SELBSTEMPATHIE /
SELBST  GEFUHL

SELFCARE vom Feinsten

Eine praktische Auseinandersetzung mit Selbstempathce
Selbstmitgefuhlskonzepten
als Schlussel zur Empathie, Mitgeftihl, Resilienz, Bildung und Gluck.
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Schwerpunkt Modul 1:

1. Unterscheidung:
Selbstempathie, Selbstmitgefuhl und
Selbstregulierung.
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. Unterscheidung: Empathie, Mitgeflh
und Altruismus

. Effekte und Relevanz als
RESC$ETrainer




Folgende Inhalte sind flur Webinare oder flr @18 mehrtagige

Fort und Weiterbildungen sowie auch Ausbildungen gedachit.

# { dZOKS RANJ IdzdA RSNJ +ASEFF{d RSN ¢KSYSY NHzy
aus dieser Prasentation und Lektion deine eigenen Themen aus.

#* 518 ¢CKSYlI a9YLI 0KAS dzy R aAlU3ISTFNKE & éZé)\S
Prasentatlon ebenso enthalten, well sie bei der Vermittlung des Themas wichtig sinds

5% iSNJJ)\STS)/R SNJFNKNﬁu Rdz NOSNJ a9YLJ GKAS
Dort findest du am Ende der Lektion eine extra Prasentation zum Thema.

# + SNIOASTSYR SNFENKNHEUO Rdz N6 SNJ 0(9Y2u)\2)/
Dort findest du am Ende der Lektion eine extra Prasentation zum Thema.

% Konzipiere am Ende von Modul 1 eine eigene Prasentation in Form eines
Prasenzseminars oder Webinars und erstelle schon mal deine eigene Prasentation.

% Solltest du schon ein Logo oder ein Template (Folienmaster) haben, denn verwende
diese gleich mit.

% Denke auch daran Quellen zu zitieren.
% Trainiere dich daran, die gelernten Inhalte vor anderen vorzutragen.
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Agenda fur Inhouse und mehrtagige Fortbildung@

Erste selbstempathische sowie erkenntnisgewinnende Zitate, Gedanken und bildliche Impressionen
CNFAYAY3AY {Sto0aGdFNBdzyRAOKI Fix . Aal Rdz a0OK2y RSA
Achtsames Mitgefihl nach Paul Gilbert

Die Multidimensionalitat von Mitgefihl

Was istCompassioCFT) nach Paul Gilbert?

Unterschied Empathie und Mitgeftihl sowie Selbstempathie und Selbstmitgefthl

Was sind die Komponenten von Selbstmitgefthl nach Kristin Neff?

Warum Training?

Etwas Uber Kommunikation

Das Bedirfnis nach Verbundenheit und Kontakt

© 00N ORWOWDNRE

Stimmige und unstimmige Diskrepanzgefiihle
Was sagen die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung zur Selbstempathie und Selbststeueru
nach Joachim Bauer?

Was passiert im Gehirn bei einem Konflikt?

Selbstempathie und Selbstmitgeflhl versus Selbstwert.

9Ugl a NOSNI! OKGal Y]ISAG X

Was ist Selbstempathie aus Sicht der Wissenschaft? Definitionszugang aus mehreren Perspektiven und
Denkweisen.

Forschungen, Effekte und Kompetenzen von Selbstmitgefuhl.

Training und Kultivierung von Selbstempathie und Selbstmitgeftihl

Zusammenfassung Selbstempathieprozess

Vorstellung des Inklusionsnd Transkulturkonzeptes




. Der innere emotionale Freiraum g
. Vorteile von Selbstempathie. Pflege von Selbstempathie.
. Was sir]d Geflhle und ErrJotionen? Was sind Inklu§ionsglaubenssétze?
DSTFNKf AF2N¥SY YAOG 9YLIFSKfdzy3agdg!l NI SNI X
. Umgang mit stimmigen und unstimmigen Diskrepanzgefiihle mit Ubungen zur Glaubenssatzander

und einem Beispiel in Verbindung mit Schamgefinhl
. Was ist ein Bedurfnis?
. Was sind Werte?
. SponsoringJbungen
. Verandere die Sichtweise auf deine Vergangenheit
. Training zum Selbstmitgefiihl nach Kristin Neff und andere selbstempathische Ubungen
10 Goodies und Zusammenfassung sowie Ziel der Ausbildung zum RERGISE
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Menschen stimmig-authentisch
ZU begegnen, ist Freiheit,
Leichtigkeit und Reichtum.

Masken beschweren
und schaffen emotionale
Unfreiheit.




Neuer BeliefGefiihle zu zeigen, ist Stark&X

X 6SAEt 66ANI SO
und verletzungsoffene
Wesen sind.

Jeder ist verletzlich.
Die Verletzlichkeit
nicht zu zeigen,

Ist Schwache. —
Sage jemand,

was dich verletzt hat

und wie du es gerne
hattest.
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Lieblingsmensch

ZU sein?
Schreilbe sie auf!



~ Unvollkommenheiten
- mit Leichtigkeit annehmen lernen

Selbstmitgefuhist die
BereitschafdaseigeneHerz
far die Zerbrechlichkeitind
esgama Unvollkommenheit

MY UnseresSeinszu 6ffnen.
Kristin Neff
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Selbstfreundschatft %
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Menschen gehen oft viel zu ungnadig mit sich selbst um.

Sie haben diese Ungnade nicht verdient, doch das wissen sie nicht,
well inre Erfahrung ihnen etwas anderes lehrt.

Sie kbnnen umlernen.
Es ist leicht, umzulernen.

Lerne durch diese Inhalte, wie du dein bester Freund /
deine beste Freundiaverwirst.

Wo immer du bist, du bist mit dir selbst immer dabeil.
Sel gerade deshalb exzellent gut und milde zu dir.
Du musst nicht immer recht haben. Es ist wichtiger gltucklich zu sein.

Modul 1
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Recht haben oder gllcklich sein?

(@

Willst du recht haben und
behalten oder dich dafur
entscheiden, unendlich
gltcklich und wertvoll zu
sein und zu werden?

Selfcare
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' Gehe kleine Schritte auf dich zu.
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G SAf aAS RIa ¢2

Was liebst du noch an dir?

G

Selfcare
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Wie begeistert bist du von dir? =

Jeder kommt mit einem Uberangebot an genetischen Programmen auf die Welt. Am Anfang des Lebens
finden die ersten Strukturierungsprozesse statt.

Die ersten Signalmuster und Vernetzungen im Hirn, kommen aus dem eigenen Korper tber die
Nervenbahnen. So lernt das Gehirn, seinen eigenen Korper zu steuern.

Wir kommen mit einem Gehirn zur Welt, das genauso gemacht ist, dass es zu unserem Korper passg

Der eine hat einen langeren Arm, der andere einen kirzeren und entsprechend ist das Gehirn .% "
strukturiert. ; ==
Die ersten Strukturierungen erlebt das Gehirn aus sich selbst heraus. Wie fangt alles an? = % =
Wir kommen auf die Wett auch schon durch die Erfahrungen im Mutterleib beeinflusst. Es ist die \ﬁe{é o

und die eigene anfangliche unbewusste Bewertung von Welt, die das Gehirn dann weiter struktN
Welt:

Wir lernen uns in Beziehung zu setzen mit anderen, denn wir lernen durch die Phanomene dieser
Wenn wir gemerkt haben, dass wir den Arm oder das Bein benutzen kdnnen, um etwas zu greifen,
dann lernt das Gehirn nepes akkommodiert und erweitert sich.

Wenn wir lernen, dass wir lacheln und die anderen lacheln zurtick, dann lernen wir Beziehung.

Dann begeistern wir uns daran, was dazu fuhrt, dass auch andere begeistert sind. Es ist ein standiger
Kreislauf, zwischen uns, der Welt und den anderen. Wenn wir von etwas aus tiefsten Herzen begeistert
sind, dann begeistert wir auch andere und umgekelir lassen uns von anderen begeistern.
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Das verzwickte Gehirn braudiitschamunyg e

Schau dir das Video von Paul Gilbert an, indem du auf das Bild klickst.

_. Modul 1
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www.compassioitraining.org/de/media/player.php?id=9
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http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=9
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=9

Paul Gilbert =
a9a Aad YyAOKUO RSAYS {OKdz R 6SNJSa fAS3Ia A
% Einer der Ersten, der neben Kristin Neff, wissenschaftlich das Thema Mitgefthl bediente,

Ist Paul Gilbert, Professor fur klinische Psychologie an der UnigéB3éxby.

% Er hat ein Therapieansatz zum Training der Gute und des Mitgefthls fur chronisch und
komplexe psychisch kranke Menschen entwickelt.

* TheCompassionat®ind: Ein neuer Ansatz fur die Herausforderungen des Lebens
erschien sein 600 Seiten starkes Buch im Jahr 2009, indem er erklart, dass es zwel
unterschiedliche Strange von positiven Emotionen im Gehirn gibt:

% Demdopamingesteuertemnind kurzlebigen System (Lottogewinn, Profilierung durch \‘?
BLASE SNNBEAOKdzy 3 XU dzyokytomtingigaifdbparagisgchiitténded S 4 U Sd
Fursorgesystem (OX@piatsystem).

% Mitgeflhl sei eine natirliche, im Menschen angelegte Fahigkeit, die vom Flrsorgesystem

gesteuert wird. In diesem ist auch das Mitgefthl fur sich selbst enthalten.
selfcompassion.org/wqezontent/uploads/publications/GilbertCFT. pdf
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Die Multidimensionalitat von Mitgefuhl =
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Mitgefuhl ist eine Empfindsamkeit gegeniiber dem eigenen Schmerz, aber auch gegenuber dem Schmerz
anderer Menschen, verbunden mit der Motivation und dem Streben, diesen Schmerz lindern zu wollen und
auch fur die Zukunft Leid vorzubeugen.

Nach Jazaierie und Kollegen (2013) wird Mitgefuimalidimensionales Konstruktrstanden und beinhaltet
neben motivationalen und emotionalen auch kognitive Aspekte.

Jedoch sind die BegrifflichkeitEmpathie, Perspektiveniibernahme, Emotion, Affekt, Stimmung und Gefhl
noch nicht differenziertabgegreizt b NKSNBX&4 Ay RSNJt NNaSyidaladagAz2yyY /Ja

Beispiel: Wahrend Empathie in der Wissenschat als Emotion galt, wird sie heute als ein komplexes Ko
von kognitiven, emotionalen und motivationalen Aspekten betrachtet (vgl. Schwab, 2004, S. 81).

Zum einen setzt nach Jazaierie und Kollegen die Sensibilitat bzw. die erhdhte Empfanglichkeit dem Lel
gegenuber erst Leid Angstwahrnehmung voraus (kognitiver Anteil / Aspekt).

Zum anderen bezieht sich die Leidwahrnehmung nicht allein auf die Interpretation des Beobachters, sondern
sie betrachtet das Leid auch aus der Perspektive des Leidenden (Perspektivenibernahme).

Wenn der beobachtende Mensch sich nur auf die eigene Interpretation von Leid bezieht, dann kann sie
wahrscheinlich das Leid nicht erkennen, da das beobachtete Leid flr einen Selbst nicht intensiv genug ware.

Dann beinhaltet Mitgefuihl die Fahigkeit des Menschen zur Anteilnahme (empathischer Aspekt).
Weiter beinhaltet eine Anteilnahme ebenso Emotionalitat (emotionaler Aspekt).
Schlief3lich enthalt der Wunsch zur Linderung des Leidens einen motivationalen 3ageKiefneny2013).
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Die Multidimensionalitat von Mitgefuhl

S

Mitgeflihl hat also vier Aspekte:

% kognitive Aspekte (Wahrnehmung und Perspektiventibernahme)
% empathische / anteilnehmende Aspekte, deshalb auch

% Emotionale Aspekt und

% motivationale Aspekt (man mochte das Leid lindern).

Dennoch ist der motivationale Aspekt gekoppelt mit positiven
Emotionen aus dem Belohnungssystem der reinste Aspekt,
der trainiert werden kann, damit Menschen nicht ausbrennen.

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare
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Selbstmitgefiihl Compassionach Paul Gilbert

Selbstmitgeflhl ist eine heilsame innere Haltung und umfasst nach
Gilbert drei Komponenten:

1. Weishett,
2. Menschliches Wohlwollen und
3. Engagement.
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Was wurdest
eidu als erstes

% 2 & A verandern,
“ “wenn du alles

verandern
. konntest?

Theresia Friesinger
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Die drei emotionalet/berlebenssyteme @

% CFT hat eine evolutionspsychologische Sichtweise.

% Emotionen und die daraus resultierenden bewussten Gefuhle gliedern si
drei Uberlebenssysteme:

% 1. das SelbstschutzsystérBedrohungssystem / Alarmsystem /
Schmerzmatrix,

% 2.das kompetitive Antriebssystémnreizsystem und

% 3. das kooperative Besanftigungssystedmdungssystem /
Beruhigungssystem / FlUrsorgesyste@afesystem
Affiliationssystem / Mitgefthlsmatrix inklusive S8mbstmitgefihlsmatrix
(Opiatsystem)!

Modul 1
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Entstehung: SelbstmitgefiuhClompassionach Paul Gilbert %

% Erste biographische Erfahrungen, die von hoher Unsicherheit, Gefahr,
Ambivalenzen und Demiutigungen sowie korperliche Gewalt beeinflusst sind,
0§SYRASNBY | gA4340KSY RSY 0 SASKENE K«dySEI\EfaSeoaSl
dzy R o !-yKoMjeBiangsystetn | dz 2 &1 Af ft ASNBY &

% Sle werden unbewusst getriggert. Ein zu hohes Antriebssystem fuhrt in die
Emotion des Schmerzes und der Bedrohung im Alarmsystem.

% Diese Menschen haben oft mehr Herausforderungen zu meistern als Menschen
die positiveprimare biographische Erfahrungen gemacht haben, die von
Verbundenheit, Liebe, Sicherheit (sichere Bindungen),

Trost und Geborgenheit zusammengefasst durch Mitgefuhl gepragt sind.

% Es Ist wissenschaftlich erforscht, dass Mitgefuhl die Grundlage ftr Wohlbefinden,
far ein gelungenes Leben und fur ein friedliches Miteinander ist (Tania Singer).

Modul 1
CUETrainer
Selfcare
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Selbstmitgefiihl Compassionach Paul Gilbert&

% Diese angesprochenen Menschen haben die Basis inrer Emotionen und bewussten Geflhle |
Fursorgesystem und kbnnen auch ohne oder nur mit wenig Alarmsystem ihr Antriebssystem
bedienen.

% Sle haben in ihrer Biographie gute Strategien entwickelt, um aus dem getriggerten
Alarmsystem wieder in das Beruhigungsd Besanftigungssystem zu gelangen.

% Menschen mit unsicheren und schmerzvollen Erfahrungen, haben enorme
Schwierigkeiten zu vertrauen.

% Sle kbnnen weniger bzw. sogar kaum innere Ruhe, Frieden, Geborgenheit, Mitgefux\

Selfcare

~Modul 1
RESC$ETrainer

und Liebe gewinnen oder zulassen. Ihnen fehlt es an sozialer Zugehorigkeit und faire
Kooperationen, well innen in erster Linie das Selbstmitgefuhl fehlt und deshalb kommen
sie nicht in die wohlwollengesteuerte Sinnwirksamkeit.

#* Viele evolutionsgepragte neue Anséatze, mitunter auch CFT vermitteln diese Kompetenzen na
und nach zu erleben, um sich diese anzueignen: Innerer Ruhe, Selbstmitgefuhl, Mitgefinhl,
Liebe, Kooperationsbereitschaft, Wohlwollen und eine neue urdiLebensfreude.

24



Funktionen der drei Systeme g

1. Das Bedrohungssystem hilft uns, Gefahren zu erkennen und auf sie zu reagieren.
Wenn eine Situation sehr gefahrlich ist, friert der Mensch ein (dorsale Vagusnerv).

2. Das Antriebssystem hilft uns dabel, lebenswichtige Ressourcen aufzuspuren.

]
3. Das Beruhigungsind Bindungssystem dagegen dient der Besanftigung und £ _, § @
fordert Geflhle von Sicherheit, Verbundenheit und Geborgenheit. E g S
4. Carolyn ZahwWaxlervon der Universitpf Wisconsin erkannte: Bereits EinjéihrigéD = N
LL
ia

spenden Trost. Sie erganzte ihr Setting auf eine Kindertagesstatte und konh\&_

beobachten, wie ein achtzehn Monate altes Madchen zu einem Baby lief, das

SN} RS G6SAYUSY ofAS dzYI NX¥Y(S RSY Yt SAY
a OK

C
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Subkomponenten nach Gilbert

% Nach Gilbert gehoren zu seinen drel Komponenten, um
Selbstmitgefuhl zu lernen, noch weitere Subkomponenten wie:

% Selbstbefragung, Imaginationen, das Entwickeln von Starke,
Freundlichkeit und einer nichtwertenden Haltung, das Erkennen der
eigenen Gedanken und das Annehmen der eigenen Emotlonen urd
Gefuhle, die Konfrontation mit der eigenen Fahigkeit zu
Grausamkeit, die Auseinandersetzung mit Angst und Mut, Schuld
und Vergebung und vieles meahbis hin zum systematischen
Aufbau einer mitfihlenden Haltung.

www.psychologineute.de/leben/38818nitgefuehl.html

ES%EF rainer
Selfcare
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Mitleid ist nicht Mitgefuhl

#51 & 22N oaaAldf SARG adl YYd I dza
Christentum hat es weiter induziert.
% Mitleid wird bel Aristoteles nicht als ethische Tugend oder

Menschliebe verstanden, sondern, wie bei dem Aff@kolpog als
ein naturhafter ungebrochener Elementaraffekt gesehen.

% Mitleid ist ein Affekt des Jammerns, der den Menschen angesicht

des Leidens eines anderen spontan Uberfallt und mit der
Beflirchtung begleitet, dass ihm Ahnliches wiederfahren konnte
(Schadewald 955, S. 137).

“f\’/lodul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare
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Mitgefuhl als Tugend und ethische trainierbare Qualitat @

PG

Mitgefuhl zahlt heute als Tugend.

Einer Tugend liegen Freiwilligkeit, Beharrlichkeit / Festigkeit und
Entschlossenheit und Engagement zu Grunde.

Durch das Einsetzen der Klugheit, die dem sirhiegehrenden
Seelenvermogen zuzuordnen ist, wird zur rechten Zeit die rechte
Entscheidung getroffen, um die Tugend zu vollziehen.

Im Mitgeflihl helfe ich den anderen, nicht des Helfens und des
Ergebnisses willen, sondern der Mensch vollzieht und verwirklicht

sich durch den Prozess des Mitfuhlens, ansonsten artet das Mitgefunhl
AY SAY alUl NAOKGSE aAl3ISTFNKEa | dza:
es gar nicht will (zurlick zum empathischen Stress).

PG

PG

Modul 1
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Selfcare
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Empathie und Mitgefiihl =
d o

(aktives Zuhoren). Die positive Absicht hinter seinem Verhalten erkennen.

Sich zurticklehnen (korperlich Musterunterbrechung) oder bei Angriff Selbstempathie durch Dissoziation alfbauen
indem du ein Ressourcenbild ankerst.

al 3t AOK A&l | dzOK RSY AYUSNIINBUOGFGAGBSY a22ftFTa AY AyaS
GANRD® w2aSyoWBhowh®yyid Sa RAS a o
Dann stelle dir zwei Fragen:

—i
1. Was steckt hinter der Wut des Angreifey®¥elche Geflihle hat er und welche Bedirfnisse sind bei ihm=
F NJHzA 0 NRA S NI KW =

Sehen, horen und fuhlen, was der andere authentisch flhlt und braucht, auch wenn er gerade wittend ist
v Eﬂ'

ESCUETraine
Relfcare

2. Wie fuhleichmich@2 Sf OKS . SRNNFyA&aasS aiAyR 0SA YAN yAOKH - K
Auf der DeEbeneg die Fremdregulationsseite auf démpathieleitedie Vermutung aussprechen: %
aYlyy Sa aSAyIZ RIF&aa Rdz @SNI SidDain zwikkizirEsEbens A f A OK F

6{ St oaidNB3Idz I-G)\Q}/éS(‘)Syéb gSOKaSty dzyR aAO0OKAf RSNYy:= gl
aLOK KIF0S YyAOK(G T dzZNNO]13ISNHZFSYS 9SAtf AOK RIFOKUSZT RI &
gSAt AOK dzy KSAYf AOK 3ISNYS YAUO RANI YSKNI Y2y dal 14 3ISKE
Diese Art der Kommunikation verbindet und schnurt eine wunderbare, lebendige Kommunikationsschleife.

aY2YYdzy Al (A 2y NKUNRENN.\EstSwhh fedandedzaudréichend Empathie erhalten hat, die
eigenen Frustrationen durch den Prozess der Selbstempathie ebenso schildern und fur die eigene Empathie sorge



Empathie, Mitgefthl und Selbstliebe

a!Y RSY tNRISydGaral s RSYy AN
f AS6SY 6ANI RAS | YRSNBY aSyao
% Das Verurteilungsmuster bzw. Schuldzuweisungsmuster
ISt eines der verbreitetsten Verhaltensmuster in unserer
Gesellschaft. Menschen, die sich nicht lieben,
entwickeln Reaktionsmuster (Negativstrategien), um.
andere Menschen zu unterdriicken, sie schlecht ze
reden, damit sie sich selbst besser fuhlen.

% Menschen, die sich nicht lieben, kompensieren
ihren Mangel an Liebe bei ihren Mitmenschen ok
sie geben sich selbst dafir die Schuld und glauben,
dass sie keine Liebe verdient haben.

# Wer sich nicht liebt, kann auch kein echtes Mitgefunhl
fur andere entwickeln. Mitgeflhl habe ich nur in dem
Mal3e wie ich mich selbst annehmen kann und reif liebe.

od
=Trainer
Selfcare
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% Eine reife Liebe kompensiert nicht. Sie nimmt Anteil:
aLOK YySKYS !''VvISAtEEZ Itaz oAly




& Unterschied: Empathie und Mitgefiihl
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Empathie und Mitgefuhl ist ein Verbund, das nur schwer zu trennen ist, dennoch ist es mdglich diese
Trennung herauszufiltern und sie auch sehr differenziert zu sptren.

aaAU03ISTFNKE Aal0 SAYy %dzadlyR 1 dz KStFSys 2KyS 1 dz

aaAUISTFNKE Add RIFE& ! YSNISYySy RSN ¢l Gal OKS> RI
a3Stlata 6SNRSY 1lyysz RFaa 0SN 2S3fAOKSa
ASYF OKGO S6ANR®PA / KNA XKuykey' I CSE RYFYYy dzyR 2 Af
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GASTSY az20AQ0FGA2Y dzyR 9y GaOKf2aaSYKSAGZ | S
Dalai Lamas, The PovwdrCompassionAn Open Hear(;eshelashiTseringthe AwakeningMind. ©
Empathie und Mitgeftihl sind demnach eine vielschichtige Antwort auf Schmerz, Leid und An

Empathie ist das Geflhl, das wir in uns spgres ist eine Art von Resonanzon Freude bis
Schmerz. Mit Selbstempathie haben wir einen Wohlschmerz. Ohne Selbstempathie einen bitteren
Schmerz.

Mitgefihl ist dagegen im Gewebe von Mut, Gite, Grol3zlgigkeit, Vergebung, Offenheit,
Herzensweisheit, Gelassenheit und Anerkennung ftr den anderen verwoben. Unter diesen
Herzensqualitaten kann Heilung bzw. Linderungen entstehen.

Sélfcare™<
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& Unterschied: Empathie und Mitgefiihl ¢0

Empathie: Die Menschen reprasentieren Emotionen (empathische Freude und der empathische
Stress) der anderen unbewusst in sich selbst, obwohl es nicht ihre originaren Emotionen sind.

Das kann zu Leid flhrerdie Insulae und andere Are@&chmerzmatrix werden aktiviert.
Jedoch ist es wichtig, dass wir kurz in Resonanz gehen, um zu fihlen, was der andere funhlt.
Bleiben wir jedoch in diesem Zustand, leiden wir zu viel.

Deshalb ist es wichtig, Empathie in Mitgefihl zu tberflhren (transformieren).

Der Ort des Mitgeflihls (Basalganglien: ventrales Striatum u. a.) ist ein Ort, in dem die Menschen
weniger oder gar nicht mehr leiden, sondern in einem exzellentenJaéthstgefihl sind.

Dabei entwickeln sie die Motivation entweder aus dem Flrsorgesystem oder aus dem Antriebssys
zu unterstitzen und zu reagieren.

Modul 1
SC$ETrainer
Selfcare

L

Mitgefuhl ist keine Emotion, sondern ein motivationaler Antrieb. Dieser Antrieb wird durch zu viel
oder zu wenig Emotion geschwacht (Singer, Bolz: Mitgeftihl in Alltag und Forschung, Kap. 18).

Mehr dazu im Schwerpunkt Empathie!
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Video mit Olg&limeck
Unterschied: Empathie und Mitgefuhl

P 0137028

www.compassioraining.org/de/media/player.php?id=20

Modul 1
RESCU$ETrainer

Selfcare


http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=20
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=20
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Video mit Tania Singer:
Unterschied: Empathie und Mitgefunhl

i
~ .

-

P 00427045

WWW.compassiofiraining.org/de/media/player.php?id=18

Modul 1
RESC$ETrainer

Selfcare


http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=18
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=18

& Fearsof Compassionach Gilbert

o
. f

Angste und Blockaden bei Mitgefihl

1. Mitgefuhl far andere ausdricken
2. Mitgefuhl von jemandem anderen annehmen
3. Sich selbst Mitgefuihl anbieten




~ Angste und Blockaden bei Mitgefihl ﬂ:&J

Skala 1: Mitgefthl flr andere ausdriicken:
% Menschen werden mich ausnutzen, wenn sie mich als zu mitfihlend sehen.
% Es gibt Menschen, die verdienen kein Mitgefuhl.

7 % |ch sorge mich, dass gewisse Leute mich herunterziehen und meine
emotionellen Ressourcen aussaugen kdnnten.

Menschen mussen sich selbst helfen, anstatt auf andere zu warten,
bis diese ihnen helfen.

Ich fUrchte, dass wenn ich mitfiihlend bin, andere Leute abhangig von |
werden.

% Zu mitfuhlend sein, macht Menschen weich und einfach auszunutzen.
% FUr einige Menschen sind Disziplin und Bestrafung hilfreicher als Mitgefuhl.

. Gar nicht einverstanden 012 34 vollig einverstanden

: Gilbert, P. et al. (2011): Fears of Compassion: Development of threspsetfimeasures, Psychology and Psychotherapy
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Angste und Blockaden bei Mitgefuhl | ﬂ;&j

Skala 2: Mitgeftihl von andere annehmen: g
% Andere zu brauchen, die freundlich zu einem sind, ist eine Schwache.

% |ch frchte, wenn ich Verstandnis und Mitgeftihl von anderen brauche,
bekomme ich es nicht und werde enttauscht.

Ich flrchte von der Flrsorge anderer Menschen abhangig zu werden
wenn sie verstandnisvoll und mitfuhlend sind.

Ich firchte, wenn Menschen freundlich und mitfihlend sind,
treten sie mir zu nahe.

Ich beflirchte, dass Menschen nur nett und freundlich sind,
wenn sie etwas von mir wollen.

Wenn man mit mir freundlich und mitfahlend ist, macht mich das traurig
und einsam.

: Gar nicht einverstanden 01 2 34 vollig einverstanden

0 Gilbert, P. et al. (2011): Fears of Compassion: Development of thregpsetfmeasures, Psychology and Psychotherapy
s At g g
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Angste und Blockaden bei Mitgefinhl Sé

Skala 3: Mitgefuihl sich selbst gegenutber ausdriicken (Selbstmitgeftihl): g
} Ich finde, ich verdiene es nicht nett und vergebend mit mir zu sein.

Wenn ich wirklich dartiiber nachdenke, mit mir freundlich und milde zu sein,
macht mich das traurig.

Wenn jemand es im Leben zu etwas bringen will, muss er hart zu sic
sein.

Ich flurchte, wenn ich weniger selbstkritisch und freundlicher mit mir
sinken meine Erwartungshaltungen und Qualitatsstandards.

Ich flrchte, egoistisch zu werden und von anderen zurickgewiesen zu we
wenn ich selbstmitfihlender werde.

Ich habe nie Selbstmitgefuhl empfunden und keine Ahnung, an welcher Stelle
ich damit beginnen soll.

. Gar nicht einverstanden 012 34 vollig einverstanden

. Gilbert, P. et al. (2011): Fears of Compassion: Development of threspsetfmeasures, Psychology and Psychotherapy
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& Empathie ist nicht genug / Selbstempathie auch nicht!

Je nach Personlichkeit und Sozialisation benétigen manche Menschen mehr Empathie / Mitgefthl
und manche sind schon mit sich selbst im Reinen und entscheiden sich schneller, je nach ihren
Motivationen, fur inre Selbstwirksamkeit. Dabel bericksichtigen sie jedoch auch die Wirksamkeit
Ihres Tuns flur die Gesellschaft (verbundene selbstwirksame Gemeinschatft).

Manche Menschen bendtigen mehr Abgrenzung und die Reaktion aus dem Verstand
(prafrontale Kortex). Etwas Nachzuvollziehen heifl3t nicht unbedingt, mitzuleiden oder
mitzufihlen.

Die Wissenschaft spricht hier von der Kompetenz der kognitiven Perspektivenibernahme
(Theoryof Mind ¢ ToM). Wir haben eine Vorstellung, was der andere meint oder fuhlt oder
wie er handeln konnte, ohradlzusehmitzuspurenoder gar mitzuleiden (Mitleid).

Wir kdbnnen auch handeln, ohne bewusst zu fliihlen. Unbewusst tun wir es sowieso.

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

p

In der Praxis sind bei jeder Reaktion die Insulae und weitere Teile des limbischen Systems, die
Basalganglien (bis MittelhigFUrsorgesystem) und die prafrontale Kortex im $piel )

Sa 12YYU ydzNJ RFN)} dzFE 6AS AyiuSyaargd RAS SAyIl Sty
auch den Menschen ihre Emotionen und Geflihle bewusst oder auch nicht.

Viele kennen den Unterschied zwischen Emotion und Gefihl nicht und wissen auch nicht,

wie sie beides selbstempathisch ausdricken sollen. Dieser Unterschied muss manchmal wie eine
neue Sprache erlernt werden.
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Mitgefuhl auch bel Tieren

% Bekannt bel Menschenaffen, Delphine, W0lfen, Saugetiere und
Elefanten wie folgende Geschichte zeigt:

*05AS O0SARSY YAOK(O OSN¥I YRISY 94
Zwillinge aneinander. Das blinde Weibchen war vollkommen auf sein
Freundin angewiesen, die das offenbar verstand. Sobald sie sich =
entfernte, stiel3en beide tiefe Brummlaute aus oder trompeteten =
sogar, damit die eine stets wusste, wo die andere gerade war.
Die beiden verband eine enge Freundschaft, die der blinden
Of STIYiSYy(1dzK SAY KIFIfogS3Ia y2NNI S

Frans de Waal: Der Mensch, der Bonobo und die Zehn Gebote.

KlettCotta, Stuttgart 2016 (3. Auflage)

Selfcare ¢y
N |
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Mitgefuhl auch bel Tieren @

Ein BonobaeNeibchenZwergschimpansin) rettete einen Vogel, der
gegen eine Glasscheibe geflogen war.

Der Vogel lag betaubt auf dem Boden. Sie hob ihn auf und brachte ihn
auf den hochsten Baumgipfel. Dort entfaltete sie seine Fliigel und saf
ihn in die Luft, damit er fliegen soll. Dennoch hat der Vogel nicht/ =
Uberlebt, weil das Bonobé/eibchen die Verfassung des Vogels nic
einschatzen konnte.

Sie hatte jedoch eine Vorstellung davon, was ein Vogel tut.
Mit einem nichtfliegenden Tier, hatte sie das so nicht gemacht.

Es zeigt sich, dass das BondWeibchenwusste, dass der Vogel fliegen
mochte und sisich in jemand anderes, wenn auch nur bedingt,
hineinversetzelkann.

M@ul
ESCUETra
Selfcare

;
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Modul 1, Lektion 1

Thesen zu
Selbstempathie unc
Selbstmitgeftnhl




g Theserzu Selbstempathie und Selbstmitgefihl

PN

PN

PN

PN

PN

PN

PN

PN

PN
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Statt Koharendzy R { AYYIASTFNKE 3IA00 SHBNBGKIRSMNIz2 BE=T IS NI
eine Gesellschaftsmudigkeit, eine Uberforderungsgesellschaft durch die Globalisierung und die
Immer heftiger werdende Ellenbogamd Leistungsgesellschatft.

Es stellt sich die Frage: Wo bleibt der Mensch?
9&a 3IAO0U AYYSNI YSKNJ ! N¥dzi =z . dz2Ny2dziz YNI Yy]K

Die Zahl der Kommunikationskanale hat zugenommen, die virtuelle Welt setzt viele Mensche
unter Druck, well sie nicht wissen, wie damit umgehen.

[ @:N
(0p))
(g

Wie kbnnen wir das bewaltigen?

Modul  uv»
ESCUETrainet
Selfcare

]

Grenzmanagement? Welche Unterstiitzungsebenen gibt es?
Gibt es ein Konzept dem mit Gelassenheit zu begegnen? Die Wissenschaft sagt JA!

Es gibt einen Unterschied zwischen Empathie und Mitgefuhl und einen Unterschied zwischen
Selbstempathie und Selbstmitgefinhl.

Haben die Menschen das erkannt und verandert, verandert sich die Welt um uns herum.

Neue Glaubenssatzsysteme werden erschaffen, welche die Welt vermehrt verbinden und nicht
trennen.



@ Unterschied: Selbstempathie und Selbstmitgefunhl @

DX

DX

DX

DX

DX

P

Bei der Selbstempathie spiren wir unsere Emotionen und Geflhle, die wir unbewusst Sekunden
oder Tage zuvor resoniert (aufgenommen) haben.

Wir splren, dass es uns verletzt hat und wir deshalb traurig sind oder Angst haben. Gleichzeitig
spuren wir nicht nur den Schmerz, sondern auch die Freude fur den anderen tber die
Selbstempathie (Insulae).

Im Prozess der Selbstempathie kdnnen wir gleichzeitig oder in der Reflexion Uberlegen Ubger €
a¢ KS2NE RS& DSAA&aGS&aaX RAS | dzd& RSN LINNTNRYE
Schmerz, die Traurigkeit oder die Angst zu transformieren. §
Sobald wir durch Nachdenken oder durch Intuition unsere Bedurfnisse / Werte aus dem

Flrsorgesystem / Antriebssystem spuren und erkennen, gelangen wir in die Erleichterung bzw.
exzellente Selbstgeflhl.

SC@EI’l‘amer
Self&e}re

i

as

Dies ist ein Seirdustand, wie wir ihn gerne haben moéchten. Menschen kbnnen dann aus inrem
souveranen Selbstmitgefthl heraus, andere viel besser unterstutzen oder, je nach Bedurfnis, sich
auch empathisch abgrenzen (-Hdal im Gehirig siehe Lektion Empathie).

Selbstmitgeftihl hangt mit psychischer Gesundheit und Wohlbefinden zusammevigzBBth
Gumlef HAMHUO® aSKNJ N6SNJI RFd4 DSKANY AY RSNJtNNasS

(O g



Bl selbstempathie ist, zu fihlen, dass ich noch [-2]

'lr X ‘—u———“ - - 1

% Ohne Selbstempathie keine Empathie.

% Empathie ist, unbewusst mitzufuhlen, was der andere ihlt
In Resonanz gehen.

% Dann differenziert den anderen verstehen lernen,
jedoch deshalb nicht immer einer Meinung sein

zu mussen, sondern diese Differenz authentisch mit
einer positiven Wertekommunikation aus der inneren
Freiheit heraus kommunizieren zu kbnnen.

Wer selbst noch leidet (StreSelbstempathie),
Ist noch nicht im Selbst(mit)gefuhl, denn Mitgefluhl ist,
aus einem guten und positiven Gefuhl heraus andere zu
unterstutzen, ohne allzu sehr zu leiden.

Selbstmitgefthl will das Leid lindern. Es transformiert bitteren
Schmerz in einen Wohlschmerz, indem es spurt,
was es zu tun hat (starkes Selbstmitgefinl Aktion treten).

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

}
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Modul 1, Lektion 1

Selbstmitgefiinl:
Kristin Neff




Kristin Neff

% Kristin Neff ist Professorin fur Psychologie und

Texas In Austin.

% Sle war die erste, die das buddhistische Konzept
des Selbstmitgefiihls psychologisch erforschte.
Darauf aufbauend entwickelte sie gemeinsam mit

% Selbstmitgefinl wird heute als Unterkategorie von
Mitgefuhl betrachtet (vgl.: Alkoyakldiz 2018, Seite 26
31).

% Auf der englischsprachigen Website-selfnpassion.org

4 befinden sich weitere Informationen.

Prof. Dr. Kristin Neff ist
Professorin flr Psychologie un
Personlichkeitsentwicklung an
der Universitat von Texas in Austin.

Christopher Germer das achtwochige Programm: "E’

a! OKGalyYySa {Sf c')auY)\uEISENEK%
% Tania Singer, Neurowissenschaftlerin, hat § g %

Kristin Neff, Paul Gilbert und andere Forscher und = &= @

Experten 2011 eingeladen, ein sakulares -

Trainingsprogramm zu entwickeln. N

Personlichkeitsentwicklung an der Universitat von g

~
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Selbstmitgefiihdéschmecks wie dunkle bittere Schokolad®der gesul3teiKakao

Weil Menschen deRrozesslesUbersetzenson Selbstempathién
Selbstmitgefthhichtkennen erlebenMenscherbei Leiderfahrungen
oft einenbitteren Schmerz

Sieleidenselbstempathisclau sehr(bewusstesind unbewusstesVahrnehmen
vonSchmeraoder Angst), ohneine Strategiezu haben sichselbstwohlwollender
zubetrachten Mit dieserMetaphermeint Neff,dassim GrundeKakaaallein

ungenieBbasei.a 9 & 0 N} dzOK{i Rl & *SNHYN3ISYZ RAS
ASYASGSY Tdz {1 yySydd 5SNI oAGISNE { OKYSNJ

Ao Kristin Neff: www.youtube.com/watch?v=Qes9HoxfkEO
LA S Tl P A et
SATNCETLAGA ER st )




Selbstempathiéschmeckf  IAnfang
vielleichtnochwie Schokolade

ohne Sul3edochim Reflexionsprozessird
Selbstempathi@mmermehrzu

[ St 6ad YAl ShN&K dadizy R
Immer mehrwie dunkleSchokolad®der
wie gesui3teirKakaoWennwir mit einem
gutenGefihldstreiteré  daycRempathisch
mit einemgutenGefluhloNeire sagen
konnen dannsindwir im exzellenten
Selbstgefuhaingekommen

Kristin Neff: www.youtube.com/watch?v=Qes9HoxfkEO

(]

ESC$ETrainer
Q)¢

Modul 1 A
Selfcare
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ohne Selbstempathie
und Selbstmitgefuhl
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| eiderfanrung:
\Wie der Genuss von
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Metapher von Kristin Neff

Modul 1
RESCU$ETrainer

Selfcare
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Was ist achtsames Selbstmitgefuhl?

% Achtsames SelbstmitgefU(eingl.Mindful SelfCompassior

MSC) ist, die Kompetenz, freundlictd mitfihlendmit sich
selbst umzugehen.

% Es Ist ein Selbstregulationsprozess, denn die
Katastrophierungemm Gehirn werden in Schach gehalten.

% Dies hat wenig mit Selbstmitleid zu tun, sondern unterscheidet
sich wesentlich davon.




g Warum Training?

% Um das Uberleben zu sichern, hat sich das Gehirn so
entwickelt, dass es negative Erfahrungen starker anzieht und
positive Erfanrungen weitaus weniger berucksichtigt und
weniger honoriert.

Nach Neff ist Selbstmitgefthl ein warmherziger Zustand
einer verbundenen Prasenz.

Sie hat drei Kernkomponenten fur Selbstmitgefihl in
Ihren Forschungen herausgefunden:

1. Selbstfreundschaft / Selbstgute

2. Achtsames Bewusstsein

3. Mitmenschlichkeit




DreiSelfcareKernkomponenten

1.

Selbstgute
Freundlichkeit
mit uns selbst

Freundlichkeit 6ffnet die Herze

dem Leid gegenuber, damit di

Menschen sich das geben
kdnnen, was sie von ihrer Nat
her brauchen: eine empathisc

und mitfihlende Gesellschaft.

2. 3.
Achtsames Ein Gefuhl von
Bewusstsein Mitmenschlichkeit
Gewahrsein Menschsein fur alle

Mitmenschlichkeit 6ffnet dem
Menschen die grundlegende
Verbundenheit mit allen
Wesen,
damit diese erfahren,
dass sie nicht allein sind.

Modul 1
RESC$ETrainer

Selfcare
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Stlicare

nach Kristin N

% Selbstglte versus destruktive Selbstkritik
% Achtsamkeit versus Uberidentifikation
% Gemeinsames Menschsein versus Isolation



Modul 1, Lektion 1
Der bidirektionale
Prozess von
Selbstmitgefinl




. Der bidirektionale Prozess von Selbstmitgefihies

Durch Selbstmitgefuhl entwickeln Menschen ein positives Gefluhl zu sich selbst und zu
anderen.

Durch (Selbst)Mitgefuhl 6ffnen Menschen ihr Herz, verandern sich, denn gleichzeitig steigt
der Vaguston(siehe did?olyvagallheorie in Modul 6).

Dadurch empfinden Menschen mehr Wohlbefinden bzw. mehr positive und beruhigende

Emotionen. Sie interpretieren durch Training ihre Emotiananch die Diskrepanzgefthle )

positiver. Sie lernen sie anzuerkennen. _ -% -
Dies ist ein bidirektionalen Prozess. Es wird Veranderungswachstum und Wohlbefinden= g §
angeregt und dies ergibt weitere gesundheitliche und psychologische Effekte. = o =
Mitgefuihl kann sich so zu einer autopoietischen und mihelosen Praxis entwickeln, bel c?er& 2

jeder Moment des Selbst(Mggftihlsden nachsten Selbst(Migfiihlsmomenhoch
wahrscheinlicher macht.

Es zieht Veranderungen in den sozialen Kontakten ziehen sowie auch
Veranderungen im Geist und Kdrper nach sich.

Wenn sich der Korper und der Geist verandert, dann zieht es im Umkehrschluss noch mehr
Selbst(Mityeftihinach sich.

Wenn das so ist, warum wird es noch nicht von klein auf vermittelt? Diskutiere diese Frage

in deinem RESC®HrainerCircle. _ o _ _
www.compassioitraining.org/de/media/player.php?id=23

o
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http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=23
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=23

Selbstempathie ist,
die empathische
Freude zu fuhlen.

Selbstempathie heil3t,
den empathischen
Schmerz zu fuhlen.

X dzy R A Yy
zu transformieren
(Selbstmitgefinhl).
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Selbstmitgefunhl




Selbstempathie verwandelt

den Schmerz in Wohlschmerz.
Selbstmitgefuhl ist,

den Wohlschmerz in Freude
aufzulosen.

Denn das Selbstmitgefthl handelt
aus dentselbstmitgeflhlsbecken

der Milde, Gnade und Freundlichkeuit.

Wie freundlich warst du heute schon
mit dir selbst?

Ist das Wort Sanftmut schon in
deinem Sprachrepertoire?

(],

Modul 1
RESC$ETrainer
Selfcare
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Modul 1, Lektion 1
Zusammenhang

Selbstmitgefuhl
zum Selbstwert




Zusammenhang zum Selbstwert =

Zunachst die Definition: Was ist Selbstwert?

% Selbstwerbuch Selbstwertschatzung genannt, ist die Bewertung des Bildes von
sich selbst (Selbstkonzept) und damit eine grundlegémiksellung gegentber
der eigenen Person.

= Obwohl es sich nicht um ein Gefiihleigentlichen Sinne handelt, spricht man
Im Alltag oft von Selbstwertgefthl. Verwandte Alltagsbegriffe sind
Selbstsicherheit, Selbstachtungelbstbewusstsein oder Selbstvertrauen.

% Der Selbstwert ist teilweise genetisch, teilweise durch Erfahrungen bedingt.
Ein hoher Selbstwert steht in Zusammenhangwiahlbefinden und
psychischer Gesundheit.

% Allerdings fallt es Menschen mit hohem Selbstwert oft schwer aufzugeben
selbst wenn die Kosten von Beharrlichkeit ihren Nutzen Uberschreiten.

% Personen mit niedrigem Selbstwert tendieren dagegen zu Selbstkritik.
Angelehnt an: dorsch.hogrefe.com/stichwort/selbstwert

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare
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Selbstempathie und Selbstmitgefuhl versus Selbstwert g

DI

PN

PN

PN

PN

Wenn die Menschen beginnen zu verstehen, dass nict&elbstWERSondern das wertvolle
SelbstMITgefuHlr den authentischen innerlichen Frieden verantwortlich ist,

dann beginnen sie auch zu verstehen, dass nur das Gefthl der Verbundenheit (soziale
Anerkennung) den wahren humanitaren Frieden bringen wird.

Selbstempathie ist die Emotion, die in uns durch Resonanz ausgelost wird. Selbstmitgefihl ist
eine bewusste Selbststeuerung zwischen den drei UberlebrdgRegelsysteme* im Gehirn
und das Entdecken und Losen von inneren Muster (Quélgeister).

In dieser Balance befindet sich die Wunderkiste der Empathie und des friedlithestischen
Miteinandersc im Selbstmitgefthl.

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

;

Methoden zur Steigerung von Selbstempathie und Selbstmitgeftihl: Achtsamkeit auf Korper,
Gedanken, Atem und Kommunikation (die acht Schritt&dgyathieleitey, Sempathielraining.

Kontextbezogen&eframingmethoderCommitment und Wunschséatze sowie Mettazw.
Freundlichkeitsund Mildemeditationen

* Antriebssystem, Flrsorgesystem und Alarmsystem (siehe Hirnforschung, Modul 6).



Die interaktive Verbindung zwischen Herz und Ver@
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gesunder Flow
wahrer

Selbstwert m

Herzen

Ein gesunder Selbstwert ist nicht an Bedingungen geknupft
O1SAY aO0SRAYIUSNI {StoalsgSNIad® 9AY 0O
Lat..contingere in Beziehung stehen, zeitlich zusammenfallen.

Das bedeutet, dass Menschen nur ein bestimmtes Kontingent an Selbstwert haben,
welches z. B. durch Selbstwertdiskrepanzen (Vulnerabilitatsfaktor) aufgrund aul3erer
Einflisse schnell gemindert oder verloren gehen kann)

Ein gesunder Selbstwert ist weniger verletzlich und fragil.
Ein gesunder Selbstwert ist nicht narzisstisch.

-
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Bedingter Selbstwert =

% Menschen mit einem bedingten Selbstwert bewerten Situationen
starker als potenzielle Selbstwertbedrohung.

i Sle verfolgen Selbstvalidierungsziele.

% EIn bedingter Selbstwert geht oft mit hOherem Stress,
Selbstaufmerksamkeit und Risikoverhalten einher, den auch ¢
gesunde Selbstwert hat, doch dieser ist nicht so verletzlich, frag
und instabll.

Angelehnt an: dorsch.hogrefe.com/stichwort/selbstwertkontingenz
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Wie willstauin =~ —
Wahrheit sein? ‘
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tensmuster fuhren zum empathischen Stress

Modul 1
ESC\$ETrainer
Selfcare

F\ucht Angriff ...
Selbsthass
)) und Depression ...

p




Der bedingte mse?lzgilncht der Mensch
— pedingten Selbstwert?

,‘ A A

\M

Qp|bstempathie und Selbstmitgefuhl

: e
Erisibt mehr Glicksempfingen un
Tufriedanheit, weil der ai}geknahhena

- Selbstwert DA seil darf.

Modul 1
ESC\$ETrainer
Selfcare
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Selbstempathie ist die perfekte Alternative und eine
passende Erganzung zum Selbstwert.

L{Sto0auSYLI UKAS adLINAYy3IlGda SA
~ Selbstwert abhanden gekommen ist oder die

Menschen ganz und gar verlasst. Selbstempathie

springt dann ein, wenn die Schamrdéte ins Gesicht

steigt und Menschen vor lauter Unzulanglichkeits

gefuhlen nicht mehr weiter wissen.

U ber Seletempathle Selbstempathie bedeutet, das eigene Leid zu
Grunde ein gutes Geflhl, sein Herz gegenuber sig
selbst zu 6ffnen. Nur so findet Inklusion statt.

Seletmltg efuhl % Selbstempathie kann am effektivsten mit Empathie

und Mitgeftihl aufgebaut werden, geht aber auch

versus Selbstwert f-3  ohne. Mit Empathie und Mitgefiihl geht es jedoch
g%  schneller.

Menschen, die in solchen unzulanglichen Momenten
Empathie fir andere Menschen, die leiden,
entwickeln und ihnen freundliche Gefiihle
entgegenbringen kdnnen, tragen dazu bei, dass
diese Menschen schneller eine Alternative finden
oder psychisch gesunden. Selbstempathische
Menschen transformieren ihr eigenes Leid schneller
AY RIa ay2O0OK aNIOSNXx oSN

ZUum Seletm|tgerh| .:ﬁ_'""" ~_erkennen und es wahrzunehmen, denn es ist im




Selbstmitgefiihl versus Selbstwert =

% DasSelbstwert"gefulil(der Selbstwert) ist nach William James, dem Grindervater der
gSaitft AOKSY taeOK2ft23AST SAY tNRPRdzZ1 G RSNJ agl k
S NB A OK §& Rridaiplesf PsychologyDamit gemeint sind Bereiche, um den Alltag zu
bewaltigen und beruflich zu erflullende Erwartungen.

% Mit dem Begriff Selbstwertgeftihl werden somit hauptsachlich kognitive Aspekte verbundén.
Die emotionalen Aspekte habe auch im Bildungsbereich und im beruflichen Bereich lange
kaum eine Rolle gespielt. Der Selbstwert leitet sich nach der Vorstellung von James dav
ab, was wir als Mensch und als Gesellschatft fiir wichtig erachten. Dies gilt es, zu erfille

Entweder Menschen werten dann diesen Bereich mehr oder weniger auf oder sie Wertek

Mol
ESC rainer
Selfcare

R

Ihn sogar ab. Angelehnt an Cl@iglisheildt es: "Menschen werden von Selbstdarstellungen
angetrieben. Emotionen feuern die Menschen an. Ebenso feuert das Temperament* die
Emotion an."

* Das Temperament scheint wie die Intelligenz eines Menschen angeboren zu sein. Das Temperament leitet sich aus dan Erbanlag
(30.000 Gene) und den unterschiedlichen Einfliissen im Mutterleib ab. Man kdnnte sagen, jede Genmischung bringt einégnhielilecRers
hervor (Die Sturheit hat er von dir!). Remo H. Largo, Entwicklungsforscher ist sich sicher: "Veranlagung und Umwaedtdargdnzen
5AS 1yt 3S A0KIFIFFH RAS 2Nl dzaaSialdzy3as RIFaa SAY YAYR SyGtadSKSy (lyy



Selbstmitgefiihl versus Selbstwert =

% Welche Emotionen wir haben, ist abhéangig von den Erfahrungen, die wir gemacht haben. Stammen sie
eher aus der Herzensqualitat "Selbstmitgefthl" oder aus der Verstandesqualitat "Selbstwertgefihl."

% Gerade Kristin Neff unterscheidet diese zwei Kompetenzen (Werte), indem sie sagt, dass sie aus
unterschiedlichen Gehirnregionen stammen.

% Wenn wir weiterhin nur den Selbstwert steigern wollen, ohne auf den notwendigen Selbstempathie 7
und demSelbstmitgefiihlsprozegsi achten, werden Menschen damit scheitern. Sie werden immer =
kritischer, unzufriedener und ungnadiger zu sich selbst und zu anderen. Viele Studien kimmern sich’ < %
bedauerlicherweise vorwiegend um den in der Gesellschaft so angesehenen Selbstwert = g =
(starkenorientiert), ohne das Selbstmitgefihl zu beachten (Anerkennung der Schwachen). § O %

960Syaz ¢SyAd 0S| OK{h& am EfalddRentieifeidh SeibsBrerkoyia des d 0

ayF NI AaaGAa0KSh {StoadsgSNI dzyR 6AS SNI AY SAyS
Dies hat fatale Folgen fur die Gesellschaft. Die Uberwiegende Gefiihlsblindheit und der egoistisch bis
narzisstische Selbstwert von Gesellschaften fallt uns gerade in einer Pandemiezeit vor die Fll3e.

x| dzOK a0NYRA3IS o[ 20KdzZRSt SA G dzy R «0SNISNB| Kydzy3d Aal
fatal wie der an Bedingungen gekntipfte Selbstwert. Beide Selbstwertvarianten speisen sich aus

dem Minderwertigkeitskomplex heraus und fiihren zum Uberlegenheitskomplex. Augenhohe ist
hier Fehlanzeige.
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Durch Mittelwerte gliicklich und zufrieden sein.i&}

Modul 1
RESCU$ETrainer
Selfcare

.. fuhren mit dem gesunden Selbstwert zum exzellenten Selbstgefuhl
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Selbstmitgefuhl
versus Selbstwert

Was genau ist der Unterschied zwisch
diesen beiden menschlichen Qualitate

% Die positiven Geflihle des Selbstwerts leiten sich aus dem
Verstand abthieory of mind), wahrend das
Selbstmitgefiihl aus dem Herzen (Fursorgesystem) fliel3t.

« Die beiden Werte haben im Gehirn unterschiedliche
Sprudelquellen und neuronale Reprasentanzen.
a{ St0aldYAGISTFNKE OSNEIzOK {
dessen, wer wir sind, einzufangen und zu definieren.

% Es ist kein Gedanke oder Etikett, kein Urteil und keine
Bewertung. Selbstmitgefuhl ist vielmehr eine Art und
Weise, sich auf das Mysterium dessen, wer wir sind,
| dz 0 ST ASKSYy®a YNR&AGAY bSTT
unseren Schwachen verséhnen und uns selbst der beste
Freund werden, 2012, S. 200.
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Selbstmitgefuhl versus Selbstwert g

% Neue Studien nach Kristin Neff zeigen, dass Menschen mit
Selbstmitgefuhl besser mit Kritik umgehen konnen und ihr
3SadzyRSa{ 6§66 KONB &BIRG NAFNSNI 6 Sy A IS

% Sie fangen immer wieder von Neuem an, wenn sie am Boden sin

% Sle verlieren weniger die Hoffnung, in eine bessere Welt.

% Sle bleiben, wie ArnGruensagt, Im empathischen Kampf
fir eine bessere Welt.

aine
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Achtsames
Selbstmitgeftil




cAchtsamkeitst keinkthles hartes klinisches
oderanalytische®eobachterw X 6vieleny
asiatischersprachemwerdenBewusstsein Geist
(mind) undHerz(heart)mit demselbenNort

benannt Wennwirl £ & 2 R [AéhtsanRelidi
(mindfulnes$ aufeinerganzgrundlegenden
EbenenichtauchalsHerzensangelegenheit

verstehenpegreifenwir nichtwirklich worumes

dabeigeht Mitgefuhlund Freundlichkeisich Achtsamkeit
selbstgegentbesindauf dasEngstedamit _als
verbunden Achtsamkeibedeutet aufeine Immanenter

liebevolleund weiseArt aufmerksanzud S A Y ®a Teildes e~
Jon Kabazinn Selbstempathleprozesses




Ganzheitliche Achtsamkeit Bempathie S

N
(a)

X2,
2)

Achtsamkeit hilft zu erkennen, dass die Situation ist, wie sie ist. Da sie nicht anders sein
kanng sonst ware sie anders.

2 Wirkliche Anerkennung der Situation ist viel mehr als nur ein Akzeptieren oder Tolerieren
der derzeitigen Umstande (Duldugdwushalten).

x  ES bedeutet, die Situation und die Reaktion darauf, so anzunehmen, wie sie ist,
ohne dass wir sie vielleicht jemals verandern kbnnen. Das ist Inklusion.

% Diese annehmende Haltung bezieht unsere eigenen Emotionen, Gedanken, Wunsc
und Verhaltensweisen mit ein.

% Selbstmitgefhl hilft, sich mit offenem Herzen der jeweiligen Situation zuzuwenden,
ohne sich dabei zu Uberfordern oder zu unterfordern. Es kommseumpathischen
Ausgleich.

Es zeigt, was der Mensch jetzt braucht, um diese Situation anzunehmen und sie so zu
bewerten und zu steuern, dass sie wieder ertraglicher und milder ist.

% Es bedeutet, wirklich zu spuren und zu wissen, was ich brauche und nicht den ]
a! dzizol KySya oOoRAS o0S1lFyyuSy yS3aluAgdgsSy {uN
Diese qilt es zu inkludieren, um zum Wohle aller regieren zu kdnnen.
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g Selbstempathie ist
sufde Leiderfahrung

% Selbstempathie spurt den stechenden
Schmerz.

% Der Prozess macht das Leid nicht sofort

weg, sondern im Prozess Richtung S
Selbstmitgefuhl (Aktivierung der =
Basalganglien) umsorgt dieser Zustand 5= = :
die innere Wunde, sodass der Schmerzs= = : A
ertraglicher wird. SSSE

% Selbstempathie sticht nicht tief in die

RESCU$ETrainer
Selfcare

Wunde hinein, sondern achtet auf den - X
Rand des Schmerzes. % 1‘

% Eine heil’e Suppe wird auch nicht von des & - \ ; _
Mitte aus direkt gegessen, sondern man¥y ., "
beginnt am Rand zu Iéffeln. w N .Lt“u P

%  Selbstempathie lindert und reduziert Leid™® ' j,ﬁ S :
dzy R oa@SNJ I dzo SNI & KI Sf, é E

f & .-"

(Diskrepanzgefihle) in etwas zartere,
weichere und rundere Gefihlsqualitaten.
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Selbsttreue

Wisse wer du bistundwisse
dassdu esnie allenMenschen T e
recht machenkannst Semeame e Sy
Glaubean dichdannkdnnen e
die anderenauchan dichglauben
Liebe dichdannkdnnendie anderen !
bleibenodergehen R
Liebe dichdannkonnendie,

die bleiben dichaustiefstenHerzen
ebensadlieben

Liebe dichdannkdénnendie
anderen diegehen dichebenso
gernhaben Siehabendie Wahl,
sichflr odergegendich
zuentscheiden

Du hast inedemMoment

die Wahl, dictitr dich e
zuentscheiden
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Verwandlung von
Selbstempathie In
Selbstmitgefuhl

&

X4

&

X4

2=

Es ist wie beim Anblick deiner Lieblingsblte.
Dieser bewusste Blick wird die harten,
schmerzhaften und schweren Gedanken,

die oft zu engen Gefiihlen und rides Verhalten
fuhren, etwas auflosen.

Wenn du einmal den Prozess der Selbstempathie
verstehst, wirst du ihn nie mehr missen kénnen.
Der Duft dieser ewigen Geflhlsblite bleibt fir imme
Im Gedachtnis verankert und das exzellente Selbstge
des Selbstmitgefihls wird zu deiner neuen Gewohnhe
werden.

Selbstmitgeflhl ist die nachst hohere Reaktionsqualitat und
erstrebenswert im Umgang mit uns selbst und mit anderen.

Selbstempathie ist wie eine zarte Blume, die schnell verwelkt,
wenn du sie nicht pflegst, wahrend Selbstmitgeftihl reifl3t die Blite
nicht ab, sondern sorgt dafur, dass sie mit Licht, Liebe und Wasser
sehr lange erhalten bleibt und auch im nachsten Jahr wieder erbliint.



Soziale Ausgrenzung
bedeutet Schmerz

a2 Syy aA0K YASYlY
wenn wir den Raum betreten; wenn
niemand antwortete, wenn wir sprechen)
wenn niemand wahrnahme, was wir tun;
wenn wir von allen geschnitten und als
nicht existierend behandelt wiirden, dann
wurde eine derartige Wut und ohnmachtig
Verzweiflung in uns aufsteigen, dass im
Vergleich dazu die grausamste korperliche
vdz- £ SAYS 9NI | adzy3
William James, 1890.

100 Jahre spéter bestatigen die neuen
Erkenntnisse der Hirnforschung genau diqg
Aussage vom legendaren Grindervater @
modernen Psychologie.

Alle Kinder leiden, wenn sie nicht
dazugehoren. Alle Kinder sind glicklic
wenn sie dazugehdren.

Fur Erwachsene gilt dasselbe
warum grenzen wir dann aus?

Modul 1
LY RESCUETrainer
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~ Soziale Ausgrenzung bedeutet Schmerz ‘®

Ausgrenzung tut im Herzen weh!
Helfe immer, wenn du kannst.

Aktiv werden gegen soziale
Ausgrenzung vermindert den
Schmerz dieser Welt.

Jeder der moéchte, kann etwas tt
selbst wenn es nur ein kurzes
Inklusivwertschatzendes
Gesprach ist.

Ein LAcheln aus dem Herzen
zahlt zu den starksten
Wiedergutmachungskompetenzen.

Selbstempathische Menschen
entwickeln ein Willkommensgefinhl,
welches mehr als eine
Unterstltzungsvergutung wert ist.

Setze dich jeden Tag fur Fairness ein.

dul 1
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Selbstempathie, Selbstmitgefiihl und Paradieskraft &3

x
N7

DR

N7

DX

x

N7

DR

N7

DX

%

Selbstempathie ist ein Prozess und gleichzeitig ein kontinuierlicher zu lernender und nie endender
liebevoller Umgang mit sich selbst zwischen allen mdglichen inneren Anteilen.

Je besser wir das kdnnen, umso eher reagieren wir aus dem exzellenten Selesirtigraus,
die unsere Paradieskraft auslost.

54 0SRSdzZiSd AY tNBT S&4aY aLOK | OKiGS dzyR o08¥SN]
Gedanken, Vorurteile, Interpretationen, Gefuhle und der Bedurfnisse, die unsere Beziehung = € %
65t 568y 2RSNI oSt aisSyoda RS
Selbstempathie ist demnach die autfkommende Selbstklarheit, die durch e@sfit fur sich | § 8 A

selbst entsteht, das aus dem Flrsorgesystem getragen wird und nicht aus dem Leidsystem
wird.

Selbstempathie ist, dem immanenten Wunsch des Menschen nach Unversehrtheit, Gesundheit und
Wohlbefinden durch liebevolle Achtsamkeit moglichst zeitnah zu entsprechen.

Beim Selbstmitgeftihl sind wir dabei, es uns vollstandig zu erfillen. Die Paradieskraft lasst es uns tun.

Menschen sin@udaimonisch&Vesen ¢ Sie wollen einen Sinn im Leben finden, der auch fir die
Gemeinschaft sinnvoll ist.



Achtsame Worter sind Herzgeschenke

Cdll «— Awarness i
hange Du hast oft die Wahl, wenn

your du die Wahl haben willst. |
mind Gehe achtsam mit dir um. &

Gifts
from
the heart
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Pllege
deinen
inneren

Modul 1
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Uber Selbstempathie zum
Im Gehirn gibt es nicht nur Nervenzellen, Se I bStm Itg er h I

[;l':|||||1:'r li::hrnl lfi }+J f#f‘:fﬁ“j du denkst, fur deinen ZU 11 exze I Ie nte n S e I bStg er h I
Das bringt uns in die

Paradiesund Willenskratft.

Dunger mitverantwortlich, Reagiere bewusst,



Selbstempathie, Selbstmitgeflhl und Paradieskratft g

D

Mogliche Umschreibungen von Selbstmitgefthl, um den Prozess besser verstehen zu
konnen:

Selbstflrsorge / Selbstfreundschaft / Selbstehrlichkeit / Selbstreinigung / Selbststeuerung
2RSNJ { St 0a& 0 NB 3 dzf bot®MNImG I ddy &Rfownd B H31 SR&X «
Selbstverwaltung / Selbstgnade / Selbstregulierung / Selbstheilung / Selbstfindung /
Achtsamkeit / Inhibition / Selbstannahme Selbstoptimierung im maligen Sinne /
Gefuhlsbewusstsein / Gefuhlsannahme / SelEStVUSSSEIN / Bedirfrisind
Wertebewusstsein.

Dies alles fuhrt Gber den selbstempathischen Prozess zum exzellenten Seijest(nit)
ohne zu leiden.

Dies ist eirbeinsgefuhbzw. auch eine Reaktion aus den Basalganghewalingungslose
Liebe zu sich selbst und zu anderen Menschen.

Ob ein dauerhaftes exzellent8sinsgeflihh allen Momenten maoglich ist, ist fraglich und
noch nicht ausreichend erforscht.

Dalai Lama ist Uberzeugt: Jeder Mensch kann gllcklich sein.

Modul 1
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@ Selbststeuerung versus Selbstkontrolle g

Selbststeuerung kann die Flrsorge aller Fundamentalsysteme miteinziehen. Eine zu strenge Selbstkontrolle hat i
liebevoller Selbststeuerung jedoch nichts zu tun.

Starre Selbstkontrolle hingegen ist absolute Disziplin mit Gewaltanreicherung, das bereits kleinen Kindern
aufgezwungen wird.

Ebenso wenig hat das Nachlassen der Selbstkontrolle mit der ungebremsten Herrschaft Gber Affekte zu tun,

sobald eine liebevolle Selbststeuerung vorhanden ist. .GEJ
hKyS {StoadaidSdzSNHzy3 ¢ NNRSReaktiéy RV 1SYK2 @S Nii| & N
Deshalb kommt der freie Wille nattrlich nicht aus dem Stammhirn und dem limbischen System, § %
sondern gerade durch die empathische Schleife auch aus der prafrontalen Cortex. = 8 N
Es ist die Absichtserklarung, etwas umsetzen zu wollen, auch wenn es mich anstrengt. X H:J
Menschen Uberlegen im Nachhinein, war es die richtige Entscheidung, wenn sie z. B. zu schnell aus de

reagiert haben und kdnnen diese revidieren. Wir sind die Mischung aus allem.
Das anzuerkennen, wirde den Streit, ob es einen freien Willen gibt oder nicht sofort beilegen.

Alles ist ein Teil von uns. Das Stammiiatt¢m up) und die prafrontale Cortex (tegiown),
wenn sie gut entwickelt sind, steuern und regulieren sich selbst.

alf RINF SAy ! ¥FFS10 Fdza3stSolu ¢
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Liebevolle
Selbststeuerung
offnet TUrenzu
mir undzudir!

Modul 1
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Liebevolle Selbststeuerung offnet Turen

\Z

RS

DX

DX

DX

DerUmwandlungsprozes®n Selbstempathien Selbstmitgeflihkt gezielte
Selbststeuerungdiegltcklichund zufriedenmacht

Durchdas Wisseliiberdie Selbststeuerungdie ersterworbenwerdenmuss,
kannsichvielim Bildungs und Trainingssystemerandernund am Endauchin der
ganzenGesellschatt.

LiebevolleSelbststeuerungffnet Turenflr gute und kooperierendeBeziehungen
Offnet Tlrenzu privatenund beruflichemErfolg
Offnet Turenzur Wiedergewinnungder Erhaltungvon Gesundheit;

offnet auchanderenMenschen undbesonderKinderndurchdaseigenevorbildliche
VerhaltenTuren

Offnet TUrenzuweisenEntscheidungen

Offnet TurenzurwahrenVeranderungdiejedochnicht schnell sondernindividuellvon
stattengeht

Jederhat seinEntwicklungsUNDLerrtempo.

S
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Die Kraft der Selbstempathie
Ist die edle Kraft der Selbststeuerung,
die friedlich stimmt.

é
Die Kraft der
Selbstempathie gegen
die Verhartung des
Herzens nutzen,
um sich mit sich selbst
und der Welt wieder zu

verbinden und um sich
neu zu erschaffen.

A\
Wenn du die
Bilder

betrachtest,
was denkst du?

~

pidy
-

Du bist flir dein
Weltbild
mitverantwortlich.

Wie denkst du Uber
die Welt?

Was fuhlst du?
Was ist
los in dir?

e

i

Wie kannst du
deine Kraft
mobilisieren?

I%/"\
Wie ;villst du

die Welt
schutzen?

v/

Welche
Voraussetzungen
und
Beliefs brauchst
du dazu?

J

Was mochtest
du
anders habef

Mo
RESC
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' Selbstmitgefuhl idRep

aintingund Rescripting X

SR (s Umschreiben,
S Ummalen Umzeichnen

S

Der Prozess der
Selbstempathie
Ist mit dem Prozess
der Selbststeuerung

dul 1

S
@
=
®
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und Ummanteln
von belastenden
Gedankenkonstrukten



Selbstmitgefthl und Selbstwertschatzung @

Selbstempathie in Selbstmitgefihl umzuwandeln, ist Selbstwertschatzung.

Sich selbst und dem anderen stimraighentisch zu begegnen, ist die hochste Form
der Selbstwertschatzung und der Wertschatzung anderen gegentber.

Gleichzeitig ist es die menschliche, affektive, intrinsische Leidenschaft, es zu tun.
Der Umwandlungsprozess fuhrt zu einem friedlichen Miteinander (Friedensfreiheit);

Deshalb ist die Wahrnehmung der eigenen Geflhle (Selbstempathie) in erster Linie
die Befreiung von integrierten Schammuster und Bewertungsmuster.

Sich zu befreien, bedeutet, Selbstinteresse zu haben und sich selbst zu bewegen:*
SelbstbeWEGungnd SelbstBEGEGNUN{A nur wir selbst uns von unseren
Konditionierungen befreien kdnnen. Durch eine empathische Begleitung kann dieser
Prozess noch schneller vollzogen werden.

Diese Selbstbegegnung auf eine Art und Weise wie es éeEDISIBERECHTIGUNG
entspricht, |0st eine unverfalschte Potenzialentfaltung aus (Antriebssgstestandig
far die Ressourcen).

Modul 1
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Selbstmitgefuhl = Selbstunterstutzung fuhrt zur Selbstliebe g

= Isteine Haltunga L OK Q5 dz¢ @i id 2 1 PHAG
% |ch stehe zu mir, so wie ich bin.

% |ch nehme mich zu 100% an.

= [ch liebe mich, so wie ich bin, zu 100%.

 [ch hore in mich hinein. Ich weil3, was in mir los ist. Ich weil3, was in mir brod
was mich beunruhigt, aber ich welld auch, was mich beruhigt.

% |lch well3, was ich fuhle und brauche. Ich kenne meine Bedirfnisse.
% lch verstecke mich nicht.

% |ch bin stimmigauthentisch und entscheide, stimragthentisch zu kommunizieren.
Was gebe ich von mir preis?

= |ch gebe Fehler zu. Neuer Glaubenssatz: Ich liebe Fehler. Fehler sind Helfer.

= |ch reflektiere meine negativen Glaubenssatze und Reaktionsmuster und [6se mich vc
AKYSY ObSARYdzZAGSNE { OKdzil Ydza i SNE + S NHzN<
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Suche nicht nach Fehler,

-ﬂ \ 7 ol NUT nach Losungen.

" S L) ™ e =
- [ P“ k 2 . - e p ,‘ - h I d
. - 4""" = ":'m‘.*::?:ﬁ":"rﬂ i s enier sin
e "‘FF'-:' - '~ -

TRy T | erngeschenke fur eine
nessere Welt.




Der Prozess der Selbstempathie = Selbstklarung &3

K

Beispiel: Angriff vom Chef
a2 SYyy AOK RIFEN}YY RSY{1SE RIFaa YSAYy [/ KST
S5SAY +2NBEOKT I Idark &idle idh smishNdtahifioHrigrt, OK X WX
weil ich Gewissheit brauche, was er genau nicht gut an meinem Vorschlag @
fand. Ich bin auch enttauscht von mir selbst, weil ich die Erwartungen meines-
Chefs vorab,nicht gut abgeklart habe. Nachstes Mal werde ich die §
ONB I NIdzy3al 0FNF IS 12y 1 NBUSNI SAYT2NR
werde ich ihn gleich morgen fragen, was genau an meinem Vorschlag nicht
hilfreich bzw.schwa&k W | dza 3S Tl ft £ Sy A &l da

Durch die Selbstklarung kommen Menschen ins konkrete Handeln und fthlen
sich nicht dauerhaft onnmaéachtig.

Selbstklarung ist Selbstwirksamkeit.

$ETraine

Selfcare

ExH
&

-



Der Selbstempathieprozess = Selbstklarug

* X £ SNYSy 2S8yaSh i-8chullizightigl O K diiue
und falsch, Recht und Unrecht zu denken. : :
# X NBFfAAZASNBYI RIF&aa DSTNKE
iImmer als GUT bewertet werden.
% Alle anderen Reaktionsnd Kommunikationsmuster sinc
negative Strategien von Bedurfniserfullungen (Llgen
Schonreden, Rache, zu hohes Schutzmuster,
Manipulation, zu hohe Erwartungshaltungen usw.)
#* aLOK KFo6S RlIa DSTNKEZ YA
Y Iy A Lddzt ist wedi® ¢in Getiihl noch ein Bedurfnis.
% Menschen sind oft verstrickt und merken inhre wahren
Motivationen kaum. Selbstempathie bedeutet, tber die
eigenen Motivationen immer mehr und mehr ein

Bewusstsein zu entwickeln und zu lernen, aus dem
Selbstmitgefuhl zu reagieren.

% Dann finden wir den leidfreien Ort in uns. Es gibt ihn.
% Wir kdnnen thn nur durch etwas Training neu entdecken.

: Modul 1
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Selbstempathie bedeutet auch
Verantwortung fur andere zu tragen.

X Tdz t SNYySyz &aSAYyS dzyoSg¢dzaaidSy 9Y?2
die eigenen Gefluhle sowie die Kdrperreaktionen bzw. die
Kdrperantworten bewusst zu spuren.

Besonders bei Gefluihlstaubheit uddindheit aul3erst wichtig,
da viele Menschen von ihrer Insula (Schmerzmatrix) abgeschnitten sig
aLOK ALINNBZI gFa Sa YAU YAN YIg
brauche bzw. was meine stimragthentischen Bedurfnisse sind.
Meine Diskrepanzgefiihle (oft sind es mehrere) zeigen wie ein

Kompass/Indikator, ob meine Bedurfnisse, Werte, Ziele und |
tAaA2ySYy SNENEfOG 2RSNI dzy SNKF

Kinder lernen von klein auf stimmagthentisch ihre Geflhle und
Bedurfnisse auszudriicken, wenn sie gute erwachsene Vorbilder hag CE
die diese Gefluhle und Bedurfnisse benennen.

In der Regel tun sie es nur wenig oder gar nicht. Es werden hauptséachlich
Pseudogeflhle gesendet, anstatt Herzgefihle.
alLOK FTNKtS YAOK aOKft SOKuz ac
aLOK OAY UNJdzZNRA3IZ SyuuNdza OKIU
Wir brauchen selbstempathische und empathische sowie
selbstmitfiihlende und mitfiihlende Erwachsene, damit alle Kinder
gesund aufwachsen kdnnen. Nur so wird sich die Welt irgendwann vom
Adultismus befreien.

Modul 1
ESC$ETrainer®
Selfcare
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zu wissen bzw. in Erfahrung zu bringen, was wir tiber uns
selbst denken, welche Vorurteile wir gegeniber uns selbst 4
und nicht nur gegentber anderen haben, welche Gefuhle
wir haben und welche Bedurfnisse wir haben. .

Uber den Selbstempathieprozess Kopfgefiihle von
Herzgefuhlen zu unterscheiden und durch Training
intuitiv den Unterschied zu fuhlen.

negative Strategien von positiven Strategien der
Bedurfniserfullung und Werteabsichten ‘ &

unterscheiden zu kénnen.

etwas fur die Erflllung dieser Bedurfnisse zu tun,
neue Erkenntnisse zu gewinnen, um sich neue Ziele
ZU setzen, damit wir einen Sinn, in dem was wir TUN,
sehen.

uns selbst und andere besser zu verstehen und flireinang
da zu sein.

von Tag zu Tag inklusiver zu denken.

Das ist der Mittelwert zwischen Selbstempathie und
Empathie sowie dem Selbstmitgefihl und dem Mitgefihl mit
allen dazugehorigen inklusiven WerteBempathie

Modul 1
RESC$ETrainer V&
Selfcare



Assoziiere
Gedanken zu de
einzelnen
Buchstaben bei
2 2 NI o-{
9at! ¢
einmal in einer
positiven und
einmal in einer |
negativen
Ausrichtung.




& Selbstmitgefunhl

Selbstmitgefuhiid: '
oL OK ©@SNALINBEOK -
Mitgefuhl mit dir selbst zu haben,
damit es dir gut geht und f -
Rdz 3f NO1f AOK aSAYy @
Kristin Neff

Modul 1
RESC$ETrainer
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Selbstempathie und Empathie sind zunachst unbewusgff

Ich fuhle mich.

. . . . . . . Ich flihle, was du flhlst.
ich spare meine Emotionen, - Einfach im Gleichgewicht SEIN. ich fiihle, wie es dir %

meine Freude und meinen

Schmerz sowie auch mem@m o

stimmigen Diskranzgeflhle.

Ich fiihle meine empathische
Freude und meinen

empathischen Stress,

den ich von anderen ‘Selbst-
ubernommen habe. ~Empathie, «

Ich spuire die Angst H’ Wﬁ
vor dem Schmerz, LN e

"1.-. ‘.’

nehme sie an und kann
sie in liebevolles
Selbstmitgefiihl verwandeln.

Diese Uberfuhrung braucht
ein Achtsamkeitsprozess:
Ich fiihle nach und nach,
was ich wirklich brauche
(Selbstmitgefthl).

E— geht und bin bei dir.
Der unbewusste
Prozess kann durch
Achtsamkeit in ein
Bewusstseinsprozess
umgewandelt
werden,
Emp: um ihn in
it ,,* &g f Mitgefuhl
S Y zu Ubersetzen.

‘ Ich fiihle deine
Emotionen und Gefluihle
mit dir mit.
Ich splre, du brauchst Hilfe.

Ich erlaube mir, zu fuhlen, was du fuhlst,
wenn auch nur fur einen Moment

Wenn ich unterstitze, ohne zu leiden,
dann bin ich schon im Mitgefthl.




Ich kimmere mich um mich, ) .

el ich oamit b Das exzellente Selbstgeflhlin splre, vas du
unterstitze dich,

Ich bin meine beste Freundin und weil ich genug Kraft
habe Mitgefuhl mit mir selbst, dafur habe.

ohne in Mitleid zu verfallen.

was ich wirklich brauche.

Ich kann dabei auch

Ich bin authentisch UND es fuhlt - Einfach im Gleichgewicht SEIN. meine Bediirfisse

@ hinten anstellen,
Ich gehe gnadig mit meinen f ohne das Gefihl zu
Fehlern um und mache die ] haben, zu kurz zu
Dinge wieder gut. kommen.

sich stimmig an.

Zu wissen, was ich Ich helfe dir gerne,
brauche und es auch /Selbst- ] weil ich mit mir
selbstwirksam ;*'Elitgefﬂhﬁa T a:'M_'%.er-h!" selbst gerade im

i ' i Rese e R TR : .
zu tun, ist mein Wit i A Reinen bin.
exzellentes Selbstgefihl. SN

.
[
al C
ik o T 1"

3 Sobald ich spure,
Ich bin im Ausgleich zwischen ay dass ich dich nicht
meinen Erwartungen und Den mehr unterstutzen

Erwartungen der anderen, ohne (el kann, sage ich es
mich Uberfordert zu flhlen. : — Y mit Selbstempathie
Sobald ich uiberfordert bin, weil3 B Mk g S und Selbstmitgefiihl:
ich was ich brauche, um wieder in ey Y Das Geflihl und
das Gleichgewicht zu kommen. - das Beddrfnis.




Bel Ungleichgewicht leidet die personliche Standfestigkght

Wenn die Selbstempathie

aAY RSNJI [dzFd KNY
Selbstaufgabe, Opferdasein und
Selbstverleugnung das
Selbstkonzept bestimmen.

Dauernd flr andere da zu sein, gssravFssaaad 7u wenig
ohne seine eigenen Bedlrfnissg, S s sl Se|bst-
Ziele und Wiinsche zu spiiren, SEaid s Empathie

nicht Nein sagen zu kdnnen,

auf Anerkennung angewiesen

zu sein, kann zu psycho
somatischen Krankheiten flhren.

Die ungesunde Empathie

ist im Uberfluss vorhanden

und das fuhrt zu einem
Helfersyndrom: Aufopferung fur
andere. Dahinter kann das Gefuhl
verborgen sein, sich nur dadurch
gesehen und wertvoll zu fahlen.




Bei Ungleichgewicht leidet die persdnliche Standfestiglgi

Nur ich allein bin wichtig.
Ich will meine Bedurfnisse
durchsetzen. Was kiimmern
mich die anderen?

Ich habe nur mich im Fokus. 7u

Ich verwirkliche meine Ziele viel
ohne Rucksicht auf Verluste. Selbst-
Jetzt bin ich endlich dran Empathie

und die anderen sollen gefalligst

auch mal zurtickstecken.

Ich setze mich bei den anderen

durch, unabhéangig von dem, was

sie wollen oder nicht wollen.

Ich sehe nicht ein, wieder
nachzugeben. i S
Der Wille zur Macht steht mir zug., coes
aLOK O0AY RSNJ . veae
Die anderen sollen das tun,
was ich sage.




Der Selbstempathieprozess
nach Marshall Rosenberg

Vier hilfreiche Fragen:

1. Was habe ich beobachtet?

2. Was habe ich empfunden?

3. Was brauche ich in diesem Moment?
4

. Welche Bitte / Aufforderung habe ich an jemand ander
bzw. welche Bitte / Aufforderung habe ich evtl.
an mich selbst, um weitere Schritte zu unternehmer‘?

Nicht jeder kann ohne Weiteres diese vier Fragen
beantworten, weil die Beobachtung oft nicht
vorurteilsbewusst ausfallt und auch die Geflhle oft
AOBSNN¥YAAOKUAG aAyR® LOK yYySyy
Wollknauelgeflnhle.

Es braucht Zwischenschritte wie Glaubenssatzanderungen,
Inklusionsschritte (Annahme der Geflihle) usw.

Dennoch sind sie ein erster Hinweis, tief nach innen zu
horchen und zu blicken, was in diesem Moment in uns los ist
und welche Bedtrfnisse aus unseren Motivationssystemen
unerfillt geblieben sind.




Der Selbstempathieprozess nach Rosenberg g

% Hineinhdren, hineinsehen und hineinsplren und bewusst aufnehmen, welche Emotionen du empfindest.

% Erste Hilfe an uns selbst.

% Sich daflr bewusst etwas Zeit lassen oder um Auszeit beim anderen bitten.

x Mit eiAnemAAnkerbiId (FalIschirremtsghleunigemvir die Rezvilitét. Z. B. ka[m dgs Bild eines Ifallschi,rmes assoziie:'rt W(::'rden. ,
“ASKS 'Y aClttftaOKANNG dzyR flaasS RAOK 3IASAauA3T dzy R SYZ'L'L)\Q)/

s Zentriere dich, um deinen inneren exzellenten Zustand zu erzeugen.

% Den Moment of Excellence ins Bewusstsein holen. So kommst du in einen exzellenten Zustarzeniienisiffenund
in aufmerksamer Erwartung.

%  Du hast zu deinen stimmagthentischen Gefiihlen eine gute Verbindung und du haltst diese Geflihle aus,
d. h. du drlckst sie nicht weg. Sie haben Daseinsberechtigung.

Modul 1
ESCUETraine
Selfcare
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% Dann erst horst du den inneren, zum Teil auch gegensatzlichen, Stimmen in dir achtsam zu.

% Was sagst du? Male dein inneres Team nach Schulz von Thun auf.

% Esist wichtig, allen Stimmen zuzuhdren und sie anzunehmen.

#*  Aus dem Stimmengewirr am Ende dann einen Konsens schlief3en.

% Schlussfolgerungt L OK ¥ NKf S &a23 gdluskfich)pdeklL @S (T NKISSIFNE X (6 SMEy HGOK SA Y
0Nl dzOKS dzy R RS&aKl t o y{mehkKingbdkligh, daber SCNdh &twas &lgichtert). OK (i S P&

HinweisWenn wir wissen, was wir fihlen und brauchen, dann kénnen wir im &uf3eren Dialog die Erkenntnisse selbstbewusst

und positiv ausdrtcken.



Der Selbstempathie
und Selbstmitgefiihlsprozess

Menschen haben zu
ihren Gefiihlen und Menschen sind dann Sie haben eine
Ressourcen (Potenziale nicht mehr Mdglichkeit,
Zugang und sie wissen VOLLER Leid, Angst, etwas zu tun,
hilflos und auch wenn es nur die

und kennen ihre aktuell .
wichtigsten Bedurfnisse, a2KYYNOKI Modifikation eines
Gedankens ist.

die im Moment frustriert a2y RSNY a
wurden.

Hne wichtige Frage, Diese Frage br_mgt
. . Menschen auf ihre
die man sich stellen iof hlich
kann. ist tiefste menschliche
R Ebene:
Die Bedurfnisund
Werteebene.




DerSelbstmitgeflhlsprozess

Hilfreiche Fragen:
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Wenn Menschen daflir sorgen, dass ihre Bedirfnisse

und Werte mit den hochsten emotionalen Besetzungen
erfullt werden, dann fiihlen sie sich wieder erleichterter
und ausgeglichener. Aus diesem neuen Geflhl heraus

agieren und reagieresie dann. Sie sprechen mit
ruhigem Herzen, trotz der bevorstehenden
Herausforderungen, z. B. ihre Losung des Konfliktes an
und handeln ihre Werte mit den Werten der anderen
aus. Gluck ist Konsensfindung und nicht Zufriedenheit.

Selbstmitgeftihl bedeutet, mit den Ausldsern, die sich
korperlich manifestierten, emotional angemessen
umzugehen. Wir sind nicht perfekt, aber perfekt
unperfekt. Sobald wir gelernt haben, damit angemessen
umzugehen und es nicht mehr schmerzt, sind wir im
exzellenten Ort des Selbstmitgefihls (das ventrale
Striatiumg die Mitgefihlsmatrix feuert).




Der Freiraum der Selbstempathie =
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Zwischen Auslosér o 5 dunzuvedagsidh durid Reaktiod o 5 dz 0 A audzuvarasgithdea 2
2 RSNJ oL OK anxuyerldsdidt @iy €3 Kiheh Bdéraum. Diesen Freiraum kdnnen wir
Immer zu unserem Vorteil nutzen.

Allein schon das Wissen um diesen Freiraum bietet den Menschen einen enormen Vortelil.
Dieser Freiraum ist eine bewusste Entscheidung und muss trainiert werden.

In diesem Freiraum generieren wir unser schonstes erfulltes Bedurfnis (Kraftbild, Ressource
Gestarkt durch das Kraftbild stellen wir dann Hypothesen an, um zu vermuten, welche unerft
Bedurfnisse und missachteten Werte hinter dem Angriff stecken.
aLOK 06AY SAYS KIFItoS {ddzyRS 1dz aLINUG 1 dz dzyan
RIFdaa Rdz ISNI RS Sigla SyYyuiaNdzzaOKG oAaldzr gSAf r
In einem nachsten Schritt bitten wir um Erlaubnis, dem anderen sagen zu durfen, wie es uns in

der Angriffssituation ergangenista | OKG S&d Rdz SNFI KNBYy S &I Ndzy A OK
gAS S& YAN ISKGZ ¢6Syy Rdz I3t SAOK O0SAY !'V{12YYSY
An dieser Stelle fordern wir die Empathie, die wir dann evtl. bendétigen: die Selbstflrsorge.

SC%@ainer
Selfcare
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Die Unverletzlichkeit g ‘® |
des inneren Frelraums

% Wer gut mit seinem inneren Freiraum zwischen Angriff und Reaktion umgehe
kann, fuhlt sich emotional resilienter, selbstwirksamer, glucklicher und freier.

= Dieser Freiraum kann trainiert werden, damit er gréf3er wird. Oft passt kein Blatt
dazwischen und manchmal ist er befreiend grof3. Der Mensch ist dann nicht
getriggert und schaut kompetenter hinter die Mauer des anderen,
um sich mit dem Menschen, der uns angreift, dennoch zu verbinden, weil wir de
aLJdzNBya aSyaoOKSy YA aSAYSY { OKYSNI
+tSNKIFIfTU0SY aaSKSyda (I yySy dzyR aaSKSya
Wollens (Willenskraft flr einen hdheren Zweck) geht es nicht.

% Der Umgang mit dem Freiraum setzt voraus, dass Menschen sich gut kennen und
jederzeit offen sind, ihre Geflihle und Bedurfnisse stimmig und authentisch zu
offenbaren. Wir brauchen die Bereitschaft zu dieser Offenheit
(Selbstoffenbarungswille) und den passenden Glaubenssatz dazu, dass Gefuhle z
zeigen, innere Starke und innere Stimmigkeit ist. Ein bekanntes Argument ist:
aSlyy oAy AOK 2l FTYINBATFTOI NI dzy R OSNI
. SRNNFyAaasS 2FFSyol NB®da

% Wer uns in unserer Verletzlichkeit, Offenheit, Stimmigkeit und Authentizitat
angreift, ist selbst héchst frustriert und verletzt. In einer solchen Situation kann d
{Sto0oauSYLI UKAS dzya UASRSNI aNBuluSya AT g
FYRSNB FTNKEG dzyR 6N} dzOKSYy {11 yyidsS of Wit haben einen-

(er ist in starker innerer NOT), uns in unserer Verletzlichkeit anzugreifen. Selbstoffenbaruhgswillen,

% Spatestens an dieser Stelle entsteht das Wunder der Empathie bzw. auch dg 2 1
Mitgefuhls. Der andere ist da fur uns und freut sich mit. Dies war auch die : der uns fruh durch
langjahrige Erfahrung von M. B. Rosenberg, der Begrinder der Ver|etzunqserfahrungen
aDSoFtUFTNBASY Y2YYdzyAllUA2YyazZ 5

genommen wurde:
’ Hol in dir zurick.

»

Modul 1
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Foto: Hans Jirgen Rutrin



Wir sind nicht geboren, g

um viel zu viel zu leiden,

sondern wir sind hier,

um glucklich und prasent

wie ein unschuldiges Kind zu sein.

Die Unverletzlichkeit des inneren Freiraums
kann trainiert werden, damit wir weniger leiden,
wenn das Leidmuster des Schmerzzentrums
schon zum Glaubenssatmd Verhaltensprogramm
wurde.

Das Schmerzzentrum ist plastisch
und kann mit etwas Anstrengung
nachhaltig verandert werden.

RESCU$ETrainer
Selfcare

" Befreie dich.
Wir haben-einen-
Selbstoffenbarungswillen

Wer gut mit seinem inneren Freiraum
zwischen Angriff und Reaktion umgehen kann,
fuhlt sich emotional resilienter, der Uuns fiaueh-:
selbstwirksamer, gllcklicher, zufriedener, | Verletzungserfahrungen
verbundener, weil mitfihlender e genommen wurde.

und deshalb freier. Hol in dir zuriick.

Foto: Hans Jirgen Rubin



Keine Empathie mit der Brechstange erwarten g
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Solange wir etwas erwarten, ist es schon keine Empathie. Wir kdnnen nicht erwarten,
dass jeder uns Empathie entgegenbringt oder unsere Empathie annehmen kann.

Finden Menschen trotz allem keinen Kompromiss oder Konsens und sie erleben, dass
Mitmenschen keine Empathie wollen bzw. auch uns gegentber keine Empathie empfinden
kodnnen bzw. wollen, dann ist es wichtig, diese Tatsache zu respektieren (anzunehmen) und.ifh @
nachsten Schritt loszulassen. Schlie3lich gibt es auch die Losungslosigkeit. Es ist so, wie eSst®

Dieser Mensch ist so verletzt, dass er die ihm entgegengebrachte Empathie noch nicht
annehmen kann.

Modul
SCUETAaIn
Selfcare
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Es ist jedoch seine Baustelle und nicht unsere.

Wir haben unser Bestes gegeben und das ist ausschlaggebend. Der andere wird dies unbewusst
spuren.

Glucklich sind die Menschen, die Empathie annehmen kdnnen, denn ihnen ist es auch wichtig,
Empathie zu schenken, wenn der andere sie braucht. Empathisch zu reagieren, ist auch eine
Motivation aus unserem Fursorgesystem (Mitgeflhlsmatrix). Doch auch hier gilt Vorsicht. Zuviel
Empathie ist wiederum toxisch fur beide Seiten.



Was sind Emotionen und Gefluhle?
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Dariber gibt es in der Fachliteratur noch keine Einigkeit. Immer wieder wird Unterschiedliches
berichtet. Mal ist Wut aus der Feder von Wissenschatftlern ein Geftihl und dann doch wieder nicht.

Nichtdestotrotz zeigt sich eine klare Tendenz nach Dr. Paul Gilbert, englischer Psychologe, Joachim
Bauer und Tania Singer, Neurowissenschatftlerin.

1 10dz2Stt 6ANR LlRaddzZ ASNIE RIFaa RIFIda DSTFNKf SKSNI a@'Ss
6Sa8 0S6S30 aAO0OK SGgola Ifa& YI NLISNI yié 2 Ndotion yh2 O KL agtdzy 6
limbischen System generiert wird und nicht in der prafrontalen Kortex. Dort wird sie ausgewertet. — © O
. : : : : — @©
Das limbische System ist eine Ansammlung von Strukturen (Gehirnwindungen) unterhalb der Neocort%,g e
die schon sehr friih in der Evolution der Saugetiere entwickelt wurde und liegt oberhalb des Stammhirrg O $
Beim Menschen ist dieses System noch enger mit der Neocortex verbunden, so dass die Emotionen (Lﬂ
o

durch Gedanken stark beeinflusst werden. \—
Die Emotion ist in der Regel 0¢30,5 Sekunden schneller als das spatere wahrgenommene und schon

vorinterpretierte Kopfoder Herzgefiihl, welches im Bewusstsein ankommt.

Die Frage ist: Wie kommt es an? Stimmig oder unstimmig?

Erstwenndie& 2 0A2Y RIFI&d a¢2NJ RSa ¢KIfl YdzaAd RdAzZNOKAOKNBA UGS
eingefarbt und dann nehmen die Menschen diesedion oder mehrere Hnotionen(Emotionsstau

und-wallungen) als Eng@eflihl oder als ein aufbrausendes Gefiihl wahr und interpretieren es
entsprechend. Mehr zu Emotionen und Geftihle in Modul 1, Lektion 6.



& Gefiihle und Emotionen =

Konkretisierung: Das Gefiihl hinter dem Geftihl kennenlernen
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Lt. Tania Singer, Neurowissenschaftlerin sind Emotionen demnach eher unbewusst, wahrend das Geflnhl,

20 LIRaAAGAG 2RSNI yS3IAlIGADG AYIGSNLINBUASNIOSE aA0K2y RdAzZNODK R
Menschen ankommt, obwohl viele es dennoch nicht benennen kdnnen. Erst wenamaliei|&nger anhaltend und

intensiv genug ist, kommt diese Kdrperantwort tatsachlich auch im Bewusstsein an.

Die Gefuihle haben demnach schon eine bewusste Interpretation von der Grof3hirnrinde (Neucortex)
aufgrund der verinnerlichten Sprache und des kulturellen Hintergrundes (Sozialisation) erhalten .

Wir wissen, wie wir uns fihlen. Fir jedmgtion ist das Zusammenspiel verschiedener Gehirnbereiche zustand
unter anderem der Hypothalamus (hormoneller Signalkorper), Thalamus (zentrale Verteilungsknoten von
Informationen und Emotionen), Amygdala (Arginstufung nach Grad der Bedrohlichkeit), Hypocampus
(Erinnerung von Emotionepisomatischer Marker Emotionsgedachtnis) usw.

Der Corpus Callosum (Balken zwischen beiden Gehirnhélften) spielt eine wichtige Rolle beim Austausch vo
Informationen und der Geflihle. Er ist bei Frauen dicker (hohere Faserdichte) als bei den Mannern.

Das konnte auch einige Geschlechtsunterschiede bei emotionalen Reaktionen und Resonanzeq erklaren
noch nicht bekannt.

a2dzid GANR yIFOK W2l OKAY .l dzSNJIFft&a SAYyS wSlI{ldAz2zy @2y T
interpretiert und ist demnach kein affektives Geflhl, sondern ein reaktives Verhaltensmuster (Reaktion).

ahKYyS tNRG21lGA2YyY GNNB 2dzi a2 3Fdzi 6AS 3TN YAOKI @2 NXKIY
Hinter der Wut liegt der Schmerz der Ausgrenzung sowie viele weitere LDisktdpanzgefihle.

Moduial
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@ Gefiihle und Emotionen =

Emotionen laufen demnach standig unbewusst ab und sind fluide und wandelbar.

Sie sind noch keine bewussten Geflihle, sondern korperliche Reaktionen (der Korper spricht, noch bevor
es uns bewusst ist) auf bestimmte Reize oder Ausléser an, die uns ganz schnell weg von der Gefahr, hin
zum Erfolg bringen wollen bzw. auch einfrieren lassen (wir kbnnen gar nichts sagen).

Waren uns alle Emotionen standig bewusst, wirde uns das tberfordern oder wir wiirden bei Gefahr
tatsachlich zu langsam reagieren, weil der Umweg Uber die Neokortex langsamer ist. Bei Angriff mussder®
Korper schnell reagieren kbnnen (Flucht, Gegenangriff oder Einfrieren). '

o G
5A8 t24AGA0S tadOK2f23AS ALINAROKG @2y ol y3SoNd c'g@
51 & aY2yl SLIW RSNI {dAYYAILSAGE ylFOK {OKdz I QZYEMK
DSTFNKES 11 yySy o0SAY IYRSNBY adadAYYA3Id& 2RSNJI a é@ Y
ad® . Pd w2aSYoSNH ALINAOKUO @2y adzy SOKUSY t aSdzRz2 3 f
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LOK ySYyYyS a4aAS aalAYYAIAS dzyR dzyaldAYYAIAS 5A4a1NBLI Y
eine Diskrepanz wahrgenommen wird, dennoch ist es gut, diese Diskrepanz zu fiihlen.

Gefihle sind immer gut, weil sie den Weg zu den Bedtrfnissen zeigen. Unstimmig ware z. B. zu senden:
aLOK FTNKfS YAOK 3ISYIFIGNBIAStOGPa 2AS FTNKEfG RSN aSyaoOK
Es qgilt, das Geflihl hinter dem Geflihl zu finden. Das Sekundargefthl wird in das Primargefthl dann
heruntergebrochen.

— R >*%elf¢are



& Wie wirken sich Gefiihle und Emotionen aus? =

% Wer sich bewusste Ruhe gonnt, kommt in Kontakt mit sich selbst und mit seinen
Emotionen.

% Wer nachdenkt, kann mehr erreichen als mit Angst und Stress.

% Hinter dem Stress und der Angst liegen die Kompetenzen und die noch zu
entdeckenden Potenziale.

% Doch bevor sie entdeckt werden konnen, will die Angst und der Stress
(innere Unruhe) erst inkludiert werden.

#9388 ON)dzOKUO Lyl1fdzaA2ya3aqtl dzoSyaanNdl M
dzy R YSAYS AYYSNBE aAididS 6ASRSND orpls

% Das gleichzeitige Gefuhl der Mul3e bringt wieder mehr Leichtigkeit und Flow
(Tatenrausch), wahrend das Gefuhl der Anspannung Empathie und Flow verhindert.

Modul 1
SC$ETrainer
Selfcare

RE



Stimmige und

unstimmige
Diskrepanzgefihle




@ Emotions und GerhIsformen

1. Wohlfuhlgeftihle

(Iosen Emotionen von Freude, Gliick und
Zufriedenheit, aber auch Erleichterung aus)j

e

™\
2. Unwohlgeftihle
(Ibsen Emotionen von Inkongruenz / Deine Enttduschung

kann man noch die ®azwischengefiihle
(Halsgefuhle) identifizieren, die je nach Beziehung
und Situation (tagesabhangig) entweder als

Herz (primar) oder als Kopfgefihl (sekundar) vo
.anderen resoniert oder verstanden werden.

C
)
©
-
=
L
E isk d Ambival :
O ths repanz und Ambivalenz aus) y spUre ich zwarr,
@) Die Unwohlgefiihle unterscheiden sich in ) _dOCh BiEE ich spre,
c g. stimmige un(IjD' ) . Ist meine Enttduschung
. unstimmige Diskrepanzgefihle : :

% (Prim&r und Sekundargefthle). y gnd nl(j:ht qelge'd_ h fiihlst

- : ag mir, wie au dich tunls
o VieleMenscherhabennicht gelernt, ihre ) undg doch werde ich niemals
_FB stimmigenund primarenDiskrepanzgefihle » 5
- auszudriickerDieseeignensichfiir eine das fuhlen kénnen, was du
E gelingendeKommunikatiorjedocheher. fuhlst. Jeder fuhlt anders und
E Unstimmige Diskre_.panz_gefijhle sind ) jeder hat die Emotionen an
= Kopt bzw. Sekundargefiihle Ersatzgeftihle, d K& tell it
— weil die Menschen nicht das echte Geflhl e eren_ or_pers SlEn m'
D fiihlen wollen oder fiihlen kénnen. unterschiedlicher Intensitat und
Q(.% Als weitere und dritte Form der Diskrepanzgeftihle inneren Bildern abgespeichert.
®
A

Modul 1
Selfcare

RESC$ETrainer



Gefuhlsweisheit @

Entweder Menschen reagieren aus Oder Menschen reagieren aempathischem
intrinsischerempathischer Freude Schmerz! y3&aiG k {(GNBX3a k CN
weil Mittelwerte anerkannt wurden und weil Bediirfnisse unerfiillt sind und
Bedurfnisse / Motive / Wiinsche / Ziele Mittelwerte missachtet wurden. Das kollektive
| Absichten befriedigt sind oder in naher Motivationssystem ist bedroht und sofort
“Y%dz]l dzy ¥ U 0 ST NRA SRA 3 Uschaltét Nighdas Aldrmsystem dazwischen

.

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

/R

Kinder sind
gefahrdet,
weil sie abhangig

von den
unreflektierten
Stimmungen der
Erwachsenen sind

OV iU6SRSNI kK h RS- odkOKWM SSAS/K.dle



& Gefiihls und Emotionsformen

3

Es gibt die Prlmargefuhle (Herzgetihle) und die Sekundargefiihle (Kopfgefiihle) und auch
az Siol RIIzAaOKsy g AS RIIﬂAaOKsyY | |t a3
fuhlemlchunterz RSNJ NOSNF2NRSNI da WS yIF OK Y2y GSE(
stimmig oder unstimmig beim anderen an. Sollten sie unstimmig ankommen, kbnnen wir

sie immer noch in stimmige Herzgefuhle heruntergebrochen.

Es konnen hochstens Empfehlungen ausgesprochen werden, jedoch gibt es dazu kel
F0o&a2ftdziS wS3ASt dzyR aStoad Ay RSN aDSgE
flachendeckende Einheit hierzu.

Unstimmige Diskrepanzgefihle werden auch SekundB8OB, Verstandes Kopf,
Ersatzund Pseudogefuhle genannt. Es sind negative Vergleiche,Jditzat, trennende \1\—
Gedanken, Pauschalierungen, sowie vom Verstand negativ interpretierte Verurteilunge
Zuschreibungen, Vorurteile u. a. Schlussfolgerungen.

Herzgefuhle sind stimmig mterpretlerge und verstandnisvolle Diskrepanzen.
aLOK 0AY OSNI SOl 0ad 2ZRSNJ aoLOK O0AY ONJ dzNR I &

Herzgefiihle zeigen uns an, wenn etwas was uns sehr wichtig ist und dies nicht
bertcksichtigt wurde. Bedirfnisse, Ziele, Wanid Normvorstellungen wollen erfillt
werden.

S

f

Modul 1
@Ega“her
Selfcgl_rlé

RESC



g Gefiihls und Emotionsformen

N7

P4

N7

P4

DN

N7

P4

DN

N7

%

DN

In der Regel zeigt das Herzgefihl zum verletzten Wert oder zum unerftllten Bedurfnis (Motiv).
Deshalb ist es wichtig, das Gefuhl hinter dem Gefluhl zu identifizieren, um herauszufinden,

was wir wirklich brauchen bzw. was unsere Qualitdten, Kompetenzen, Absichten und Ressourcen
sind, die wir uns erfullen wollen.

Fur viele reicht es schon aus, wenn die Bedurfnisse gesehen werden.

Es geht nicht immer darum, dass die Bedurfnisse sofort erftllt werden missen und konnen.
Es geht um Kompromissfindungen und manchmal fehlt auch dieser.

Dennoch wollen die Menschen wenigstens wahrgenommen werden in inrer Frustration.

Frustrationen entstehen auch, weil Menschen inre Wart Normvorstellungen tberziehen
bzw. Ubertreiben und deshalb sogar den Wert entwerten.

Dies sind dann keine Werte,
sondern Unwerte oder negative Verhaltensedankenund Geflhlsmuster. Sparsamkeit entartet
zum Geiz und Grof3ztgigkeit zur Verschwendung.

Modul 1
ESCU$ETrainer

;

Menschen kommen wieder in ausgeglichenere Emotionen und Geflihle, wenn sie nicht ihren
Unwerten ausgesetzt sind.

Wer im Unwert ist, kann den positiven Gegenwert finden, um wieder glicklicher zu werden
siehe Werteentwicklungsquadrat!

Selfcare

125



Gefuhls und Emotionsformen

Alle stimmigen Diskrepanzgefihle sind GL. T/

S

0 a C ' aa OK O KU a u 3 | NB LI y 1z

Bedurfnisbedeutung zeigen, ist es wichtig, dass wir alle Diskrepanzgefiinle anerkennen.

x ly3adg Aad 3IFdzi = éé)\gﬁ X CAYRS ! NHdzYSyasS X
| T I .

% Etwas fehlt oder ist frustriert oder wir fUhlen uns bedroht, sind innerlich wie eingefroren
bzw. fhlen wir uns vielleicht sogar zutiefst in der Seele verletzt.

Modul 1
SCU$ETrainer
Selfcare

# Ohne den Schmerz der Traurigkeit oder der Verzweliflung zu fuhlen, wirden die Menschen i
merken, welche Bedurfnisse / Werte / Ressourcen, die ihnen wichtig waren und vielleicht imhqer\—
noch sind, in der jeweiligen Konfliktsituation missachtet wurden bzw. unerfullt geblieben sind.

RE

% Deshalb ist ein Geflihlsbewusstsein und ein Bedurfnisbewusstsein elementar, aber auch
Reaktionsbhewusstsein.

% Es geht jedoch nicht ohne Training, weil die Emotionen, Gefiihle, Bedurfnisse und Werte tief im
limbischen System verankert sind. Das Gefuhld Korpergedachtnis erinnert die Menschen bei jedem
Trigger, dass ihre Bedurfnisse gesehen werden wollen. Menschen wissen oft nicht, warum sie so oder !
reagieren, gerade weil ihnen auch das Bedurfnisbewusstsein fehlt und sie keine Worte daftir haben.



Gefuhls und Emotionsformen

S

Stimmig und passend eingesetzt sind Geflihlsworte magisch.

Sie haben verbindende Kréafte.

Stimmige Diskrepanzgeftihle wollen gefuhlt werden und sie verletzen weniger als die
Unstimmigen, wenn wir sie aussprechen.

ainer

Die Erfahrung zeigt, dass die Menschen weniger in Angriff gehen, sondern sie empfinden eher .
Empathie oder sie konnen es kognitiv nachvollzieheal)(

Stimmige Diskrepanzgefihle sind positive Geflhlsworte obwohl wir von unseren Bedirfnisse
getrennt sind. Auch wenn sie in uns ein Unwohlisein oder eine Diskrepanz / Ambivalenz und
Uneinigkeit im Inneren auslosen, ist es wichtig diese Gefiihle anzunehmen.

Die innere Verzweiflung, die wir spuren ist gut, weil wir dadurch merken, dass wir uns z. B. nicht
entscheiden kdnnen. Erst wenn wir die Verzweiflung wahrnehmen, ftihlen und annehmen
(inkludieren), werden uns eher die unerfillten Bedirfnisse bzw. die verletzen Werte bewusst,
weil diese den Menschen oft unbewusst sind.

Macelul 1
ESCUETr
Selfcare

-

Sobald sie bewusst werden, kbnnen wir etwas tun, um die innere Verzweiflung zu beenden.

Wer fuhlt, was er braucht und dann noch in positiver Weise etwas unternimmt,
Ist innerlich frei.



Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefthlen g

% Die unstimmigen Diskrepanzgefiihle werden nochmals auseinanderdividiert und heruntergebrochen.
% Oft folgt ein unstimmiges Diskrepanzgefihl nach dem anderen.

% Die nachfolgenden unstimmigen und oft abwertenden Diskrepanzgeflhle sollten eher in der
Kommunikation vermieden werden.

% Kaum einer geht in die Empathie oder fihlt Empathie, wenn wir denken oder sagen: E’
aLOK FNKES YAOK OSNNLWIStG @2y RANHAG 9NAIGI el-z;@t%\(ﬁ

% Unstimmige Diskrepanzgefuhle zeigen nicht den Weg zu den Werten, Bedurfnissen, Zielen, = g L2
Y2YLISGSYIT SYys LIRarAidAdS ' 0AaA0KGSY Xz azyRSNJg%a&'é\s
Strategie bzw. eine erlernte Art und Weise, um sich der Frustration Luft zu machen. IéI:J

% Diese negative Strategie werden gerade durch unerflllte Bedurfnisse ausgelost oder durch
mangelnde Absichtserklarung und Willenskratft.

% Die stimmigen Diskrepanzgefihle sind die Autobahn zum Bedurfnis bzw. zu den Werten,
die uns wichtig sind. Diese miussen dann nur noch positiv kommuniziert werden (positive
Wertekommunikation).

#* Die echten Gefuhle nicht zu fuhlen, ist fatal. Menschen werden psychisch krank, wenn sie ihre Emotions
und Geflhle leugnen, weil sie gleichzeitig auch nicht ihre Bedurfnisse, Werte und Absichten leben.



Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefthlen g

Warum wollen Menschen nicht fiihlen?

Sie wollen nicht (mehr) fhlen, weil sie gelernt haben, dass es schmerzt und sie keine Losung in friiheren Zeiten gefunde
haben.

aSyaoKSy 11 yySy 3dzi al 3SgayL QKL OFKN KF NSK f YSA OrKA G Ky 3 SdZaNaSFyFd3ly1 Hial
sagen, dass es weh tut. Jedoch zeigt das Gefluhl hinteAdsgenutztseinsgeflilie ein Kompass zu den frustriertenge
Bedirfnissen oder zu den missachteten Werten.

Ine

Die Bedirfnisse zu identifizieren und zu kommunizieren, ist Starke und keine Schwache, wie es gesellschattl
zum Teil betrachtet wird.

SCU¥ETra
Selfcare

ich

>

ge)
Leider haben viele Menschen mehr negative als positive Strategien der Bedurfniserfllung entwickelt. §
Diese sind an gltickshinderliche Glaubenssatze gebunden, die den Menschen ebenso unbewusst sind.
5SaKFfo Aad RAS 2Stid RdAzNOKI 23Sy @2y [ SAR dzy R YNAS dzy F
sind, wenn sie das Mitgefuhl verlieren und aufhdren zu fihlen und auf ihre wahren Gemeinschaftsbedtrfnisse zu horen.

p

Das Gehirn ist jedoch korrigierbar, wenn wir dazulernen wollen.

Stimmige wie unstimmige Diskrepanzgefihle konnen mit dem Selbstempathieprozess in Wohlfuhlgefihle transformiert
werden.

Unstimmige in stimmige und dann in Wohlftuihlgeflhle durch Identifizierung des Bedurfnisses.

Doch erst die Umsetzungskraft ergibt das exzellente Wohlfiihlgefiihl, das wir uns zum Teil jeden Tag aufs Neue generiere
mussen. Immer dann, wenn es uns verloren geht, deshalb achtsam bleiben und fiir die eigene Gluckswirksamkeit sasger



Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefthlen @

% Unstimmige Diskrepanzgefiihle brauchen nochmals eine Ubersetzungsleitung und kénnen mit
stimmigen Gefuhlen subsummiert werden.

% Unstimmige Diskrepanzgefthle sind Worte, die trennend wirken. Es wird empfohlen,
hier nochmals das Gefuhl hinter dem Geflhl zu identifizieren und zu finden.

% Unstimmige Diskrepanzgefiihle sind ebenso negative Uberzeugungen:
aL OK T NKf &SstRéik Gefiihl,jséndeknyéia negativer Glaubenssatz.

# CN} 3SY a2 AS FTNKfad Rdz RAOKZXZ ¢gSyy Rdz RAOK
% Dies zu spiren, ist die Andeutung zum echten Geflihl. Das gesuchte Gefthl hinter dem Gef
so eher gefuhlt und korperlich gesptrt werden.

gﬁ‘care

B C¥ETrainer
<

/ETM'G"duI 1
R
-

5S

% Es ist auch eine Entscheidung, das Gefinhl fuhlen zu wollen, denn viele Menschen haben gelernt,
es wegzudricken.

% Dies ist der erste Unterschied, welcher den Unterschied in der Kommunikation ausmacht.
# . SA2YRSNA A40AYYAIAS B5AAINBLIYIISFNKES faz2yY alLlC
KNGGSaZ FTNKNI RIFIT dzZ RFdaa RSN I YRSNBF SKSNJ RAS 9



Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefiihlen @

Unstimmige Diskrepanzgefuihle liegen den Menschen leider schneller auf der Zunge als die Stimmigen.
Adultistischex SNK I f Sy Aadd aStoalO@SNBOINYREAOK dzyR 3SasStfaoOKI Faf A
Adultistisched/erhalten ist durchsetzt von unstimmigen Diskrepanzgefiihlen. Sie verletzen den Menschen selbst und ihre
Mitmenschen.

{St0Aa0GOSNIX ST dzya A&aG SAY @SNJywémiRWMM§NYﬂ®MﬁMWéy@mMS%a®K
CNBYROGSNI SiiTdzy3a AaiG SAYy OSNNdzi SNI AOKGSNJ ! RdzAf A &dYdzAa Y aEOK
. — © O
Hier ist der andere Schuld. —E R
. SAALIASEY aLOK FTNKES YAOK AIYy2NASNI 92y RANHAG 2| 3 a%g}é’u

Q
=30

nur stRen Schmerz wollen viele Menschen eben nicht fihlen und das macht das Leid der Welt mit aus.
Genau das stimmigchte Gefluhl dahinter ware jedoch die Herausforderung.

p

Die Inklusive Kommunikation mit inren acht Schrittengathieleitey lehrt Primarvon Sekundargefiihle zu unterscheiden.

Sich zu entscheiden, die stimmigen Gefiihle zu erkennen, zu fuhlen, sie anzunehmen und wenn fiir den Konsens erwtinscht,

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

2 NNRSY G6ANJ RIFAa DSFTNKf KAYIGSNI RSNILIY2NIyl 12YYdzyAl ASNByYY
ASoNYyaAaOKE KNUGGSD YIYyYyiSy AN Y2NHSY y20KYIlFta RINNO6SNI &LINB
Gegenuber. Der Teufelskreis ware durchbrochen und die Kommunikation geht in eine andere Richtung. Es wére ein Sechsertreffe
Kommunikationslotto.

Wir haben immer die Wahl, ob wir es wollen oder nicht. Jeder ist sein eigener Gefiihls Schmid.

Ohne Selbstempathie keine Empathie



Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefthlen @

Wie die ausgesendeten Geflihle ankommen, kommt auf die BeziehwMgiam jemand standig sagt,
er sei tberfordert, kann das unstimmig beim Gegentber ankommen. Wenn die Beziehung stimmt und wir

alF3SYyY aLOK 0AY 3ISNIRS NOSNF2NRSNIaGZ RFEYY 1Fyy RI A
Der andere geht in die Empathie und unterstutzt mich evtl.

Viele positiv oder negative interpretierte Geflihle sind beziehungsabhangig. Gute Beziehungen vertragen cu
auch DuBotschaften und unstimmige Diskrepanzgefihle und Halsgeftihle, weil diese automatisch aufgrg| O
der Beziehung geneigt sind, sie unbewusst und bewusst in Herzgeflihle tbersetzen zu wollen. = = §

2 S yy 2SYlIYR &al 3dY aLOK 7T NKkabn dériapieifeBanfidin® dr gutednd '3 @gﬁgi
. ST ASKdzy3 | yﬂézmjéyv a{ GAYYGZ AOK KI6S RANJI M{E%@
Er erkennt intuitiv die Enttduschung des Gegenubers, was naturlich optimal ware. \—
Wir erkennen immer an der Gestik, Mimik und Korperhaltung bzw. an kleinen Resonanzzuckungen, wie die

Botschaft unserer Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder dort wo sie ankomngem dddrzen.

Die Inklusive Kommunikation ist eine Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso versucht ist, manchmal
auf Kopf und Halsgeflihle zurtickzugreifen.

a2l £t FSa OSNBRGOISKSY YI yoOoderteh AbgtalztlaufzaitSAbér it kbrinen ldidl O K S
Wolfen dann beides bieten und vielleicht lernen sie etwas dazu und wir naturlicibasdboslassen.



.~ Dieinklusive Gefiihlsampel ¥

'f Stimmige Wohlfuhlgeftihle und ’ﬁ&j
. stimmigprimare Diskrepanzgefiihle / Unwohlsein

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

4

- versusDazwischengefuhle

Ersatz, AlIsOB, Pseudg UndercoveiGefiihle
. oder unstimmigsekundare Diskrepanzgefihle

138
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WenndieseGefiuhlekommuniziertwerden gehendie anderenwenigerin Angriff.
SiekdnnenunsereGefuhlslagéessemachvollziehenDennochgibt eskeinRezept

% Sich angstlich fuhlen

% Erschrocken sein

% 1m Schock sein

# In Sorge sein

% Positiv alarmiert sein

% Bedrlckt sein

% Betrlbt sein

% Mude /erschopft sein

% Erstarrt sein

% Sich Allein fuihleg sich einsam fiihlen
% Sich frustriert fihlen

#  Perplex sein

% |rritiert sein, durcheinander sein
% Innerlich unruhig sein

% Lustlos sein

el

Modul 1
RESC$ETrainer
Selfcare



% Sich verletzt fuhlen

% Traurig sein, enttauscht sein
% Verzwelfelt sein

& II é D @

% Sich unwonhl flhlen

% Sich unsicher flhlen

% Sich hilflos fuhlen

% Sich ohnmachtig fuhlen
% Sich machtlos fiihlen

% Sich leer fuhlen

% Sich im Stress fuhlen
(positiv wie negatig
Eustress macht glucklich)

Modul 1
RESC$ETrainer
Selfcare

% Sich angespannt nervos fuhlen
(im positiven wie im negativen Sinne)

% Sich lethargisch fihlen

% Sich gelangweilt fuhlen

(positivca f YIS 2 SAf SWa 2RSNJ YIS
% sich ambivalent flhlen
« { AOK Rdz2NDK RSY 2AyR FNKf Sy



¥  Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefiihlen 5}

Negative Interpretationen sind Zuschreibungen
(unstimmige Diskrepanzgefiihle) und keine Geflhle,
sondern Angriffe und belasten Beziehungen.

Diese aul3ern sich als negativ interpretative @BS
Varianten und andere Ausdrucksformen:

aLOK FTNKfS YAOK &2z | ta 2ogAOFk
dzy R YANJ RSNJ | dzi K2 OK 3ISKuWeE X
aLOK FNKES YAOK azsz Ifa D S KO F
Wenn Menschen so sprechen, haben sie schon die Kris:%; g =

aLOK FTNKE{S YAOK azsf Ifal207O0Fk
GSNI ASNBE dzyR SELX 2 RASNB a= ® £

aLOK KFo$ RI& DSTNKE:Z RI SaxAOf
RAIZNOKRNBKSZ GSNNNO]l U &SNR >
RlIFaa Rdz YANI Y RAS 2NaOKS gAftt
Negative Vergleichet L OK FNKt S YAOK 6AS S,
aLOK FNKES YAOK gAS SAYS al NAz
Negative Assoziationen: . o o ,
aLOK FTNK{S YAOK Y . 2RSY | SNA&AL
Alle NichiGefiihleo L OK FNKf S YAOK yAOKU



g Training:
Gefuhlswahrnehmung

1.

3.

5.

Was genau spiire ich?
(Kraft, Anspannung, Druck, Wallung, Warme, Feuch
YNAOOSEtYZXZ xzAONIUAZYZ 'Y

2 AS FTNKfG AAO0OK adzyl yaSy
(weich / hart, eng / weit, warm / kalt, angespannt /
SYydaLl yyags SNFNEfG k yA

Wo im Korper lokalisierst du dein Gefiihl oder dein
Reaktionsmuster? A
OwSF1U0A2yayYdzaidSNY 2dzi «
Gefuhl des Unwohlseins) Gehe mit deiner
Aufmerksamkeit an diese Stelle und spure das Gefl
Halte es! Dricke es nicht weg, es gehort sowieso z
Bejahe es, aber bleibe prasent in deiner Starke.
Was flr Gefiihle stecken noch hinter der Wut,
hinter dem Neid, hinter deiner Eifersucht oder hinter
deiner Anspannung, Stress, Unwohlsein?

Benenne die Geflhle. o
LRSYUGATFTAT ASNE FyKFYR RS
welche Bedurfnisse und Werte, die dir wichtig sind,
missachtet oder frustriert wurden.

Wie geht es dir jetzt, da du es weil3t?
Kannst du beides fuhlen? Das eine und _(_Jlas andere
Welche Erkenntnisse ziehst du aus der Ubung?

Modul 1
RESCU$ETrainer
Selfcare



Training:
Gefuhlstransformation

Wie komme ich mit meinen Geflhlen in Kontakt und

wie kann ich sie in ertragliche verwandeln / transformieren?
1.
2.

3. .
4.

9.

10. Welche Erkenntnisse hatte ich aus dieser Ubung?

Innehalten / Wahrnehmen / Atmen

Achtsamkeit / Aufmerksamkeit in den Bauahd Brustraum
richten.

S¢dzaaidS CN)Y3ISaGSttdzyay a
Gefuhlsliste mit den stimmiguthentischen Gefiihlen
durchgehen, falls du nicht dahinterkommst, welches Gef
sich fur dich stimmig anfihlt. Frage dich durch:
aCNKfS AO0OK YAOK 06Saz2NBO 2
JaoderNeinoder ist es etwas dazwischen?

a2z Aft AOK YAOK a2z _ TFTNKf SyKE
dzY RAS&ASYy DSTNKfaldzadl yR
Formuliere mit dem gefundenen Bedurfnis daraus einen
neuen Satz (Reframing).

RESCU$ETrainer
Selfcare

2Y1INBG Gdzy 2
AS 11yy AOK

GSNNYRSNYKaz a

al Iy Rt dzychafeommitingny Glickscommitment
az2AS 1lyy AOK RLF&a ySdz$S DS
ASRSNJ] YZO0AT AAASNBY (I yyZ
ankern

formulieren.



Mit dem Gefluhl
In Kontakt kommen

Jeder hat Geflhle und ohne Geflihl geht gar nichts.
Innehalten / Wahrnehmen / Atmen.

Achtsamkeit / Aufmerksamkeit in den Bauaihd
Brustraum richten.

Bewusste Fragestellung2 A S FNKf S A OK

Gefuhlsliste durchgehen (PPP: Konflikte selbstbewusst
|6sen), falls das Gefuhl nicht identifiziert wird.

CNJ IS RRUBKichimith besbrgt? o Q
WEE bSAys Sheol akKaz azial}t
a2l a 0N} dzOKS AOKSX dz¥Y RI &
konkretil dzy’ > dz¥Y RAS&aSa DSTNKE
AOK RIad ySdzS DSTNKE X RI a
“BASES aSG1T S AOK YANKG:Z a2
FNKE SYyKaz a2la (Fyy AOK A
YSAYS {Sto0aGSYLI GKAS T dzf |
Lass jedoch kemm L OK ¢ S dujweilydas@ikal H &
Blockade bzw. eine Abwehrhaltung ist, um die Gefiihle
nicht zu fahlen. Das vertraute Nidhiihlen ist besser als
die Angst vor dem Schmerz.

Modul 1 |
RESCUYETrainer @
Selfcare

Der NichiSchmerz sollte jedoch mehr Angst machen als
der Schmerz an sich. Schmerz, wer bist du, wenn du di
zeigst?

Bedtirfnis und Werteliste im Ausbildungsheft 10.



Training far mehr
Wohlfuhlgeflhle

Zwei verkurzte Beispiele von
Glaubenssatzanderungen
M®lod [ S0SY ABAI5 ISEA Yy SYd S

~

| SNIF dzZAa F2 NRSNHzy3 dzy R S
H® aoLOK adSttsS MIALOMK AW

 dzZOK 6SYyy AOK YAOK AY
Damit die Veranderung eines alten in einen neuen
Glaubenssatz gelingt, stelle dir z. B. im Fall zwei di
Fragen2 | & o0 NJ dzOK&aid RdzZ RI
CNJ} IS adStfaioKao
Glaubenssatzanderungen brauchen Zeit, damit sie
sich mit dem transformierten Gefiihl verankern
konnena L OK 0 A Y V AWAK.IO K3 &S
aLOK 3ISa0§SKS YSAYS CSKft
Unzulanglichkeiten ein und setze mich nicht unter
5 NHzO 1 ®d

[HDieser Glaubenssatz ist die Inklusion der innere
Gegensatze und fuhrt zur inneren Balance,
Gelassenheit und Frieden, den / die jeder sich von
Herzen winscht.

o

Modul 1
RESCUETrainer @

Selfcare



Training fur mehr Wohltuhlgefthle g

Wie finde ich meine innere Starke? ’!’#
% FUr innere Starke braucht es starke Glaubenss@itteOK o0 Ay | dzOK & d | NJ > SYy

Das ist ein Inklusionsglaubenssatz, der z. B. nach einem Glaubenssatzastemaagsntstehen
kann.

% Innere Starke ist die Bewusstmachung der unbewussten Bedurfnisse, der eigenen Potenzialg ur
Kompetenzen.

% Training zur inneren Starke, damit das Selbstmitgefihl eine Chance hat:
Unbewusste Bedurfnisfindungstibung tber einen Gegenstand, der mit einer hohen emotlonal
Besetzung belegt istsiehe Modul 3.

% Glaubenssatze und Kerntiberzeugungen identifizieren und umdeuten.
% Blitzreframingi A SKS «o0odzy3Sy AY t NIDiabgh Sdz@®R REZA ¢ HT SRIY 806 &D
identifizieren), Methode der 180 Grdlendung des Geflihls, Glaubenssatzanderungen, Mandala
2F . SAy3 Yyl OK wWAOKINR az22az {S{2YR {1AYy dzyY R RA

% Die Methoden werden in dieser Prasentation nicht aufgefiinrt, sondern sind Vertiefungsinhalt der
Prasenzseminare oder du findest sie beschrieben in den weiteren Modulen.

er

I‘godul 1

SCU$ETrai
Selfcare
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Training far mehr Wohlftuhlgefuhle

D¢

D¢

D¢

N7

%

%

N7

%

Umgang mit unstimmigen und stimmigen Diskrep@efiihlen o
Die Kraft der inneren Bilder spuren. r\j&‘

Jeder kennt das Gefuhl nervos zu sein, innerlich total angespannt zu sein, so dass er nicht
mehr so genau weil3, wo ihm der Kopf steht.

Die Menschen brauchen dann Selbstberuhigungskompetenz. Wie das gehen kann, wird hier
iIn Kurzform geschildert.

Die innere Stimme kommt immer dann in Erscheinung, wenn etwas schief oder ganz
schlecht lauft. Genau dann spricht sie in den Frustrationsmomenten mit dir, wenn du es gar
nicht gebrauchen kannst und wenn du am liebsten aufmunternde und ermutigende Worte *
horen musstest. Wer soll dir Empathie geben, wenn keiner da ist?

Wer ist daflr verantwortlich?

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

}

Deine Gedanken schwirren wirr durch den Kopf, die innere Stimme schreit dich viel zu laut an und ve
dich in den schlimmsten Ténen. Dein Herz pocht und du spurst den Schweil3film auf deiner Haut. Dei

Stimme ist wieder mal prasent. Sie hemmt dich. Sie blockiert dich. Sie zieht dich runter. Sie sorgt dafi
du dein volles Potenzial nicht abrufen kannst. Du stotterst und stolperst. Sie hindert dich daran, deine
zu leben, weil sie dir sagt, dass du den Erfolg nicht verdient hast und nicht fahig bist, deine Ziele zu e




Tralnlng fr mehr Wohlfuhlgefuhle

Du kannst selbst in Frustrationsmomenten dafiir sorgen, auf
Knopfdruck in einen absoluten Entspannungszustand zu kommen.

Du brauchst dazu eine beinah vollkommene innere Vorstellung vo
einem FlowOrt, an dem du dich zu 100 Prozent wohl und geborgen
fuhlst.

Das kann ein inneres Standbild oder ein innerer Film von einem Eeld, —
Berg, Strand oder was auch immer du erlebt hast, sein. % _;-;n'-*"! S

Stell dir vor, du bist dort und fiihle, wie gut es sich anfuhlt, — =
dort zu sein. Wie ist das Wetter?

Was siehst du? Was horst? Was fuhlst du noch?
Was riechst du? Was schmeckst du?

Stelle dir alles noch farbenpréachtiger vor, so dass es so real wie
maoglich ist. Du kannst deine inneren Bilder noch schoner machen,
indem du noch etwas Zauberhaftes dazu platzierst oder mit der
deiner Gedanken dein Gefuhl noch intensiver werden lasst
S0 dass es weit Uber dich hinausstrahilt.

Diese innere Vorstellung dient nur dem Zweck, den fur dic
perfekten Ort der Kontemplation und Mul3e zu erschaffen.

Wenn du diese inneren Bilder fur dich erstmal installiert hast, A
dann kannst du dieses innere Standbild oder diesen inneren Film Jed
alf FY1{SNYo 66Syy Rdz Sa 0 NJ dzOK &,

‘o
S

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

.




Wie kann sich ein Gefuhl auswirken?

DN

7,

DX

DN

DN

7,

%

Eine Situation lost z. B. éd¢hamgefiidus.

Nach der inneren Bewertung:5 I & A & éntsteherKinnafed &
Sanktlonen und Verurteilungen, die wie innere Schatten wirken.
51 dzyldszyEIfAOKSZ 1fS7\yS dzyR
weil eine Instanz Rl & ol9® KIGCINFORNYY RA OK

Daraufhin folgen korperliche Signale, die im Kérper manifestierj
sind. Impulse werden ausgeldst und das Gesicht wird rot.

Es gibt auckseschwistergefiihlend verwandte
AssoziationenWir schamen uns nicht nur, sondern es ist
uns auch peinlich; wir empfinden Reue usw.

MOgliche Geschwistergefiihle zu Scham: Verlegenheit,
Peinlichkeit, Unsicherheit, Reue, Schmerz, Isolation,
Bedauern, Bedrickung, Befangenheit, Bestlrzung,
+SNI 6SA T dzy 3z { St oauQSVNJ O
Fragea2 2 dzy R #6AS FTNKfad Rdz |

Durch die Bewusstmachung der Kdrperantwort und durc
die bewusste Annahme der Geflhle (Inklusion), konnen di®
Schamgeftihle transformiert werden. R

5SN) af AS0S502f { SWORBNIOK é@fg[us(xvlaﬂ
{U0SKS RIFTdz 2RSNJ I OKS &23F NJ*RI
Das beste Mittel gegen Schamrote.

(0p))
Z
&
_<
>+
<

Modul 1
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Selfcare
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Beispiel: Scham mit Selbstempathie

ala

" SELBSTEMPATHIE WIR BEWERTEN DAS a{9[.{¢+9w! M¢BROSENBERE
- IST DIE ANNAHME FEHLVERHALTEN SO, IST WIE JEDE
DER SCHAM UND ﬁf\CS:TVg/EfgglgzﬂsgND VERURTEILUNG
SELBSTMITGEFUHL 3 EIN TRAGISCHER
IST DIE FAIRE GEFORDERT WIRD. AUSDRUCK

DIE INNERE S
UMDEUTUNG GEWALTTATIGKEIT WIRD UNQESEUVI\_,%ERL{ { 9 ®d&

DER AUFGEGEBEN,

SELBSTVERURTEILUDSBIN KANN SIE AUCH IM
AUREN AUFGEGEBEN
WERDEN.




Beispiel: Scham ohne Selbstempathie

WAS WAR DIE WAS WAREN WAS WAREN DEINE /A5 WARE DEINE
AUSLOSENDE DEINE INNEREN KORPERLICHEN S'GNA%NDLUNGSNPULS@
SITUATION? VERURTEILUNGEN? (KORPERANTWORT)? -




°§Z Beispiel: Scham mit Selbstempathie Gberwinden g

% Was war die auslosende Situation?

% Innehalten, durchatmen und das innere Kraftbild ankern (s. Ankermetfmd#. an das tiefste,
erflllte Bedurfnis denken).

% Vorurteilsbewusste Beobachtung und Bewertung in Bezug auf sich selbst!
Sich so gut wie moglich nicht innerlich verurteilen, sondern nur fihlen, was passiert.
Zwischen Bewertung (tun wir immer) und Verurteilung unterscheiden!

% Nach dem Krafttanken tberlegen, welche Ressourcen du brauchst, um aus dem Schamgefuhl
baldmaoglichst herauszukommen.

* Reframing: Gedanker-organisieren und dadurch in ein wohlwollendes Denken kommen. \m
a2 | dzOf

% Neue Haltung und neue Kerniiberzeugung findet'S RS NJ YI OKi CSKf SNE
Wenn es mir aufrichtig leid tut, dann muss ich mich nicht schamen. Wenn ich stutimaigisch und
aStfoaitoSgdzaald o0AYX 6ANR RSN FYRSNB 9YLI 6§KAS SYLA

% Wie sind nun die kdrperlichen Signale?

% Wie sind jetzt die Handlungsimpulse mit der Kraft deiner Selbstempathie?

% Sobald du im Selbstmitgeftihl bist, lachst du schon Uber deine Fehler und die Scham verschwindet.

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

7/ R



Wie finde ich das konkrete Bedurfnis
hinter dem Urteil?

Du verurteilst ein konkretes Verhalten: . A
a{ AS KIFId aAOK dzy Yl 3t AOK 0S
aLOK KI0S YAOK dzyYIl 3t A 0
Wende dieses Verhalten um 180 Grad: 5 5 )
a{ AS KIFId aAOK @GZ2ZNbAft R{AOK O
aLOK KI0S YAOK @2NbAft Rt AOK
Frage dich, welches Bedurfnis wirde dieses vorbildliche

(gegenseitige) Verhalten dir erftillen?
Welche Werte waren dann beachtet?

Bedurfnis nach Bestatigung, Respekt, Wertschatzung,
Rucksicht und nach einem fairen Umgang miteinander.

2SAUSNB I AfFSauSttdzyasyy o
al Fd RFa YAU RSY . SRNNXFVYAZ
Die Resonanz im Kdrper bewusst spiren bzw. den innerée

Kompass aktivieren. Ist die Resonanz stimmig?
Wohin schlagt der innere Kompass aus?

Was muss ich konkret tun, damit es mir wieder besser geht?

Was ist meine Handlungsder Beziehungsbitte am mich bzw.
an den anderen?

(e,

RESC$ETrainer
Selfcare




Empathie und Mitgefuhl versus
Sympathie und Antipathie

‘o
S

Was fuhle ich?

Was brauche ich?

Wenn ich das weil3, dann kann ich auch sehen,
horen und fuhlen, was du brauchen kdnntest.

lch muss nicht mit jedem Menschen |

allyySyaz 1. ow A0K {Hyy g

empathisch und mitfiihlend sein.

Modul 1
RESCU$ETrainer
Selfcare

Jedoch Empathie nicht mit der Brechstange!
Rechtzeitig innerlich in Liebe STOPP sagen.

Lernen, sich empathisch abzugrenzen und
selbstmitfuhlend werden, um aus dem
Inneren Leiden aussteigen zu konnen.



Kampfst du oder vertrittst du deine Werte XX
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Modul 1
RESCU$ETrainer
Selfcare

Der feine, jedoch sehr erfolgreiche,
Unterschied in der Kommunikation.



. Wutist immer auch
' Schmerz und Angst

{3,

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

o



« Esist die Angst
vor dem

S_—
o
ke

- emotionalen
- Schmerz,

- das zu sein, was
- wir wirklich sind.

—

I

~ die uns behindert,

Wir konnen sie
durch Annahme
meistern.

G

Modul 1
Selfcare

ESCU$ETrainer
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Was passiert im Gehirn bei einem Konflikt? =

Bel einem Konflikt ist die Schmerzmatrix aktiv.

Der anterior medialer Gyrus CingaMCG(, Amygdala und die Insula
feuern.

Diese Hirnareale feuern auch, wenn Menschen ihre Hande auf eine
Herdplatte legen. Zusatzlich feuert dann noch die somatosensorisché— & o
6aSyarof S0 Y2NISEZ &2 RI&a RAS %agsoﬂf
spuren und sie dann schnell Gber die motorische Kortex wegziehen. £ O &

Es sind beinah die selben Areale, die bei physischem und bei psychlw
Schmerz feuern. Menschen reagieren zwar wutend, jedoch aus ihrem ™=
AVYSNBY ao! y3aGaOKYSNI & KSNJ dzZa&X RSN
Menschen kbnnen durch Mitgefuhlstraining lernen, mit ruhiger(er)
Positionierung aus dem Besanftigungssystem (ventraler Vagus) heraus zu
reagieren.

Dann ist die Wut nicht so hell3, sondern selbstgesteuert und fallt fairer aus.

I’ ainer



Bild unbekannt

Ressourcenbilder
ankern



Sponsoring S

% Sponsoringmethoden sind Methoden,
die anderen helfen, ithren Selbstwert
schneller aufzubauen.

% Wenn jemand dir sagt, dass du wertvoll
passiert etwas Phanomenales.

% Innere Heilungsprozesse werden in Gar‘
gesetzt und Blockaden aufgeldst.

% 30 % dessen, was der andere sagt,
nehmen Menschen Uber das System der
Spiegelneurone wahr und auf.

% Finde Freunde oder Bekannte, die dir den
folgenden Satz so oft wie mdglich von
| SNJ Sy al 3Isyy alL/l ¢
5! o0AAa0 0Sa2YyRSNAE 29

Modul 1
RESC$ETrainer
Selfcare




Faires Sponsoring und fairer Kampf g

% Der Aufbau einer Selbstempathiend Selbstmitgeflihlskultuiunktioniert mit Empathie
viel effektiver. Daraus resultiert der Selbstwert.

% Menschen sind Verbundenheitsnd Kontaktwesen und deshalb auf Verstandnis und
Zugehorigkeit angewiesen. Niemand lebt in einem luftleeren Raum und kann von sich

behaupten, er bendétige diese Werte nicht. =
— ®© O
% Aus dem neuen Selbstwert heraus, begegnen Menschen anderen Menschen foIgeIogs@h@
auf einewertschatzenderdé\rt und Weise. S = =
0p)
e

% Denn wer sich selbst anerkennt und annimmt, kann die Meinungen von anderen viel r
stehen lassen, wenn sie nicht gegen Menschenrecht verstol3en. Sie kbnnen den o
Menschen sein lassen, wie er ist.

% Bel Menschenrechtsverletzung wird das Verhalten vom Menschen getrennt und
beleuchtet. Er positioniert sich mit seinen fenflektiven Werten, ohne bewusst und
unter der Gartellinie anzugreifen. Er hat die innere Reife, dass es zu keiner guten Losung
kommt, wenn wir in den unfairen Kampf gehen. FUr die Freiheit kampfen, ja, aber mit
fairen Mitteln und mit einer stimmideutlichen Sprache.



S

Gelze nicht mit Wertschatzuno

Sie ist kostenlos.

§ Gebe Wertschatzung weite

Y ' das steigert ebenso deine

S Selbstwertschatzung um 100 9%
Vertraue der Resonanz deiner

Worte.

dul 1
$E=Trainer
Selfcare
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Wie kann ich emotiormnd’m%{q\F
gefuhlsbewusster werden?85—-,

© G

Zeitfaktor

Bewussteres und achtsamendmspiren Hinhéren und
Hinsehen und Wahrnehmen

Achtsamkeit mit sich selbst gegeniber praktizieren

m:u -
.i -":;; FI'

Fokussierung auf die Atmung

Die eigene Lebendigkeit sptren und das Geflhl hinter
dem Gefuhl lokalisieren lernen

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

ﬁ

Gedanklich zustimmen und die Gefuhle annehmen

(Inklusiomo L OK 0 AY 3ISNI RS §NJ dzNR 3
Weiterfihrende Frage zulassen:

a2l & 0AY AOK RIFNNOSN KAVl dza
a2 AS FNKfS AOK YAOK y20KKG®
Die Submodalitaten der Geflihle erfassen: -
a. Ay AOK &SKNJ ONJ dzNA3I 2RSNJ V4zNJ

Sich das Geflhl hinter dem Gefluhl erlauben,
um das unbefriedigte Bedirfnis sptren zu kdnnen.

AN~

-

-~ i

K KT /
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Modul 1, Lektion 1
Forschungen
zum Selbstmitgefiihl




Forschungen zum Selbstmitgefuhl

% Forschungsbefunde beweisen, dass grof3eres
Selbstmitgefthl deutlich mit mehr emotionalem
Wohlbefinden, weniger Angst, Depression, Burnout,
Stress und mit einem Aufrechterhalten von gesunden
Lebensweisen, wie Ernahrung und Sport und mit
zufriedenstellenden Beziehungen einhergeht.

% Das Selbstmitgefuhl ist einfacher zu erlernen,
als wir denken.

% Dazu braucht man etwas Wissen und Training,
um es zu KONNEN sowie die Transferkompetenz in
Bildungseinrichtungen.

Modul 1
Selfcare

RESC$ETrainer




Effekte von Selbstmitgefuhl

% Selbstmitgeftihl aktiviert das kdrpereigene Beruhigumgg Flrsorgesystem.

% EsstarktdasWohlbefinden, die soziale und emotionale Kompetesirkt gegen Stress,
Anspannungind Depression.

#  Mitgefuhl fur sich selbst hilfhesser mitSchicksalsschlagend / odermit herausfordernden
Situationerumzugehen. Estarktauf diese Weisdie Resilienz.

%  Resilienz ist, die Kompetenz mit Widerspriichen, Komplexitat und Widerstandigkeit
umzugehen. Empathie ist ebenso stark mit Resilienz verbunden, denn wenn der Mensch fa
Ist, seine Geflhle von den Geflihlen anderer zu unterscheiden und wenn er sie
selbstempathisch schwerelos halten kann, kann er eher empathisch oder mitfuhlend reagieren:

@'odul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

=

% Durch achtsames Selbstmitgefuhl und durch die Bewéltigungskompetenz von Schicksalen
11 YYSYy aSyaOKSy 0S¢dzaaidSNI dzyR STFFS{TUADBSNI Ay R
nachste Bewusstseinsebene nach Clare W. Grave (Weiterentwicklung zu Spiral Dynamics von
Don Beck und Chiidowenzu kommen. Dazu mehr in Modul 7, Lektion 1.
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ﬂ Die Kompetenzen von Selbstmitgefuhl @

Was sind die Vorteile von selbstmitfiihlenden Menschen?

DN

=

7,

=%

DI

Menschen mit Selbstwert und Selbstmitgefiihl sind schneller mit ihren Geflhlen und Bedurfnissen
verbunden, weil sie ihre Gefilihle und Bedirfnisse besser ablesen kénnen.

Sie haben ein erweitertes Wertebewusstsein und die Kompetenz ausgebildet, diese souveran anderen
gegenuber positiv und wertschatzend zu kommunizieren, auch bei gegenteiliger Meinung. Das nenne ichis:
positive Wertekommunikation

Nach den neuesten Forschungsergebnissen haben sie die harmonischeren Beziehungen, weil sie mit iatg
friheren Frustrationen besser umgehen kdnnen. Sie tbernehmen Verantwortung und schieben nicht d@@
anderen die Schuld in die Schuhe. § o3

Sie sind optimistischer und glauben, dass die Zukunft ihnen GUTES bereithalt. Sie haben die emotionglef@ift

aine

Ifcare

mit allem fertigzuwerden, was auf sie zukommt. Sie entwickeln bei Schicksalsschlagen schneller wieder o¢
Selbstvertrauen (vgl. Neff 2011, S.&2%b).

Menschen mit Selbstwertschatzung und Selbstmitgeftihl haben die Starke und die Sicherheit, in jeder
unangenehmen Situation dem anderen die notwendige HEse Empathie zu geben.

5AS4S aSyaoOKSy &dAYR | dza3S3ft A0KSYSNI dzy R 1 dzZFNASRSYy SN
wiederentdeckt haben. Sie haben ein exzellentes Selbstgefiihl entwickelt.
Sie sind neugieriger auf das Leben als Menschen ohne Selbstmitgefihl (vgl. Neff 2011, S. 327).

Sie konnen sich auf dieses besondere Kraftgefuhl (Paradieskraft) gerade in herausfordernden Situationen
verlassen. Sie leben das Verbundenheitsgefthl.



ﬂ Die Kompetenzen von Selbstempathie g

% Selbstempathie verwandelt Leid in Freude (Selbstmitgefuhl).

Selbstempathie 6ffnet verschlossene Herzen und erzeugt nach Kristin Neff positive
Geflhle, die Gesundheit und Wohlbefinden maximieren. Wir missen fur diese
positiven Geflihle nicht so tun, als sei die Realitat anders. Sie ist so, wie sie ist.

Ein offenes Herz ist ein Zustand von emotionaler Empfanglichkeit, in dem nicht nur
angenehme und schone, sondern auch unangenehme und unschone Aspekte des
Lebens ihre Berechtigung haben. Gllck kann nur entstehen, wenn wir auch den
Widerpartc die Traurigkeit kennen.

Selbstempathie ist so etwas wie ein inneres Anteilnehmen.

2 A NJ a‘lNaaS)/O( 60Sédzaait dzyaSNBE SAISYySy
AVYSNE AOK aO0KsSNBf2a aKIfGiSyaod

Schmerz kann das Tor zum Gluck offnen.

Das Gefuhl von Selbstmitgeftihl (Verbundenheit mit dir selbst) kann den Schmerz mit
Leichtigkeit in dir halten. Das eigene Herz ist eine tiefe Quelle, aus der wir jederzeit
trinken konnen. Wer das erkennt, ist innerlich frei und fihrt ein authentisches Leben.

Modul 1
SC$ETrainer
Selfcare
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Empathie, Mitgefuhl und Nachvollziehbarkeit nicht erzwungen werden kann.
=X RIEIYY 1Fyy AOK . SIASKdzy3aoAldSy
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% Bel Kindern das Gefuhl benennen, bel Erwachsenen eher sagen:

a2 AS 3IASKH Sa& RANKAGZI gSAt 9Nl OKaASYyS
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Modul 1, Lektion 1

Training und Kultivieru
von Selbstempathie un
Selbstmitgefuhl




bdzNJ ¢ NI AyAy 3 Tl
| dZY S Y LIMai KMEST S NH

Modul 1
ESCUETraine
Selfcare

}

Der Prozess der SELBSTEMPATHIE fuhrt zu mehr REgaahrungind

Verbindung. Er flhrt zu mehr Selbstmitgeftihl, Empathie und Mitgefthl.
Er fihrt zum exzellenten Selbstgefihl und zum gesunden wahren Selbstwé




S — : -~
é;_-th'l-ﬂ{fn..d_ ’{“Lr:—z__ﬁt-ﬂ“ 1| Al A \ Eﬂ\
clbst: (e 4 g
f"k,s | HHL— ' N AL Q “Wollewy

H"“'--..-_._—_—

LHE\NG\G KEl T

C§ , ‘ 0 ACHH AT,

In \ |

Modul 1
Selfcare

RESC\$ETrainer

5 ok




Selbstempathieund Selbstmitgefiihlskultivierung =
« [ AS0S MRMOK! f 8548 FyRSNB A&l Y2YLJéyé|-T$§2
2 Syy Rdz Rm@K WVYPBEYSdz 1Hyyaliz a2 6AS R
gl Ndzy RIF & a2 Aado
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Selbstempathieund Selbstmitgefuhlspflege

Bade dein Gehirn in neuen pos#ingelegten Gedanken. o
Entwickle ein Badewannenwohlfiihlgefuhl. ﬂi&‘
Achte besonders darauf, dass es milde und optimistische Gedanken sind.

Schicke deinen inneren Kritiker auch mal in die Wuste, nachdem du ihn kurz angehort und
wertgeschatzt hast.

Aktivie(e) deinen Humor in Bezug auf deine Gedanken und rede mit deiner
aAYYSNBY aArAftRSYyd YAYRS&aGSya o E Y ¢

Glaube nicht jedem Gedanken, der da kommt, dass er wahr ist bzw dass es gena
5SAYS DSRIY1SY ANNBY &aAO0OK®d 51 a S NRN

Wer leidet, tut unbewusst viel dafur, dass er leidet.

Dein leidendes Gehirn braucht eine von dir organ|S|ertQ Innere bemmgengesetzte ]
Breitseite. Sage in einem inneren Dialog zwdiVS G 1 0 A a0 { OKf dzaa YAU

Wer gllucklich und zufrieden ist, tut vieles dafir, dass seine Stimmung so bleibt bzw. wenn etw
passiert, was ihn traurig stimmt oder enttauscht, kann er es schneller und disziplinierter
verarbeiten, um so bald wie moglich wieder zu seinem alten Gluckslevel zurtickkehren zu
konnen.

1@0d15‘| 1
El@’@l’raine
‘Selfcare
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Training: Die 18GradWendung des Geflhls

Fange in kleinsten Schritten ani. OK O0AY )él}\CXO_mJK OS\N&i mﬁﬁfemlgm%t ft
{OKNAOGUDP 520K RAb héultey'ayfge iShiain, ml%li\lmmeameﬁrﬁilr)ﬂmehﬂ
GSNLI@2ff SNI 1 dz FNKf Syd LOK KI6S SAYy wSOKI

Rede mit dir in einer wertschatzenden Art und Weise mindestens 10 Minuten.

Besonders wenn du aufwachst. Begrif3e den Tag wertschatzend und freue dich Uber die Naglh-
dass dein Korper sich so gut erholt hat.

Male ein Wertschatzungsbild und hange es auf, so dass du es jeden Tag bewusst und unbe
sehen kannst.

Schreibe dir einen Liebesbrief UND fiihre ein tagliches Wertschatzungstagebuch. \H_E
5SAYS 2SNIAOKNUOGT dzy3d ft Naald &aAOK RIRdAZNODK &GS S
t AYYS RSAYS ySdzSy DfldzoSyaaNilS Iy RSy {LAS3S
dzy 0 S dzaa il a&aSKSyYyd @gANRUOOD

Denke daran, sie am Tag so oft wie moglich zu denken, zu fuhlen, schreiben, zu lesen bzw. sie
sich auch vorlesen zu lassen.

Das bewirkt Wundeg das Wunder deiner Paradieskratft.

Bei der 186GradWendung drehst du den Gedanken einfach um und achtest auf dein Gefuhl. &
R

M&ul
ESC@EI’ratrher
Sélfcare
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a5AS A0KfEAYYadSy ¢NNY
RAS YyAOKGO 3ISUSAYyld 6SN
Oswald Schimmel, (*1964), Laufer und Denker
% ... und die schonsten Tranen, die fliel3en,

S

% Uber den Annahmeprozess ALLER Geflihle
mittenhindurch schreitend und badend,
schaffen es die Menschen am besten mit eingg
liebevollen Begleitung auch wieder heraus, g
um mit einembefreiterenund leichteren Geflhl .j—u-l
zu leben und zu sein. ':w .

L ¢,

kdnnen, zeugen von dem, was wir erlebten. == N " 6

% Der Prozess der Selbstempathie fuhrt in die #ﬂ" E 2 a

) Y—

emotionale Freiheit. o 2 )

% \Wer in seinen Geflhlen badet, ist hinterher ©
davon befreit. ‘ C;

f,f



Verandere die Sichtweise auf deine Vergangenheit
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Die Vergangenheit ist vorbei. "
Selbstempathie heifdt, sich selbst und anderen Menschen verzeihen. 1-@
Es gibt nur eine Zeit, die zahlt: Die Gegenwart. Lebe im Hier und Jetzt.
Nur dieser Moment zahlt.

Der nachste Moment ist anders.

Bleibe mit deiner Selbstempathie im Hier und Jetzt.

Empathie fliel3t, wenn Selbstempathie vorhanden ist.

Liebe dich selbst wie deinen Nachsten.

Inneres Glick ist die Inklusion der Gegensatze in uns. A

Die Annahme der Gegensatze ist das Geheimnis eines erflillten Lebens und des tiefsten Fri
mit sich und seiner Umwelt.

Der wichtigste Mensch in deinem Leben bist und bleibst DU, so lange DU lebst.
Du bist gut, so wie du bist.

Du bist vollkommen in deiner Unvollkommenheit.

Lebe dein Leben, dann werden auch die anderen glucklich.

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare
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% Wenn du diclgestressoder hilflosflihlst, splreeinmalnach ob du den Streseder
die Hilflosigkeifuhlst Vielleichterkennstdu auchein anderesDissonanzgefu#l
2lleichtkannstdu es areinerbestimmtenKorperstelleavahrnehmery lokalisierer?

]
distder Stress, die Angstlersogarder Schmeramdeutlichstenin deinem _ ,ﬁ@j

irperspurbaf?

rbinde dichmit dem Stress / der Angst / desthmerZ dem DruckX
der Stelle, wo z. B. der StralsKorperempfindundpemerkbairist.

tckdasGefuhlnichtweg sondernnehmeesliebevollund mit Milde an.

auedich,dassdu dein Geflihlsptrenkannst Esgehortzudir und eswird dir
wusst dasseszudeinemKorpergehort SagealirY o iSt &irtkéirzerAugenblick
sLeidenaund ich birflr diesesGefihlin mir da: IcmehmediesenWohlschmerz
y* @ adist BewudsteAchtsamkeitind Selbstfreundschaftugleich

idereMoglichkeitermit dir selbstzusprechensindY o 5 fe#adefictisgweh.

la. Das tuiveh! Dasist Stress / AngstWnsicherheif Druckusw Daduhlt sich

2 Hilflosigkeit Ohnmacht Verzweiflungisw an. OdenehmeVergleiche

1Sfiihlt sichan, wie ein Steinim Bauckb & fily 3 ghalt€dn Stresdiebevollund

hwerelosn mir undfinde Losungenmichzuberuhigenb ¢ ¥ hattelde€n tein

hwerelos\ y  DArdhiHeEAnnahmewird der Steirleichterund leichterund
wwichter VertrauedieserErfahrung

% Sobaldeine Lésungn Sichist, rutschtdu indein Selbstmitgefuhl.

Modul 1
RESC$ETrainer
Selfcare

% Freuedich,wennespassiert
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SELBSTMITGEFUHLSPAU

Sage zu dir selbst:

Mdge ich wohlwollend, gnadig, milde und freundlich mit mlrsel‘b ‘.... " )

umgehen. 3 q}f x
3

Du kannst auch andere Satze verwenden, die in diesem Mome o

besonders gut zu deiner speziellen Situation passen, z. B.:

Mdoge ich mir selbst das Mitgefuhl geben, was ich brauche.
Maoge ich mich so annehmen, wie ich bin.
Maoge ich mir selbst vergeben.

Mdoge ich auch anderen vergeben kdnnen.
Mdoge ich stark sein.

Maoge ich sicher und geborgen sein.

Mdoge ich in Frieden sein.

Mogen wir alle gltig sein.

Mogen wir in Frieden leben.

Friede sei mit mir.

Germer & Neft 2011¢ mit geringfligigen Ergédnzungen.



Selbstmitgefiihl im Alltag =i

O
% Dieses Training kann dich bel der Bewaltigung anstrengender Situationen im Alltag 1-@
unterstutzen.

% |n Stresssituationen ziehen sich unsere Muskeln zusammen, wir verspannen und werden

z.B. kurzatmig. =
*aAld RSNJ «odzy3d a2 SAOKSNI gSNRSyYy> 0SNHKAASH d
Reaktion unseres Korpers entgegen, emotionalen Schmerz zu unterdricken. = g g
Wir verankern unsere Emotionen im Korper und wenden uns ihnen dort zu. 20 2
%)
LUl

R

% Entspann dich sanft und atme tief in den Kdrperbereich hinein, der verspannt ist.  ~

% Lass die Muskeln locker sein, ohne dabei zu erwarten, dass sie tatsachlich locker wer
so als wirdest du verspannten Muskeln Warme zufthren. Du kannst dabei innerlich leise
af 201 SNX f 201 SNX € 2RSNJ agNNI¥SNI X GNNI)¥SNI X
% Es geht nicht darum, die Empfindungen sofort loszuwerden, sondern vielmehr,
sie mit liebevoller Gite zuzulassen und anzunehmen. Wenn es zu schwierig ist, sich
unmittelbar in den Kdrperbereich hinein zu entspannen, kannst du dir vielleicht vorstellen,
Entspannung und Warme in einen angrenzenden Korperbereich zu senden.
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Ieide§t. Lege deinevHarld auf dein ngz u[ld spure in deinen atmenden Korper hinein,. VieJIeicht lialler;
FNEdzy Rt AOKS 22NILS SAYY | & . d a5ASa Aau SAYS a
2 2Kt SNASKSY SNIFy3aSyodd 2Syy Rdz YIF3adagz (lyyal
Korperbereich senden, wahrend du deine Hand auf diesen Bereich legst.

Schenke dir nun selbst beruhigende Zuwendung angesichts der Schwierigkeiten, unter denen du gerade j:

Selbstmitgefiihl im Alltag =
;’ S N
Rdz RAL

Vielleicht hilft es dir, dir dabei vorzustellen, dein Korper ware der Korper eines geliebten Kindes. )
. . . . A oA . . A A A c .
{13 1 dz RANJ asStoau tASOS@O2ttS 22NIUS ZRSNJ Q’))\SRSN.K@@S
a0 SNHZKAISY X® 6SNHKAISY X 0SNHKAISY Xa QRSMJaggggé
SNX I dzo Sy X SNIldzoSya o1 gd | dzOK FYRSNB 22NUSEZ Eﬁ)%ﬁ)
= AW

Lass das Unbehagen einfach da sein. Gebe den Wunsch auf, es modge verschwinden.

ES

gé/

Lass die Empfindung wie eingn Gast in dein Haus korrlmen und gehen. Du kanqst dabei innerlich die
GASRSNK2tSYy aldzZ FaasSy X 1 dz | éééy X 1 dzZ FaasSya
a2 SAOKSNJ 6SNRSY>S O0SNMHzZKAISY dzyR [ dzf | aaSy da

Du kannst diese Worte wie ein Mantra nutzen, um dich daran zu erinnern, deinem inneren Leiden liebevoll
und mit Mitgefiihl zu begegnenimmer wieder, wenn der Schmerz da ist.

Der Schmerz ist gut. Er zeigt dir den Weg zur Heilung und zu mehr Selbstempathie.

Germer & Neft 2011¢ in DuForm von Theresia Friesinger umgewandelt und etwas erganzt.



. % Wer sein Herz fur sich offnet,
oOffnet es auch fur andere.

% Je mehr Milde, Sanftmut,

Selbstgute, Selbstgnade un
liebevolle Unterstutzung wir
uns selbst geben, desto meh
emotionale Ressourcen haben
wir flr andere ubrig.

% Sel jeden Tag exzellent gut zu
dir selbst.




BeruhigendeAtemrhythmus Slowing down and settling

Lenke deine Aufmerksamkeit sanft auf deinen Atem, auf dasrEiiusatmen. Beobachte eine Welle,
wie dein Einund Ausatmen geht.

Wo spurst du die Atembewegungen am deutlichsten? Ist das an den Nasenfliigeln, wenn du kaltere Luft
ein- und warmere Luft ausstromen spurst? Ist es bei den sich ausdehnenden und sich wieder
zusammenziehenden Bewegungen des Oberkorpers? Oder ist es das Heben und Senken der Bauchdecke?

Finde eine entspannte aufrechte Sitzhaltung, die dir erlaubt, fanzen. gﬂ
| -

Wie lange geht dein Eiand dein Ausatmen? S

[ daW dzya ydzy RAS ! Ydzyd OSNIASTSY dzy R OSNI |y, Hé%\g)éy
Dazu kannst du als korperliches Signal daftir, wohin deine Atmung flieRen soll, deine Hande sanft auf den= &
Unterbauch legen. Achte nun auch auf die Atempausen vor demrigiiusatmen. = g =
Du kannst die Atmung verlangsamen, indem du diese Pausen bewusst etwas ausweitest, bis es beglnr§no $
wurde, etwas unangenehm zu werden. Vertiefen lasst sich deine Atmung, indem du dir beim Ausatmen (u,}

vorstellst einen vollen Ballon langsam zu entleeren, indem du die Luft durch deinen Mund kontinuierli
und Iangsam ausstromen lasst.

Es ist wichtig, darauf zu achten, die gesamte Luft auszuatmen. Es vereinfacht, vollstandig auszuatmen,
wenn du dir erlaubst, daSusstromgerauscbder sonst einen Ton hdrbar zu machen.

Wenn deine Aufmerksamkeit von der Atmung abschweift, ist das ganz normal. Unser Geist ist es gewohnt,
sich zu bewegen. Bringe die Aufmerksamkeit dann einfach sanft auf Deine Atmung zurick und fahre mit
der tiefen Atmung bis in den Unterbauch hinein fort. Wahrend der gesamten Ubung achte darauf, bis tief
In den Unterbauch zu atmen, bis dorthin, wo deine Hande den Unterbauch berihren.

Y

weiterlesen.de/Leseprob&ompassioit-ocusedrl herapyMitgefuehtim-Fokus/9783497607150fm|
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WelcheGedankerelfendir, weicherzuwerden gnadiger
zuwerden sanfterzuwerden leichterzuwerden
gegenubedir und gegenubedeinenKonfliktpartnerr?

HaltediesewertvollenGedankerschriftlichfest.

._ @ Vielleichtkonnteein Glaubenssatgein:
D DAS 1S} a L lasksanftKonfliktemit Leichtigkeiund mit Vorfreude
MENSC HLICH. auf dieLosungsfindur@a =

a L Kafhverzeiherundvergebe a >

o L lkamhin Friederloslasse®d X




| Wie kannst du dichntstressen g
oder empathisch abgrenzen? 2’“

A
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Der wichtigste Mensch in deinem Leben bist DU!

Lebe dein Lebewer-rickt, dann werden auch die anderen gliicklich. Leben un
leben lassen. ’\’«éj

Glaube DIR selbst! Dies ist nicht dasselbe wie: Glaube nicht jedem negativen
Gedanken,

der dir in den Sinn kommt, sondern gehe davon aus, dass manche gar nich
stimmen kdnnen.

Entwickle ein positiveres Bild von dwhne Uberschwanglich zu sein.

“%d .Y oLOK @GSNINFIT YAOK gASRSNI YA
Unterstiitzung bei meiner Homepagd OK Rl NF YANJ | A€ ¥
Etwas, was positiv in uns angelegt ist, fihrt dazu, dass auch das
positive Bild (das positive Priming) erzeugt wird und nicht das negative. \

{GSttS RANI2FFSyS CNI3Sy Ay wiOKic
[ 1 &dzy3 | dzaaSKSyKazZ a2S8Syy AOK 28iaT —

Modul 1
/ RESC$ETrainer
Selfcare

~

al OKS 0SA SAYSY Y2y FtAld SAYS adzi
0SgdzaaidsS ! {uA2ysS S3IIE 6ASP aLOK KHN
FAYRSY da

[ A4 RAS af{2yySa 6ASRSNI AY RANJ aot¢

Durch Training lernt das Gehirn, innere Bilder zu etablieren und gewohnt sig
der Zeit immer mehr daran.




Der Verwirrung im Labyrinth entkommen

1. Situation erfassen. ‘ﬁ%‘

2.LYy1fdzAaAA2YyALINRT SdaY aSydlf awW' a &t ISy ® aLOK SN]J
aaAdaidN)y dzSYy | yYYSKYSYydad a! YAAOKSNKSAG ALINNBY dzy
Durch diesen Prozess hat das Bewusstsein die Chance, die Situation zu inkludieren, so wie sie ist
Es hat die Chance, die Situation zu umschliel3en, zu erforschen und zu verstehen.
Das bringt Bewegung in die Verwirrung im Labyrinth. Wer sich verirrt hat, muss nur erst eine
Ortsbestimmung machen, sich umdrehen, um wieder aus dem Labyrinth herauszukommen.

3. Entspanne den Fluchider Angriffsimpuls durch eine bewusste korperliche Aufrichtung /
Durchatmung / Seufzer (Musterunterbrechung). In den Gedanken hineinatmen.

4. Positiveres Bild von dir selbst entwickeln. Positives Symbol finden.
Positive Gedanken bewusst zulassen. Frage dich, was du willst und nicht, was du nicht willst.

. Stelle dir offene, konstruktive und kraftspendende Fragen.

. In die Aktion gehen: D&elfcommitmentimsetzen, damit das neue Verhalten sich manifestieren kann.
. Anerkennung der Aktion, dass du es geschafft hast.

. Was sind deine Ziele flr die Zukunft?

Modul 1
ESCUETraine
Selfcare
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Df NO1l Aaid SAYS 9y (aOKSARdzyd X {StoaidSYLI Q > |
Inklusion heifl3t Annahme, Erlaubnis und Genehmigung. |

Menschen tendieren etwas weghaben zu wollen, wenn sie eine Diskrepanz oder eine Ambivalenz
spuren. Nur 20 Prozent basiert auf Gedachtnisinhalte.

80 Prozent simuliert unser Gehirn und sie halten uns in bestimmten Vorstellungen gefangen:

Doch genau dieses Phanomen hat fatale Auswirkungen. Wenn wir die Angst oder die
Diskrepanzgeftihle nicht haben wollen, sitzen sie noch hartnackiger im Nacken, denn negativ
Emotionen kdnnen sich selbst verstarken.

Die L6sung liegt Nahe, obwohl viele Menschen es anders praktizieren:
Die Angst will dazugehdren und auch der dahinterliegende Schmerz, der oft Gbersehen wird.
aWFs Sa KIFId ¢SK 3ISOl y§a WSy yA QKdzOKK: oySdzNJ ySFhayl HaA & &
Erst wenn Menschen zugeben, dass sie Angst haben (Inklusion der Angst), dann erst kdnnen sie

sich auf das konzentrieren, was sie wirklich mdchten (Werte und Motive).

Sie werden es dadurch schaffen, eher den negativen inneren Film zu durchbrechen.

Madul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare
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Inklusionsglaubenssatze finden und sich commitﬁé%g

Was hindert »
mich,
MEERWERE
und Motive
gerade zu
leben?

Was mochte
ich wirklich
gerade
haben oder
sein?

Was kann ich
tun,
wenn ich
innerlich
unruhig bin?

Welche
Gedanken
helfen mir,

um wieder in
die innere

Ruhe /

Mitte
zu kommen?

Diese
Antworten
im
Glaubenssatz
kombinieren:
a! dzOK
ich Angst
habe,




Wozu brauchen
Erwachsene
Resilienz?

Beispiel:
% \Wenn es die Unsicherheit ist, der Mensch jedoch

g ' Inklusionsglaubenssatze finden

* |

-
!

dul 1
$E=Trainer
Selfcare

seiner Leidenschaft dem Singen nachgehen will,
dann konnen ihm folgende Inklusionsglaubenssatze hel

a¢C NGl ! YyAAOKSNKSAGE 3ISKS A
a¢C NGl ! YyAAOKSNKSAG F2€t3S A
Das, was wir nicht haben wollen, nenmen wir gedanklich mit
AY RIFa 5Sy112y1 SLIW FdzZFY ol OK
weil sie mich beschltzt, gleichzeitig liebe ich noch mehr meine
[ SARSYAOKIFd dzyR AOK SyiiaOKs§E

Mo
YRESC
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Was ist ein Bedirfnis? =
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'Y T dz g6AaaSys 61 a 6ANI 0NI dzOKSYy S O NI deOiKSWNHE &B NI $ K § Sy
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5N yIO AY dzyaZ RAS &AO0OK AYy C2N¥Y @2y SAYSNI FNNJI dzy|é
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| dzNJ + SNNY RS NXzy 3 & LLl
5dzNOK RAS 0S6dzaaiS #SNDBAYRdzy3I SyiasAaoOl Sty aéyébigi
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Spiegelneurone

()
Spiegelneurone EmpathiezelleSpindelzellen) '§
sind besondere Neurone in ANTERIOREN g
CINGULAREN CORTEX (ACC) in der Nahe des O
limbischen Systems. m
o

Sie dienen dazu, die Geflihle der anderen zu
erkennen und die Ausfiihrungen schwieriger
Aufgaben zu bewaltigen, sowie das Erleben von
Intensiver Wut, Lust und den Gefiihlen der Liebe
(vergl.: Rita Carter, S. 1226, 2009 Das Gehirn).

Selfcare
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Innersten ganz wohl, dass es nur einen einzigen
Zauber, eine einzige Kraft, eine einzige Erlésung
und ein einziges Glick gibt und dass es Lieben
heildt. Also liebe das Leid! Widersteh' ihm nicht,
entflien ihm nicht! Koste, wie slf} es im
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Innersten ist, gib dich ihm hin, empfange es nic
mit Widerwillen! Nur dein Widerwille ist es, \
RSNJ 6SK Gdziz azyaid yAao
Autobiographische Schriften |, in Samtliche Werke, Bd. 11,
Frankfurt am Main, Suhrkamp, 2003): 6109.

A T T T
‘BT [ ] 3
09;::". ronsls




gal V4
]

UAYYR&8BEA

o { IngiBalles

was duwell3t,
aberwisseimmer

was dusagst a
Matthias Claudius




@ Gegentell von Selbstmitgefthl ist Verbitterung ﬁ&

# 0xSNDPAUOUSNYHzyd A&ad RAS ! 3aINBaaArAz2zy dzy i SN Ly
Michael Linden, Vortrag RPP Institut, Verbitterung: Die Unfahigkeit zu vergeben, Wien,
WWW.Irpp-congress.org

% Raphael M. Bonelli, Psychologe aus Wien, sagt, wir haben kollektive Grundannahmen.

% Nichts was wir erinnern, hat mit der Wahrheit zu tun. Er spricht von “B&dendment
Memory". Es braucht schon eine therapeutische Distanz, um die Wahrheit richtiger %'
Interpretieren. E

% WIr erinnern uns oft nur an emotionsgeladene Situationen und Dinge (Hippocampusj.}gﬂﬂ\

r

ESCUETraine
Selfcare

% Die Erinnerungen reduzieren die Wirklichkeit, so dass es klar ist, dass der andere sc
oder unfahig ist und manches ist gar nicht mehr in unserem Bewusstsein, obwohl es da ist.

* WIr rechtfertigen uns nach auf3en oft mit unseren falschen ErinnerupiganltsMemories.

# Deshalb kommen die Menschen von dem Verbitterungskreis nicht mehr hinaus,
weil sie das Gefluhl haben, dass ihre Grundannahmen stimmen und auch nicht bereit sind,
zu vergeben und loszulassen.



Selbstmitgefiihl und Vergebung nach Kristin Neff =

1.

Denke an einen Menschen, den du durch deine Worte oder Taten verletZzE®&sinn auch jemand sein,

wo du nur eirHauch von Schuldgefuihl oder Reue spurst und du vielleicht zu stolz warst, es ihm bis jetzt zu sag
Wahle einen Menschen, der etwas Schmerz in deinem Korper auslost, wenn du an ihn denkst, weil Dingg 10T ,
ungeklart sind.

Offne dein Geist, dein Herz und deinen Willen fir den gegenwartigen MoS8wgewahr (im Hier und Jetzt)
fur den Schmerz oder die Angst, die du in deinem Korper fihlst. Nimm sie e@rdndchge nichtGewahrsein flr die

Gedanken, die du hast, wenn du an diesen Menschen denkst. =
Vergegenwartigelich, dass es zutiefst menschlich ist, Fehler zu machen und sich manchmal auch unabsichtlich® £
zu verletzen. = g S
° =
Gehe auch nicht auf Ursachenforschung, wie der Fehler entstanden ist, wenn du es noch nicht weif3t. § O %
Vielleicht hat dieser Mensch nicht gerade das Beste aus dir herausgelockt und du willst daraus lernen, (L{J)

wie du in Zukunft mitfihlender darauf reagieren kannst.

Vergebe dir. Verzeihe direlleicht die gewéahlten Worte und sage dir:
aal 3S AOK 60S3IAYYSYyZ0 YANI 61 dzo0 OSNBSOoSYyZ FNNIRIFIAZ 41t &
mit Absicht oder ohne. Mége ich mir vergeben, das ich [Name des zu Vergebenden] Schaden oder eine Verletzung
zugefiugt habeg Mir tut es leid, auch wenn ich [Name des zu Vergebenden] unbeabsichtigt verletat habe.

Ubernehme Verantwortung auch fiuir dein Unbewusstes. Erklare die Absicht, diesen Fehler nicht wiederholen zu
wollen, selbst wenn er erneut passieren sollte.

Sei gnadig zu dir, denn niemand ist perfekt. Saga dirOK £ AS6S YAOK AY qYSAYSNI | yo2tf
aal 35 AOK AYYSNItAS0S@2tf dzyR YAOGFNKEfSYR YAG YAN &S0
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Wann braucht es Vergebung? Vergebung heilt, nicht Begnadigung oder Verséhnung. -ﬁ&\
| T :

Vergebung bedeutet auch nicht Vergessen. Autounfall kann nicht vergessen werden.

Ist es gerechtfertigt, weil die Bremse versagt hat? Hat man Verstandnis, weil es ein anderes Kind
Uberlebt hat? Vergebung heift, den eigenen Groll (innerpsychisch) beenden.

Verzeihung ist: Ich teile dem anderen mit, dass ich das Verhalten verziehen habe.
Beim Vergeben, vergebe ich dem ganzen Menschen.

Wie kommen wir aus dem Verbitterungskreis hinaus?
Bonelli spricht von einer Weisheitspsychologie, die wir hier benétigen.

Weisheit ist die Fahigkeit, unldsbare Probleme zu l6sen. Weisheit ist die Fahigkeit uns dem
Selbstmitgefthl, anstatt der Verbitterung hinzuwenden.

Weisheitspsychologi®Vissenschaftlich wusste man nicht, was Weisheit ist.

Weisheit ist eine komplexe Fahigkeit wie die soziale Kompetenz. Zu Weisheit gehdrt Nachhaltigkeit,
Wertrelativismus, unterschiedliche Bewertungen des eigenen Sachverhaltes, emotionale
Ausgeglichenheit, Selbstdistanz, Ungewissheitstoleranz und Entscheidungskompetenz dazu.

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

-

Wir brauchen Weisheit, um Dilemmata im Alltag zu |@semn banalen bis zu komplizierten
Sachverhalten.



{3,

Modul 1
ESCU$ETrainer
Selfcare

;

Vergebung darf sich auch leicht anfthlen.

Ilch 6ffne meinen Geist, mein Herz und
meine Willenskraft fir meine Vergebung.

198
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Selbstempathie ist, Emotionen und Geflhle zu fuh&a wahrzunehmen (innere Unruhe, zittern, kribbeln, positive,
neutrale oder negative Resonanz im Korper ...)

Nicht jeder interpretiert das Korpergefiihl als das, was es ist. Menschen haben sich von ihren Emotionen und Gefiihlen
abgeschnitten und bewerten sie aus dem Verstand heraus.

Selbstempathie zu lernen, wieder stimraigthentisch flihlen zu lernen und dazu zu stehen, kann ein lebenslanger Prozess
sein. Je achtsamer ein Mensch ist, desto achtsamer kann er auch seine Emotionen und Gefuhle wahrnehmen und sie aiuch
zeigen.

Nicht jede Emotion wird bewusst und das ist auch gut so.

Mit dem Selbstempathieprozess kdnnen Menschen immer mehr und mehr lernen, inre Emotionen und Geflihle zu
regulieren und zu steuern, so dass sie je nach Situation (Konflikt) aus dem exzellenten Selbstmitgefiihl agieren und
reagieren kdnnen. Das nennen wir emotionale Freiheit.

Selbstempathie ist: Etwas, was ich tief in mir (Kérper) sptre und empfinde. Es ist das bewusst aktivierte Kdrperge@;\\‘s.\

Modul 1
CUETraine
Selfcare

Sobald Menschen beschreibbare und benennbare Worte fiir ihre Emotionen und Gefiihle haben, sind sie schon von'ihfen
vorbewusst und bewusst interpretiert. Die Emotion resoniert immer zunachst unbewusst und wird erst durch Achtsamkel
und Fokussierung bewusst.

Die Definition von Emotionen und Gefuhle erfolgt in Lektion 6. Vorabinformation: Emotionen werden im limbischen

System unbewusst und vorbewusst generiert und sie werden den Menschen erst durch das Zusammenspiel von mehreren
Hirnbereichen tber die Grof3hirnrinde bewusst, wenn sie achtsam sind und wenn der Mensch bereit ist, von Herzen zu
reflektieren. Er muss auch bereit sein, seine vom Verstand gewohnte Interpretation etwas hinten an zu stellen, damit der
Zugang zur Insula (Selbstempathie und Empathie) wieder gesptirt werden kann. Ansonsten Uberlagern die
Interpretationen die Uremotion bzw. dakgefuhl



Zusammenfassung d&glbstempathieprozesses g

% Die Menschen kénnen sich dann entscheiden, nicht mit "unstimmigen Sekundéargefihlen" aus dem Kopf, wie es
oft der Fall ist, zu argumentieren und zu bewerten, sondern mit den "stimmigen Primargefuhlen".

% Dies konnen Diskrepanzgefihle, aber auch Wohlgeftihle sein. Wir kdnnen auch sagen: "Ich wirde mich freuen,
wenn wir den Konflikt zeitnah klaren kénnten."

% Die stimmigen Primargefuihle sind im Miteinander eher verbindend, wahrend die "unstimmigen Sekundargefuhl”
eher trennend wirken (Mehr dazu in Lektion 6).

% Der Selbstempathieprozess zeugt von einem realen Zeichen von Lebendigkeit. Emotionen und Geflihle sind ni@t
statisch, sie sind beweglich und lebendig und kdnnen, wenn der Mensch es will, transformiert werden. ‘T
Sobald Menschen aufgrund ihrer Gefiihle splren, was sie brauchen, kommen sie in dem "stil3er" werdende5 —
Selbstmitgeftihl an. Dadurch kénnen sie freier, empathischer und mitfihlender reagieren. 103 g

> 5
ti

1

Selfcare

% Vorab: Emotionen sind die Trager der Lebendigkeit unserer ureigenen Bestimmungsenergie.

% Sie sind Indikatoren, Hinweise bzw. sie wirken wie ein fihlbarer Kompass und zeigen, welches Beddirfnis erfull
oder nicht erfillt ist, bzw. welcher Wert (individuell oder kollektiv) beachtet oder missachtet bzw. verletzt o?ém\—
frustriert wurde. Wir tragen Motive und Absichten in uns. Wenn diese unbeachtet bleiben, fihlen Menschen
sich manchmal in Sekundenschnelle bedroht und reagieren aus ihrer Schmerzmatrix heraus.

x  Wer trainiert ist, kann diese besser regulieren und die kommunikative Briicke einschlagen, anstatt um sich mit
Worten zu schlagen.

% Emotionen und Geflhle sind Folgeerscheinungen von erflllten oder unerfillten Bedurfnissen, Werten, Zielen,
Y2YOBSYuUuAZ2YySyzZ tNAYI ALASYZ 2SNBAYOIlI NHzydISyx~ [ SAuaNul Sy

% Emotionen und Geflihle sind der Kontakt bzw. der Zugang zum inneren Erleben (innere Herzstimme /
Herzmuster / Herzintelligenz / Herzresonanz).



Zusammenfassung d&glbstempathieprozesses g

% Mit Achtsamkeit, Aufmerksamkeit, Behutsamkeit und R8btgtmitgefuhlspaugéonnen
Menschen ihre Emotionen und Gefiihle bewusst lernen zu fihlen, um sie in eine positive
Wohlflihlenergie umzuwandeln (exzellentes Selbstgefunhl).

% Die Energie flielst immer dahin, wo die Aufmerksamkeit hingelenkt wird. Will ich gltcklich sein?
Wie will ich in Wahrheit sein? Dann feuern mitunter mehrere Glicksknopfe im Gehirn aus dem
Fursorgesystem. Beriuhmt daftr ist der Nucleus Accumbens. Siehe Modul 6, Lektion 4, Kap. 2. 69::

% Emotionen und Gefuihle haben Hochs und Tiefs, je nachdem wie prasent der achtsame Kontakts
zum eigenen Kaorper ist. Wer Stress hat, splrt nur den Stress. Doch hinter dem Stress Iiegen;lig
Kompetenzen. Wer sich Ruhe gonnt, kommt in Kontakt mit sich selbst und auch mit seinen @
stimmigenauthentischen Gefiihlen. Frage dich: "Was brauche ich wirklich, da ich mich innerli
unruhig fahle?" Wenn du das spurst und weil3t, dann bist du im Zentrum deines Selbstmitge&-

o

Selfcare

# Wenn es noch weh tut, ist es selbstempathischer Schmerz; der jedoch sein DARF!

# Wenn der Schmerz sein darf, wird er sich wieder verabschieden. Wenn es aufhdort weh zu tun, sin
die Menschen langsam aber sicher wieder in inrem exzellenten Selbstmitgefihl angekommen.
Gleichzeitig steigt das Selbstwertgefihl und das Selbstbewusstsein wieder. Selbstmitgefthl soll in
Zukunft immer dann rechtzeitig einspringen, wenn wir den Selbstwert verlieren.

% Mit Achtsamkeit konnen Menschen selbstempathisch ihre Gefiihle wahrnehmen und kompetent in
Selbstmitgeftihl umwandeln (wie das geht, erfahrst du nach den Inhalten von Lektion 6, 7 und 8).

% Wer diese Kompetenz entwickelt steigert automatisch seinen gesunden Selbstwert.
202
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% Wo lokalisierst du deine Wut oder das Gefuhl des Unwohlseins, der Ambivalenz oder der Diskrepanz?
(Focusing; Konzentration auf die Korperstellen, wo sich das Gefuhl bemerkbar macht.
Gehe mit deiner Aufmerksamkeit an diese Stelle und splre sehr bewusst und intensiv das Gefinhl.

% Was passiert? Halte es, damit es flie3en kann. Drlcke es nicht weg! Es gehdrt sowieso zu dir.
Bejahe es, aber bleibe prasent in deiner inneren, authentischen Starke und in diesem aktuellen
Geflhlszustand. Sei dir bewusst, dass Gefuhle verganglich sind.

% Was fur Geflihle stecken noch hinter der Wut oder hinter deiner Anspannung, Stress, Unwohisein,

Ambivalenz? Versuche sie zu benennen. Wenn du noch keine Worte hast, dann nehme dir die Geflihlsk
dazu oder die Gefluhlsliste.

% Mit der Zeit lernst du, immer bewusster zu werden. Das Gehirn hat viele Wahlmoglichkesterm entscheiden wir
uns nicht far die beste Wahl?

% Finde deine beste Wahlmdglichkeit zu reagieren. Das ist Selbstempathie / Empathie und Selbstmitgefuhl / Mitgefil
zugleich. Grundsatzlich, glaube dir nicht immer, was du dir sagst, aber glaube, was du fihlst und sei achtsam darit
Verandere durch den Prozess der Selbstempathie dein Gefiihl in dein exzellentes Selbstmitgeflihl aus deinem
Belohnungssystem heraus.

Modul 1
SC$ETrainer
Selfcare
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Modul 1

Mitgefuhlskonzepte Iin
Bildungseinrichtungen




Kann Empathie und Selbstempathie
trainiert und erlernt werden?
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