssatze

Finde weitere 20 Resilienzglaubenssatze

Uberlege jeden Tag aufs Neue, welche Kompetenzen du noch
entwickeln mdéchtest, um diese Glaubenssatze glauben und
verinnerlichen zu kdnnen, so dass sie dein standiger Anker sind.

Wie willst du sie auch an andere Menschen weitergeben?
Wie resilient willst du in deiner Zukunft sein?

Was willst du tun, damit Menschen resilienter werden?

Wie willst du dein Wissen daruber einsetzen?

Was sind deine Erkenntnisse bei diesem relevanten Thema?




Resilienztraining:
Der GROSSE nach sortieren, ohne zu sprechen...
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Vertraue ich den anderen,

M ¢ dass sie mich halten? g
L . TS
% War es mir zu nah? Ep
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% Wie bin ich vorgegangen? | =8

L
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4 % War es Uberall gleich?

(L ' % Was brauche ich,
fur eine gute
Nahe-Distanz-Regulierung?



Training zu 10 Resilienzkompetenzen

DK

Mach dir die folgenden zehn Resilienzkompetenzen, die dich
unterstutzen, innerlich stark zu werden, nochmals bewusst und
integriere sie in dein Glaubenssatzsystem ein. Sie sind aus den
Schltsselkompetenzen der WHO herausgelesen.

Suche dir aus den 10 Resilienzkompetenzen ein Thema aus.

Konzipiere zu deinem aktuellen Thema Glaubenssatze, die deinen
Bedurfnissen entsprechen. Was brauchst du gerade am meisten?
Konzipiere daraus Intentionen (Absichten) und lass sie zu
Handlungen werden.

Inkludiere den Mut, um es tun zu kénnen. Inkludiere, die Dinge, die
du noch ausbauen mochtest in dein Glaubenssatzsystem hinein.




10 ResilienzschlUssel

. Selbstempathie und Selbstmitgefuhl
Kognitive Perspektiventibernahme, Empathie, Mitgefuhl
. Anerkennung der Vergangenheit
Optimismus und Hoffnung gepaart mit Realismus anstatt Pessimismus

. Selbstwirksamkeit und Entwicklung / Wachstum
durch Ressourcenaktivierung

. Selbstverantwortung anstatt Schuldzuweisung
Netzwerkorientierung (Weisheit der Vielen nutzen)
Losungsorientierung (Schatzsuche anstatt Fehlersuche)
. Zukunftsorientierung in Richtung globales Mitgefunhl
10. Transzendenz durch den gesunden Selbstwert (exzellentes Selbstgefuhl).




Was kannst du konkret tun, um sie zu verwirklichen? g

Finde zu den 10 Schlisseln passende Glaubenssatzschlosser und Strategien.
Beispiel: Anerkennung der Vergangenheit

(

% Vorbei ist vorbei.”, , Es ist nie zu spat, eine gute Kindheit gehabt zu haben.,
Jlch habe heute andere Ressourcen als friher und kann diese nutzen.”,

,lch kann das Gelernte flir mich heute neu anwenden.”, ,Ich liebe es, Erfahrungen
zu machen, die mich im Leben weiterbringen.”, ...

Wie kannst du deinen Optimismus oder deine Selbstwirksamkeit ... steigern?
Welche Glaubenssatze dazu fallen dir ein? Wenn sie negativ sind, wie kannst
du sie nachhaltig verandern?

Schreibe zu allen Schlisseln mindestens 10 Glaubenssatze in dein Glaubenssatzbuch
(positive Uberzeugungen, Grundannahmen und Grundbotschaften).

Wie kannst du auch Kindern oder andere Menschen unterstitzen, resilient(er) zu
werden? Denke an die Resilienzquellen. Spreche in deinem RESCUE®-Trainer-Circle
daruber.




Erganze: Resilient durch ...

Resilient durch Klarung von
Missverstandnissen.
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Resilient durch Vergebung.
Vergebung ist Eigeninteresse.

p

Resilient durch Kreativitat.
Resilient durch Geduld ...

Wie kannst du denken, fuhlen, handeln
dass du resilienter wirst?




Balugefuhl

Nimm’‘s mal mit Gemutlichkeit ...

Wie konnen wir ein ,,Balugefihl”im
Umgang mit herausfordernden
Situationen entwickeln und aktivieren?

ldeenpool und Commitments finden:

Was braucht jeder einzelne,
um diese Ideen umzusetzen?




Nimm’s mal mit Gemutlichkeit ...

Was kannst du,
ein Balugefuhl entwickeln?

Finde positive Strategien.
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Schlussfolgerungen

Grossmann fasst einen Teil der Kauai-Ergebnisse wie folgt zusammen:

,Der Einfluss von Geburtsstress wird mit der Zeit geringer, und das Entwicklungsergebnis flr
praktisch jedes biologische Risiko hangt mehr und mehr von Qualitat der Umwelt ab, in der ein
Kind aufwachst.

Vorgeburtliche und geburtliche Komplikationen zeigten sich nur dann in ernsten
Beeintrachtigungen der physischen und der psychischen Entwicklung der Kinder, wenn sie
zusammen mit chronischer Armut, Psychopathologie der Eltern und dauerhaft schlechten
erzieherischen Beziehungen auftraten. Ausnahmen waren lediglich schwere Schaden des
zentralen Nervensystems.”

Deprivation und Vulnerabilitat sind jene Aspekte der kindlichen Entwicklung, welche aus
physischer und psychischer Sicht als stark gefahrdend einzustufen sind.

Die Risikofaktoren wie Armut oder Psychopathologie der Eltern erhdhen die Wahrscheinlichkeit,
dass ein Kind vulnerabel auf belastende Situationen reagiert und weniger resilient ist.

Demzufolge braucht ein vulnerables oder benachteiligtes Kind, mehr Schutzfaktoren in Form von
Beziehungsangebote und eine immanente Struktur, um eine resiliente Lebenschance zu haben.




8 Lasst uns den Glauben verlieren,

dass immer alles gelingt.

8 Lasst uns am Misslingen
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Du bist dann

wirklich star

<

wenn du auch ¢

Schwache
sehen kanns

eine

L.



Erst

wenn du weilst,
WIE du
auch in

herausfordernden

Situationen bist,
weilst du auch
WER du bist.




Das
Geheimnis
der Resilienz |
liegt in der Kompetenz,

das Schicksalhafte
fur dich stets
positiv zu interpretieren.
Fange heute
damit an.




Bild: Stefan Kohleg-Holle

Resilienz ist die
Elastizitat und die

Leichtigkeit des Seins.

Es braucht die Stltze

und den Wind,
um im Fliegen

% auszuruhen.
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Bild: Sascha Silber

1 Weil es
irgendwie
geht,
sagt die
Resilienz,

tue ich es.

Modul 4
RESCUE®-Trainer
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macht resilient, K

zufrieden und
gltcklich.

Bild: Sascha Silber




Resilienz ist, diese einzigartige Auffangkraft.
Es fangt dich immer etwas auf, wenn du tief fallst.

| Modul 4
f/ RESCUE®-Trainer
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Der Sinn des Lebens
|asst sich mit
Leichtigkeit finden,
wenn du nicht
unbedingt danach

1 suchst,
sondern auf dein
Bereitschaftspotenzial
achtest und horst.

Vertraue deinem
Wachstumsprozess.




Resilienz und wie sie konkret gelingt.

.. und ist es nur dieser eine Augenblick ...
wenn du mich wirklich,

wirklich siehst —

dann bin ich ,trunken®

von dem inneren Frieden

und Gllcksseligkeit —

ganz tief in mir.

Ich sage dir —ich bin versunken,

denn diese eine Dosis, dieser teure Tropfen
Wahrhaftigkeit reicht mir,

fur den Rest der Ewigkeit und

unserer gemeinsamen zu verbringenden Zeit.




... und wenn uns etwas gelingt,

B . dann [asst es uns auch
gebUhrend feiern und stellt das
Licht nicht unter dem Scheffel.

Resiliente Menschen stehen
zu ihren Misserfolgen,
aber auch zu ihren Erfolgen.

Modul 4
ESCUE®-Trainer

/s

Sie verlassen sich aufeinander, egal
was passiert!




. Dopamindusche .. 0

Lob VOR anderen bringt Segen in die Gruppe ...

Modul 4
ESCUE®-Trainer

p




Resilienzstarkung:
... Dopamindusche ...

Ich wertschatze dich, weil ... |
Du bist genial, weil ...




~ Als Trainer trainiere jeden

Tag deine Resilienzquellen.




Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!
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