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Theresia Friesinger

Ich kümmere mich um mich

Ich bin mein Lieblingsmensch!
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Agenda

1. Das Gute entdecken und kultivieren
2. Etwas über die Hirnforschung – Unterschied Empathie und Mitgefühl
3. Unterschied Selbstempathie und Selbstmitgefühl
4. Warum fällt es den Menschen schwer selbstmitfühlend zu sein?
5. Was ist Selfcare? Die drei Komponenten nach Kristin Neff
6. Quellen von Resilienz nach Grotberg mit passenden Übungen
Auswahl am Nachmittag:
1. Training: Balu-Plakat: Was bringt mich auf die Palme? Wie komme ich wieder runter?
2. Training: Selfcareplakat gestalten (Team-Selfcareplakat) mit Werten, 

positiven Gegenwerten und positive Strategien der Umsetzung
3. Training: Feedbackmanagement mit Selfcare
4. Training: Wie kann ich erfolgreich Nein sagen?
5. Woran erkenne ich einen psychisch-gesunden Menschen?
6. Wie begeistert bist du über dich selbst?
7. Freiwillige Zusatzübung bzw. Inspiration: Selbstmitgefühlstraining nach Neff und Germer  
8. Weil oft gewünscht: Zusatzvideos zu den Neurotransmitter, die Selfcare verursachen
9. Wenn Zeit vorhanden: Meditation zu Selfcare: Einmal für mich und einmal für dich
10. Evaluation
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Das Gute entdecken und kultivieren
Wer die schönen Momente des Lebens auskostet wie irgendwie nur möglich, handelt mitfühlend 
und vernünftig (gesunder Egoismus). Das Gehirn wird zum Guten geformt.

Der Geist wird durch Erfahrung geformt. Achte darauf, welcher Erfahrungen du Gewicht schenkst.

„Das Leiden kann neurologisch zum Programm werden“, sagt die Heidelberger Neuropsychologin 
Herta Flor.

Die Beschäftigung mit Schmerzen führt dazu, dass die Großhirnrinde nur noch feinfühliger mit 
Leid UND Schmerz wird. Schmerzexperiment: Die Hand eines Partners wurde in eiskaltes Wasser 
getaucht und die Partner schauen zu. Solange die Partner zugeschaut haben, hat das Gehirn 
mehr mit Schmerz gefeuert. Die Experimente zeigten jedoch, sobald die liebevollen Partner den 
Raum verlassen hatten, reagierten alle Hirne der Leidenden auf den Biss der Kälte viel schwächer. 
Wollen wir, dass der andere sieht, wie sehr wir leiden? Warum?

Jeden Moment, indem wir etwas Friedvolles und Schönes wahrnehmen, bewässern wir den 
Samen für Frieden, Schönheit, liebevolle Güte usw. in uns.

Mit was wollen wir uns beschäftigen? Wir können Schmerz, aber auch die Freude verstärken. 
Es ist unsere Wahl – zu 40 % sind wir selbst für unsere Gedanken, Gefühle und Handlungen 
verantwortlich. 
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Wir sind Kooperationswesen: Das faire Gehirn.

Ich helfe dir, auch 
wenn du vorher 
unfair warst. 
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Selfcare and Common-Care: 
Sich selbst und anderen etwas Gutes tun.
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Die Insula – hier entscheidet sich, ob ich Selfcare habe oder nicht …

Die versteckte Insel im Gehirn (lobus insularis) arbeitet mit anderen Regionen 
zusammen. 

Der Ort der Empathie – dennoch gibt es ein ganzes Netzwerk für die 
empathische Reaktion.

Wir übernehmen die Emotionen und Gefühle der anderen, obwohl es nicht 
unsere Emotionen und Gefühle sind. Deshalb ist es wichtig, zu lernen sich 
empathische (liebevoll) abzugrenzen.

Die Insula vergisst nichts. Sie ist unser Körpergedächtnis. 

Dort wird die empathische Freude und der 
empathische Stress (Ekel, Angst …) und Schmerz 
abgespeichert.

Sie sagt: „Dort gehe ich nicht mehr hin, 
weil es mir nicht gut getan hat.“

Lage der 
Insula:
Sylvianspalte
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Sympathikus: Stress

Parasympathikus: Ruhe

Sympathikus: Stress

Parasympathikus: Ruhe

Drei emotionale Überlebenssysteme im GehirnDrei emotionale Überlebenssysteme im Gehirn

2. 
Fürsorgesystem

zufrieden, 
sicher, verbunden 

und auf soziale 
Verbindung 
gerichtet.

2. 
Fürsorgesystem

zufrieden, 
sicher, verbunden 

und auf soziale 
Verbindung 
gerichtet.

AktivierendAktivierend

Beruhigend, 
warme Gefühle in der 

Herzgegend.

Beruhigend, 
warme Gefühle in der 

Herzgegend.

Aktivierend und hemmendAktivierend und hemmend

Wollen, Streben, 
Leisten, Konsum, 
Ziele, Effektivität, 

Erwartungshaltungen, 
Qualitätsoptimierung 

…

Wollen, Streben, 
Leisten, Konsum, 
Ziele, Effektivität, 

Erwartungshaltungen, 
Qualitätsoptimierung 

…

Kampf, Abwehr, Flucht, 
Erstarrung / Blockade

Kampf, Abwehr, Flucht, 
Erstarrung / Blockade

Mitgefühl, Freundlichkeit.
Herzqualitäten, weil sie am 

Herzen erfahrbar sind.

Mitgefühl, Freundlichkeit.
Herzqualitäten, weil sie am 

Herzen erfahrbar sind.
Vgl. Gilbert 2011 – inhaltlich etwas abgeändert

Klicke hier, um auf das Video zu kommen

https://youtu.be/0nacsUlFmJA
https://youtu.be/0nacsUlFmJA
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1. Alarmsystem und 
Selbstschutzsystem

1. Alarmsystem und 
Selbstschutzsystem

2. Antriebs-
system und 
Anreizsystem

2. Antriebs-
system und 
Anreizsystem

Hier ruht das 
Mitgefühl 

und das Selbstmitgefühl.

Hier ruht das 
Mitgefühl 

und das Selbstmitgefühl.

3. Fürsorge-
system
Mitgefühls-
matrix

3. Fürsorge-
system
Mitgefühls-
matrix

Drei 
emotionalen 
Überlebens-
systeme
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Anschauung hilft den 
pädagogischen Fachkräften, 
das Gehirn und sich selbst besser 
zu verstehen.

„Mein ,inneres Teufelchen‘ 
darf sich endlich ausruhen –
Was für ein beruhigendes Gefühl!“

Anschauung hilft den 
pädagogischen Fachkräften, 
das Gehirn und sich selbst besser 
zu verstehen.

„Mein ,inneres Teufelchen‘ 
darf sich endlich ausruhen –
Was für ein beruhigendes Gefühl!“

Die drei emotionalen Überlebenssysteme
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Selbstempathie und 
Selbstmitgefühl kann jeder lernen. 

Die Frage ist: 
Welche Strategie hast du, 
um aus deinem Alarmsystem in das 
Fürsorgesystem so schnell wie 
möglich hinunterzurutschen?
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Das ventrale Striatum: Selbstmitgefühlsort

Die Kompetenz zum Mitgefühl muss trainiert werden.

Die Menschen können lernen die liebende Güte für sich selbst anzuwenden und 
freundlich mit sich selbst umzugehen.

Wenn Menschen in Diskrepanzmomenten für eine Weile verharren – darin stehen 
bleiben, ohne zu reagieren (Konfrontation) und es wegmachen zu wollen, übernehmen 
sie dabei die Verantwortung und beobachten möglichst vorurteilsbewusst die 
tatsächlichen Konsequenzen des auslösenden Ereignisses. 

So lernen Menschen das Ausmaß der emotionalen Reaktion dem Ereignis neu 
anzupassen (beginnendes Reframing). 

Dadurch entstehen neue angepasste Reaktionsmuster (Rekonsolidierung) oder sogar 
eine Löschung der Reaktion, sollte diese sehr unangemessen gewesen sein. 

Die Ausbreitung der negativen Emotion und die Reaktion lässt sich weiter eindämmen, 
wenn gleichzeitig das Fürsorgesystem aktiviert wird.
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Training der Motivationssysteme / Regulationssysteme

Mann kann die emotionalen Überlebenssysteme trainieren, um sie ins 
Gleichgewicht zu bringen.

Zeichne drei Kreise auf ein Blatt. Du kannst sie je nach Erfahrung, unterschiedlich 
groß zeichnen.

1. Welche Erfahrungen, Ereignisse, Personen haben bei dir eine Schlüsselrolle für 
die Aktivierung des Alarm-, Antriebs- oder Fürsorgesystems gespielt?

2. Was war dabei deine größte Angst?

3. Was war dabei dein tiefstes Bedürfnis oder Verlangen?

4. Welche Strategien hast du entwickelt, um dich zu schützen?

5. Welche gingen nach außen (Vermeidung), welche nach innen (zu hoher 
Anspruch)?

6. Was sind die unerwünschten Konsequenzen dieser Strategien?

7. Was brauchst du am meisten bzw. was wünscht du dir am meisten?
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Forschungen zu Mitgefühl

Empathie in Mitgefühl übersetzen – Wie geht das? 

Im einem dreimonatigen Trainingsmoduls, der 9-monatigen mentalen Trainingsstudie, 
dem ReSource Projekt vom Max-Planck-Institut Leipzig, welche Tania Singer durchführte, 
wurden den Teilnehmern beigebracht, wie man die zunächst natürliche empathische 
Reaktion von Menschen in eine mitfühlende überführen kann.

Gerade für Menschen in sozialen Berufen hat diese Überführung und Übersetzung von 
Empathie in Mitgefühl einen stark präventiven Charakter haben, um empathischen Stress zu 
vermeiden, indem man bei empathischer Überlastung mit Hilfe der Übungen die 
Transformation zu einer mitfühlenden Reaktion ermöglicht.

Mitgefühl ist demnach ein Gefühl und eine Motivation der Fürsorge und des Wohl des 
anderen – es ist ein Konzept der Liebe, Wärme, Dankbarkeit und Fürsorge. Es ist ein rundum 
tragendes und kein schmerzhaftes Gefühl. Die kognitiven Netzwerke werden kognitive 
Perspektivenübernahme und nicht Empathie genannt. 

Darüber hinaus ist die Theory of Mind (kognitive Perspektivenübernahme) oder Mentalizing
in Englisch ist strikt von der Empathie und von Mitgefühl zu trennen. Das sind andere 
Gehirnareale auf der Cortex.
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Forschungen zu Mitgefühl

Es gibt keine allumfassende Definition. 

Deshalb schlagen die Neurowissenschaftler Vignemont und Singer (2006) 
vor, einen minimalistischen Ansatz heranzuziehen, der nach den 
Bedingungen einer empathischen Reaktion fragt. 

Empathie entsteht, wenn

a) jemand in einem Jemand in einem emotionalen Zustand ist 

b) dieser Zustand isomorph (von gleicher Gestalt) zum emotionalen 
Zustand des Anderen ist 

c) dieser emotionale Zustand durch die Beobachtung oder Imagination 
des emotionalen Zustands des anderen hervorgerufen wird

d) dem Beobachter bewusst ist, dass die eigenen Gefühle durch den 
Anderen ausgelöst wurden (ebd., S. 435).



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

Die affektive Schmerzmatrix
Schmerz induzierende Labor-Studien. Das ist die „shared affective network hypothesis“ 
(SNH) oder Simulationstheorie aus den sozialen Neurowissenschaften behaupten, 
dass allein durch die Beobachtung einer Schmerz erleidenden Person jene neuronalen 
Repräsentationen stimuliert werden, die die Teilhabe an den Emotionen anderer 
Menschen ermöglichen (Klimecki et al., 2013; Vignemont & Singer, 2006). 

Dabei erfolgte die Aktivierung der Schmerzzentren unabhängig davon, ob die Schmerz 
empfindende Person eine vertraute (Singer et al., 2004) oder fremde Person war 
(Hein et al., 2010; Singer et al., 2006).

Die Fähigkeit, den Schmerz anderer Menschen affektiv nachzuempfinden, gibt Hinweise 
darauf, dass mehr vom Anderen wahrgenommen wird, als bewusst vermutet, da die 
Stimulierung der Schmerzmatrix in Millisekunden und teilweise unbewusst geschieht. 
Offensichtlich ist das menschliche Gehirn darauf ausgerichtet, sich mit anderen Wesen 
zu verbinden und in affektive Resonanz zu treten (Singer, 2015, S. 46). 
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Die affektive Schmerzmatrix
Emotionen gelten als Vorläufer von Motivation und daher werden ihnen 
handlungsmotivierende Eigenschaften zugeschrieben (Kleinginna und Kleinginna, 1981; 
Fridja, 1986; Lazarus, 1991; Rothermund & Eder 2011, S 165). 

Der lateinische Ursprung des Wortes Emotion ist emovere (heraus bewegen) und lässt 
diesen motivationalen Antrieb ebenso erkennen.

Da Mitgefühl ein Prädiktor für altruistisches und prosoziales Verhalten sein kann, 
schlagen Sze und Kemeny (2013) deshalb vor, es als dynamischen und motivationalen 
Antrieb zu beschreiben. 

Ihnen zufolge wird der motivationale Antrieb im Mitgefühl aufgrund von folgenden 
Merkmalen identifiziert:

Aktivierung oder Wunsch, ein Verhalten anzuregen

Die Beharrlichkeit oder die kontinuierliche Bemühung auch angesichts von Hindernissen

Intensität oder die investierte Energie und Konzentration, die zum Erreichen des Ziels 
erforderlich sind (Sze & Kemeny, 2013, S. 342)



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

edoc.ub.uni-muenchen.de/21871/1/Alkoyak-Yildiz_Meltem.pdf

Da Mitgefühl als Gefühl festgelegt wurde und Gefühle einen stabilen 
Zustand darstellen, kann dieser Zustand zwar Emotionen beinhalten, jedoch 
paradoxerweise unabhängig von ihnen existieren. 

In anderen Worten: Mitgefühl kann auch durchaus, trotz Ablehnung oder in 
Abwesenheit von Sympathie empfunden werden (Sze & Kemeny 2013). 

Demnach umfasst Mitgefühl eine Vielzahl möglicher Emotionszustände und 
Reaktionen (Eisenberg & Fabes 1998, S. 702; Ulich, Kienbaum & Volland 
2001, S. 6). 

Dies könnte erklären, warum herausragende Persönlichkeiten wie 
Martin Luther King oder Gandhi möglicherweise echtes Mitgefühl 
gegenüber ihren Unterdrückern empfunden haben, ohne für sie Sympathie, 
Zustimmung oder Herzlichkeit zu verspüren (Sze & Kemeny 2013). 

Die affektive Schmerzmatrix UMGEWANDELT in die Mitgefühlsmatrix
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Selbstempathie, ist zu fühlen, dass ich noch leide …

Ohne Selbstempathie keine Empathie.

Empathie ist, zu fühlen, was der andere fühlt.

Dann differenziert zu verstehen, 
jedoch nicht immer einer Meinung sein zu müssen.

Wer selbst noch leidet (Selbstempathie), 
ist noch nicht im Selbst(mit)gefühl. 
Mitgefühl ist, aus einem guten Gefühl zu helfen,
ohne zu leiden.

„Wer in seiner Person die Welt liebt, 
dem kann man wohl die Welt übergeben.“ Lao Tse



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

Glücksgen?

1/3 der Menschen haben ein starkes Übergewicht an Gefühlsaktivität auf der rechten Gehirnhälfte und 
1/3 haben ein starkes Übergewicht an Gefühlsaktivität links und 1/3 ist neutral.

David Lykken, emeritierter Psychologieprofessor von der Universität Minnesota sagt: 
„Möglicherweise sind alle Versuche, glücklicher zu werden, genauso zum Scheitern verurteilt, wie der 
Versuch, größer zu werden.“

Vergleichsuntersuchungen von 1500 Zwillingen, die ähnliche Antworten auf Fragen gaben, ohne dass sie 
voneinander wussten. 69 Paare lebten in unterschiedlichen Familien und gaben ähnliche Antworten: 
Fazit von Lykken: das Wohlbefinden und Glück ist mindestens zur Hälfte von den Genen beeinflusst. 
Lykken 1999.

Gene können Unglück bringen – Schizophrenie, Depressionen usw. Dennoch wäre es gewagt, zu sagen, 
dass Gene grundsätzlich Schicksal sind. 

Die heutige Epigenetik sagt etwas anderes. Wir können unser Gehirn zu 40 % bis auf molekularer Ebene 
beeinflussen. Der Einfluss vom Umfeld ist nur 10 %. Der Rest sind Gene.

Der Neuropsychologe Richard Davidson fand heraus, dass sich die Hirnströme von Babys zehn Jahre später 
verändert hatten. Die Erlebnisse hatten das Gehirn von rechts nach links oder von links nach rechts 
verändert.

Das Gehirn kann sich demnach selbst umprogrammieren. 

Die stärkste linksseitige Stirnhirnaktivität ist bei Matthieu Ricard vorhanden, der 10000 Stunden Meditation 
hinter sich hat. Er hatte seine Arbeit als Molekularbiologe verlassen und sein Glück gefunden.

23
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Brainstorming: Was ist Selfcare?
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Was ist Selfcare?

Selfcare bedeutet, seine Emotionen steuern zu können und auf seine Bedürfnisse zu hören, 

ohne egoistisch zu sein und zu werden, weil auch die Gemeinschaftswerte berücksichtigt werden.

Wer seine Emotionen wahrnehmen, steuern und voraussehen kann, ist Meister einer klugen 

Lebensführung.

Selfcare ist, den Willen zum Glückssinn in sich wieder zu entdecken.

Selfcare-Glücksgefühle sind kein Zufallsprodukt, sondern die Folge der richtigen Gedanken durch 

stimmige Interpretationen und Handlungen, die aus den Mittelwerten geboren werden. 

Werte, die überzogen werden, führen zu Unglücks-No-Care-Gefühle. 

Es sind immer die Unwerte, welche die Menschen unzufrieden machen.

Wir können gute Gewohnheiten verankern und schlechte Gewohnheiten loslassen, 

die unsere Seele schwächen.

Wir sollten nicht lernen, die Umstände zu ändern, sondern eher uns selbst. 

Wir können den Schlüssel zum Glück im tiefen Ozean oder im Universum suchen, 

wir werden ihn nicht finden, denn er liegt in unserem Herzen. 
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Was ist Selfcare?
Die Wahrnehmung von Glück hängt mehr von der Art und Weise ab, wie unser Gehirn 
empfindet als von den äußeren Umständen. Es ist auch bewiesen, dass einmalige 
Anstrengungen nicht ausreichen, um diese Empfindungen nachhaltig zu ändern.

Wiederholung und Training in der neuen Gewohnheit ist unerlässlich, um das Gehirn neu zu 
verdrahten.

Es setzt die Bereitschaft zur Anstrengung voraus. Ohne wird sich der Mensch nicht verändern 
können. Die Frage ist: Will es der Mensch?

Schlechte Laune tötet in der Tat die grauen Zellen. Niedergeschlagenheit ist Dauerstress. 
Jede unachtsame Bemerkung empfinden wir als Katastrophe und es wird Cortisol 
ausgeschüttet. Das ist Gift für die Zellen.

Depressionen verursachen nicht nur ein Ungleichgewicht der Neurotransmitter, sondern auch 
die feste Verdrahtung der Neuronen wird aufgehoben. Das Gehirn verliert seine 
Wandlungskompetenz. So kann die Niedergeschlagenheit zu einer Erstarrung führen. 

Die Tatkraft verschwindet, weil die Kompetenz zu fühlen verschwindet. Bei wiederholter 
Depression: Bis zu ein Drittel weniger Raum im Stirnhirn sowie der Hippocampus ist in 
Mitleidenschaft für weitere Erinnerungen gezogen. Untersuchungen von Grazyna Rajkowska, 
Universität Mississippi. 
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Was ist Selfcare?
Bei einer Depression scheint das Gehirn wie die Vegetation im Winter zu erstarren.

Beim Flow sprießen die Neuronen und es fließen die positiven Neurotransmitter wie bunte Kletterpflanzen. Es werden 
neue Nervenfasern gebildet, die Kontakt zu anderen Neuronen aufnehmen. 

Es kann auch sein, dass zu wenig Neuronenwachstum ebenso zu Depression führen kann. 

Die schlechte Stimmung ist nicht nur auf ein chemisches Durcheinander zurückzuführen. Der Serotoninspiegel sei zu 
niedrig usw. Das ist nur die halbe Wahrheit. 

Wird bei gesunden Menschen der Serotoninspiegel künstlich gesenkt, verfallen sie nicht in Schwermut. 
„Prozac“ ist keine Pille für Glück, weil sie höchstens den depressiven Menschen helfen (bedingt), jedoch nicht den 
GESUNDEN! Sie können die „schlechten“ Diskrepanzgefühle nehmen, jedoch keine wohltuenden Gefühle bringen. 
Auch Aspirin hilft nicht, wenn wir kein Fieber oder Schmerzen haben.

Der Serotonin-Haushalt hat etwas mit dem Alarmsystem zu tun. Die Pillen helfen Menschen, die Stress hatten, 
jedoch nicht Menschen, die keinen Stress hatten (Elisabeth Young, Universität Michigan).

Die Medikamente wecken das Gehirn aus dem Winterschlaf. 

Weniger Stress, dann vernetzen sich die Neuronen schneller. Serotonin und Noradrenalin schalten in den Neuronen 
bestimmte Gene ein, welche die Herstellung von Nervenwachstumsfaktoren auslösen – die „Gießkanne im Gehirn“ 
geht an. Der Wille zu wachsen und zum Glücklichsein kommt zurück.

Wer sich in das dunkle Zimmer zurückzieht, macht alles nur noch schlimmer. Das Gehirn verliert den Reiz, 
tätig zu werden. 

Nichtstun ist kein Rezept gegen schlechte Laune. Jede Beschäftigung hilft gegen Trübsal blasen. Natürlich bei akuter 
Belastung, ist erstmal Ruhe angesagt. Das hat jedoch eine andere Qualität als eine depressive Grundstimmung.
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Kristin Neff: „Selbstempathie verwandelt bitteren Schmerz in liebesvolles Mitgefühl.“

Selbstmitgefühl schmeckt wie dunkle, bittere Schokolade oder gesüßter Kakao. 

Menschen erleben oft den bitteren Schmerz – ohne den Prozess des Selbstmitgefühl. 

Nur Kakao allein wäre im Grunde ungenießbar. Es braucht das Vergnügen, 

die Süße, um den Kakao genießen zu können.
Kristin Neff: www.youtube.com/watch?v=Qes9HoxfkE0
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Kristin Neff
Kristin Neff ist Professorin für Psychologie und 
Persönlichkeitsentwicklung an der Universität von 
Texas in Austin. 

Sie war die erste, die das buddhistische Konzept 
des Selbstmitgefühls psychologisch erforschte. 
Darauf aufbauend entwickelte sie gemeinsam mit 
Christopher Germer das achtwöchige Programm: 
„Achtsames Selbstmitgefühl“.

Tania Singer, Neurowissenschaftlerin, hat Neff, 
Paul Gilbert und andere Forscher 2011 eingeladen, 
um ein säkuläres Trainingsprogramm zu entwickeln. 

Auf der englischsprachigen Website 
self-compassion.org befinden sich weitere 
Informationen. 

Prof. Dr. Kristin Neff ist Professorin für 

Psychologie und Persönlichkeitsentwicklung 

an der Universität von Texas in Austin. 
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Warum Training?

Um das Überleben zu sichern, hat sich das Gehirn so entwickelt, 
dass es negative Erfahrungen stärker anzieht und positive Erfahrungen 
weitaus weniger berücksichtigt und weniger honoriert.

Nach Neff ist Selbstmitgefühl ein warmherziger Zustand mit einer 
verbundenen Präsenz.

Sie hat drei Kernkomponenten für Selbstmitgefühl in ihren 
Forschungen herausgefunden, die weitere zum Teil unzählige
Subkomponenten beherbergen können:

1. Selbstfreundschaft
2. Achtsames Bewusstsein 
3. Mitmenschlichkeit.
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Drei Selfcare-Kernkomponenten

1. 

Freundlichkeit 
mit uns selbst

1. 

Freundlichkeit 
mit uns selbst

2. 

Achtsames
Bewusstsein

2. 

Achtsames
Bewusstsein

3.
Ein Gefühl von 

Mitmenschlichkeit 

3.
Ein Gefühl von 

Mitmenschlichkeit 

Freundlichkeit öffnet die Herzen 
dem Leid gegenüber, damit die 

Menschen sich das geben 
können, was sie von ihrer Natur 

her brauchen (siehe die 
„empathische Gesellschaft“). 

Achtsamkeit öffnet den 
Menschen für den 

gegenwärtigen Moment, 
damit er seine Erfahrung mit 
mehr Leichtigkeit annehmen 

kann. 

Mitmenschlichkeit öffnet dem 
Menschen die grundlegende 

Verbundenheit mit allen 
Wesen, 

damit diese erfahren, 
dass sie nicht allein sind. 

Zusammen manifestieren 
sich diese Komponenten in 

einem Zustand von 
warmherziger verbundener 

Präsenz.
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Effekte von Selbstmitgefühl

❖ Selbstmitgefühl korreliert positiv 
mit dem Gefühl von Erfüllung im Leben

❖ Psychischem Wohlbefinden
❖ Mehr Achtsamkeit und emotionale Intelligenz;
❖ mehr positive Emotionen ermöglicht besseres 

Coping bei psychosozialem Stress (Misserfolg, 
Trauma) und höhere „Soziale Verbundenheit“

❖ Besseres Immunsystem
❖ Gesünderes Essverhalten, weniger Rauchen
❖ Sagt die Lebensqualität besser voraus als das 

Selbstwertgefühl
❖ Heilsame Auseinandersetzung mit 

schmerzhaften Gefühlen und Gedanken –
Negativbewertungen werden weniger –
es wird der Fokus auf das Positive gelenkt

❖ Natürliches Mittel gegen 
Vermeidungsverhalten

❖ Die Rückfallquote bei depressiv Erkrankten 
ist durch Selbstmitgefühlstraining um die 
Hälfte gesunken.

www.self-compassion.org
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Training zur Selbstfreundschaft: 
Bist du schon dein Lieblingsmensch?

Was verstehst du unter Selbstfreundschaft? 

Was sind für dich die Subkomponenten, wenn du dein Lieblingsmensch bist.

Finde mindestens 10 Subkomponenten.

Überlege, wie sehr du diese Qualitäten in deinem Alltag 
(Beruf und privat) schon lebst.

Finde für dich adäquate Umsetzungsmöglichkeiten in Bezug auf den Hauptwert 
„Selbstfreundschaft“.

Was waren deine Erkenntnisse nach diesem Training deines Fürsorgesystems?

Was willst du in Zukunft wirklich verändern? 

Wenn du dir in der Zukunft begegnest, wie willst du gerne sein?

Tausche dich auch gerne mit einem Partner aus.
33
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Nur positive Erfahrungen zu 
machen, ist nicht ausreichend

Mit was füllst du dein Gehirn?

Bist du schon ein Neuroplastologe?

Positive Erfahrungen rinnen durch das Gehirn 
wie Wasser durch die Hände, während negative 
Erfahrungen vom Gehirn stärker aufgefangen werden. 

Positive Erfahrungen müssen daher aktiv und mit 
Begeisterung erlebt werden, um sie ins Gehirn so zu  
verweben, damit sie nicht das Sieb im Gehirn aktivieren. 
Aktiv-positive Erfahrungen und bewusstes Ankern verstopfen 
dieses Sieb, so dass diese für immer aufgefangen sind und im 
limbischen System verwoben werden können.

Wie kannst du aktiv tun, um positive Erfahrungen einfangen 
und zu verinnerlichen?

Denke aktiv an das GUTE, was DU erlebst hast.

Programmiere dich nicht auf Leid, sondern auf Freude.

Es funktioniert, wenn du den Fokus mehr auf Freude, 
anstatt auf Leid hast.
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Wie kannst du positive Erfahrungen anziehen?

Du re-aktivierst bzw. erschaffst selbst positive und mitfühlende 
(sempathische) Erfahrungen, indem… 

… du nach einer guten Tatsache / Ereignis suchst, 
von der / dem du begeistert warst …

… du dich an eine gute Tatsache / Ereignis über VAKOG erinnerst …

… du bewusst eine gute Tatsache / Tat / Ereignis für dich und andere 
schaffst.

… du dir eine gute Tatsache / Tat / Ereignis vorstellst, 
die es noch nie in deinem Leben gab … Was könnte das sein?

… du dir erlaubst groß zu denken …

… du dich bewusst an deine wichtigen Werte erinnerst, 
die du noch nicht lebst …
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Wie kannst du positive Erfahrungen anziehen?

36
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360 Grad Drehung ist Changing!

37



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

Wohlfühlgefühle kennenlernen
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HEALING-Methode
1. H – Haben: eine positive Erfahrung haben. Bemerke oder schaffe dir nachhaltige positive 

Erfahrungen. 

2. E – Erreichen – Enrich: die positive Erfahrung anreichern, um sie zu erreichen. 
Du lässt die positive Erfahrung in dir andauern. Du verstärkst sie mit dem MoE und erlebst über 
VAKOG die Intensität der Erfahrung und des Gefühls. Du lässt zu, Neuartiges zu erleben und 
erkennst die persönliche Relevanz.

3. A – Absorbieren: das heißt, nehme die Erfahrung in dich auf, indem du sie absichtsvoll und 
nachspürend in dich einsinken lässt, während du dich in ihr ausruhst und versenkst. 

4. L – Leiten und verlinken (Link): leite deine Gedanken und verbinde positive und negative 
Erfahrungen damit.

5. I – Inklusion:  – inkludiere, alles was du fühlst und erfahren hast. Es gehört zu dir. 
Auch die Angst …

6. N – Nachhaltigkeit: übe bis du eine unbewusste Kompetenz hast. Trainiere bis die Erfahrung zu 
deiner Zufriedenheit neu bewertet wurde oder sogar „gelöscht“ wurde.

7. G – Gene: das Gehirn macht aus Psychologie Biologie. Das neue Verhaltensmuster wird sind in 
deine Gene einschreiben. Dessen sei dir stets bewusst.
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Die „Wurzelspitze“ liegt oft in der Kindheit. 

Das Gehirn ist in der frühen Kindheit am empfänglichsten für 
negative Erfahrungen, weil das Kind noch so verletzungsoffen ist.

Es braucht eine Voraussetzungen: Das Verständnis dafür, 
dass die jüngeren Schichten erreicht werden müssen.

Mitgefühl und Unterstützung für die inneren schwachen Anteile.

Die Themen aus der Kindheit im Gewahrsein halten, 
ohne von ihnen überwältigt zu werden.

40
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Jedes Leben will geliebt werden und geliebt sein

Das Gehirn versucht fortwährend, Leid und Schaden zu vermeiden und sich Belohnungen zu verschaffen 
oder denen anzunähern sowie andere Menschen und Lebewesen an sich zu binden.

Es ist deshalb heilsam, sich Wohlbefinden, Glück, Liebe und Zufriedenheit für alle Lebewesen zu 
wünschen, einschließlich für sich selbst

Wenn Menschen mit ihrem Gefühlsgeist in positiven Zuständen ruhen und diese kultivieren, 
dann wird das Gehirn nach und nach die Form des positiven inneren Zustandes annehmen. 
Das ventrale Striatum (Mitgefühlsmatrix wird trainiert).

Dies entwirrt die Menschen aus ihrem Verlangen und sie ruhen immer mehr und mehr in ihrer inneren 
friedlichen Weisheit, in ihrem Glück und ihre bedingungslose Liebe für das DASEIN.

Es ist ein exzellenter innerer Zustand jenseits der äußeren Umstände.

Mit der Zeit nimmt sogar die Praxis der Kultivierung ab, 
wenn es verinnerlicht ist. 

Ein Boot, dass am anderen Ufer eines Flusses angekommen ist, 
wird z. B. gerade nicht mehr gebraucht. 
Es kann jederzeit wieder Fahrt aufnehmen, 
wenn es gebraucht wird. Es verziert solange die Landschaft.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

Wo sitzt im Gehirn die Selbstkritik?

Die Selbstkritik geht mit neuronalen Aktivierungsmuster im lateralen 
präfrontalen Kortex und im dorsalen anterioren cingulären Kortex einher.

Diese beiden Regionen sind verantwortlich, kritisch über sich selbst nachdenken, 
die eigenen Glaubenssätze aufzuspüren und dem Identifizieren von Irrtümern 
und finden von neuen Lösungen. 

Während das passiert, wird das motorische Handeln etwas gehemmt. 

Je aktiver der präfrontale Kortex und der dACC ist, desto grösser die Selbstkritik 
und desto weniger wird etwas motorisch unternommen, z. B. um sich aus der 
Situation schnellstmöglich zu befreien (Menschen frieren oft ein). 

Selbstkritik mit diesen neuronalen Aktivierungsmustern sind mitunter der Grund 
für Ängste, Panikstörungen, Putzzwang, Depressionen und einer Reihe von 
anderen Süchten.
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Der Prozess von der Selbstempathie zum Selbstmitgefühl

Mitgefühl erfordert eine gewisse Emotionalität, sogar einen 
Empathiestress, um die Motivation das Leid lindern zu wollen, 
zu stimulieren (Peterson 2017, S. 92). 

Jedoch liegt die „Kunst“ darin, nicht im Empathiestress zu verharren, 
sondern diesen Zustand zügig zu überwinden.

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass Empathie eine notwendige 
jedoch keine hinreichende Voraussetzung zum Mitgefühl ist, da das 
Fehlen einer Empathiefähigkeit ebenso ein Hemmfaktor für Mitgefühl 
darstellt (Bird et al. 2010). 
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Der Prozess von der Selbstempathie zum Selbstmitgefühl 
bis zum starken Selbstmitgefühl

Empathie kann demnach als Fühlen mit jemand und Mitgefühl mit 
einem Fühlen für jemanden beschrieben werden (Kanske et al. 2016). 

Die Unterscheidung von Mitgefühl und Empathie liegt insbesondere in 
den unterschiedlichen Konsequenzen begründet. 

Während Empathie zu belastendem Stressempfinden führen kann, 
unterstützt Mitgefühl Selbstschutzmechanismen und steht mit 
psychischen Widerstandkompetenzen in Verbindung. 

Daher kann Empathiestress Vermeidungsverhalten hervorrufen, 
das ein Abwenden vom Leid begünstigt, wohingegen Mitgefühl durch 
eine Hinwendung zum Leid gekennzeichnet ist.
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Bei einem Konflikt ist die 
Schmerzmatrix aktiv.
Der ACC (anteriore gyrus cinguli), 
die Amygdala, der Temporallappen 
(Wut) und die Insula feuern. 
Sie feuern auch, wenn Menschen ihre 
Hände auf eine Herdplatte legen … 
Es sind die gleichen Areale.
Menschen reagieren zwar wütend, 
jedoch aus ihrem inneren Schmerz 
heraus.
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Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich bin ...
… jemand, den man mögen und lieben kann.

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

… bereit, für das, was ich tue, Verantwortung zu übernehmen.

… sicher, dass alles gut werden wird.

… gut, so wie ich bin.

… nicht nachtragend, aber ich setze mich für mich und andere ein, 
wenn Unfaires passiert.
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Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich habe ...
… um mich Menschen, denen ich trauen kann und die mich lieben.

… Menschen, die mir Leitlinien setzen, so dass ich weiß, 
wann ich einhalten muss, bevor mir Gefahr oder Ärger drohen.

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

… Menschen, die möchten, dass ich lerne, selbständig zu werden.

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

… Ziele, weil sie mich in meiner Entwicklung voranbringen …
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Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich kann ...
… mit anderen über Dinge reden, die mich ängstigen oder bekümmern.

… Lösungen finden für Probleme, die ich habe.

… mich zurückhalten, wenn ich das Gefühl habe, 

ich mache etwas falsch oder bringe mich in Gefahr.

… gut einschätzen, wann ich mit jemandem reden soll oder etwas tun 

muss.

… dann, wenn ich es brauche, jemanden finden, der mir hilft.
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Finde deine Resilienz-Quellen

Material: Stehtische

1. Finde im Team mit der World-Steh-Café Methode Ideen.

2. Eröffne ein „Ich-bin-Steh-Café“, ein „Ich habe-Steh-Café“, ein 
„Ich-kann-Steh-Café“ oder ein „Ich-erlaube-mir-Steh-Café.“ 

3. Du kannst dich auch für andere Quellen entscheiden: 
Ich will, Ich erkenne, vertraue, liebe … mit Verben ergänzen.

4. Komme dann gemeinsam in Austausch. In jedem Café werden Ideen 
gesammelt. Einer bleibt, die anderen gehen und ergänzen die Ideen.

5. Die Erkenntnisse am Ende über die vielen neuen Umsetzungsideen 
austauschen.
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Ich finde meine 
Resilienzquellen …

Bilde 10 Sätze mit:

Ich bin …

Ich habe …

Ich kann …

Ich will …

Ich erlaube mir …

Ich (verb) …



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

Ich finde meine 
Resilienzquellen …

Bilde 10 Sätze mit:

Ich kann Nein 
sagen, weil …
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Ich finde meine 
Resilienzquellen …

Bilde 10 Sätze mit:

Ich erlaube mir 
Sichtbarkeit weil …
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Wie kann du Kindern diese Quellen vermitteln?

1. Finde im Team mit der World-Café-Methode Ideen.

2. Gehe einzelne Kinder gedanklich durch und eröffne 
ein „Ich-bin-Café“, ein „Ich habe-Café“, ein „Ich-kann-Café“. 
Komme dann gemeinsam in den Austausch. 

3. In jedem Café werden Ideen gesammelt. 

4. Einer bleibt, die anderen gehen und ergänzen die Ideen.

5. Die Erkenntnisse am Ende über die vielen neuen 
Umsetzungsideen austauschen.
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Ich kann 
mehr als 

ich denke, 
dass ich 
kann. …

Ich kann 
mehr als 

ich denke, 
dass ich 
kann. …



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

Übung für Inhouse: Gefühls- und Wertebewusstsein

1. Gehe gedanklich in einen Konflikt.

2. Sammle Gefühle …

3. Gehe zu viert zusammen und überlege gemeinsam, 
ob die Sätze Gefühle spiegeln oder eher negative 
Interpretationen in Form von Ersatzgefühlen 
(sekundäre Als-ob-Gefühlen) sind.

4. Was ist der Vorteil, wenn Herzgefühle (Primärgefühle) von 
Ersatzgefühlen (Sekundärgefühlen) unterschieden werden?

5. Wenn du die stimmigen Gefühle gefunden haben, fühlen sie 
kurz hinein und frage dich, warum es dieses Gefühl auslöst? 
Entwickle somit ein Werte- und Bedürfnisbewusstsein.
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Übung für Webinar: Wertebewusstsein

Menschen mit Selfcare haben ein gutes-ausgeglichenes Wertebewusstsein!

1. Spreche über Werte, die du anhand des Gegenstandes gefunden haben. 
Du kannst jederzeit den Wert nochmals herunterbrechen, um so viele Werte wie 
möglich zu finden.

2. Gehe gedanklich in einen Konflikt.

3. Sammle die Werte, die dir wichtig gewesen wären ...

4. Spreche darüber, warum sie dir wichtig sind …

5. Trainiere an einem Beispiel, wie du deine Werte, Ressourcen, Kompetenzen, 
Bedürfnisse … positiv ausdrücken können.

6. Welche Strategie willst du in Zukunft ausprobieren?

7. Komme mit Erkenntnissen ins Plenum zurück.
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Die rechte Seite des Gehirns scheint mehr für Unglück, links mehr für Glück zuständig zu sein. 
Bench C. J. 1995.

In der Vergangenheit haben Menschen viele Gefühle des Nicht-gut-genug-seins und des 
Nicht-wertvoll-genug-seins verinnerlicht. Das setzt Menschen stark unter Druck. 
Sie sind verängstigt, panisch bis depressiv.

Destruktive Kritik von anderen und das Nicht-beachtet-werden in Familien und Gesellschaft führt 
zu dem Gefühl der Unwürdigkeit. 

Würde ist jedoch etwas, was jeder in seinem Bindungssystem dringend zum Werden 
und Wachsen braucht. 

Wenn man Menschen ihre Würde nimmt und sie nicht gelernt haben, sich diese selbst zu 
vermitteln, dann geht der Mensch in seinem Schmerz zugrunde. 

Dazu folgt nicht selten noch die ungnädige Selbstkritik bzw. die internalisierten Gedankenmuster 
der Unterdrückung. Alle negativen Beliefs sind  tief im limbischen System verankert, die erstmal 
bewusst und reframt werden müssen, damit Menschen wieder glücklicher werden können.  

Warum fällt es den Menschen schwer selbstmitfühlend zu sein?
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Innere Stimmen und Bilder

Auf mitfühlende und selbstmitfühlende innere Stimmen und Bilder 
aufmerksam werden. Sie haben Macht über uns. 

Was ist das Priming?

Die neuronalen Träger des Selbstmitgefühls können durch sich 
selbst und durch andere ausgebildet werden. 

Haben Kinder gute Vorbilder, werden sie als Erwachsene 
mitfühlender.

Was sind deine innere Bilder und Gedanken?

Sie entwickeln die Haltung: „Ich fühle mich gesehen von einer 
anderen Person.“, „Ich fühle mich umsorgt von einer anderen 
Person.“

59
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Selbstmitgefühls-Training

Diese Übung ist angelehnt an Neff und Germer:

Denke an jemanden, für den du ganz natürlicherweise Mitgefühl 
empfindest.

Vertiefe dich in die Erfahrung von Mitgefühl in deinem Körper.

Lenke dann das Mitgefühl auf dich selbst. Sage zu dir: 
„Möge ich nicht leiden. Möge der Schmerz dieses Momentes 
vergehen.“

Lenke dann das Mitgefühl auf einen Menschen, den du gerade 
nicht so magst. Sage zu dir und verwende seinen Namen:  
„Möge er / sie (Namen) nicht leiden. Möge der Schmerz dieses 
Momentes für M … vergehen.“



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

Achtsamkeit schaltet Diskrepanzgefühl ab

Ein gesteigertes Bewusstsein über die Emotionen, Gefühle und 
Bedürfnisse führt dazu, dass das Gefühl auf der Großhirnrinde 
ausgewertet wird und wir es mit der Zeit besser unter Kontrolle haben. 

Die Menschen haben nicht das Gefühl, dass sie ihren Gefühlen 
ausgeliefert sind.

Bei Versuchen an der Universität Zürich, Herwig 2010, sollten die 
Teilnehmer abwechselnd über sich selbst nachdenken und darauf achten, 
was sie gerade fühlen. Sobald die Probanden über die Gefühle sprachen, 
gab es eine Aktivität in der linken medialen präfrontalen Cortex – die für 
die Abschaltung von Diskrepanzgefühlen bekannt ist.
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Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans

Lewis Baxter, kalifornische Psychiater zeigt die Veränderung das Gehirns 
nach dreimonatiger Psychotherapie. Veränderungen im Thalamus und im 
Caudatus gab es deutliche Unterschiede. Positronen-Emissions-
Tomographen.

Dies lies sich am positiven Verhalten ablesen. Vor der Therapie haben 
diese Strukturen wild durcheinander interagiert – wie ein Orchester 
außer Takt. 
Im Laufe der Behandlung fanden sie zu einem gemeinsamen Rhythmus. 
„Offenbar war zwischen ihnen eine Verbindung entstanden, über die das 
Stirnhirn nun die Zwangsimpulse kontrollieren konnte.“ Baxter 1992

Auch bei depressiven Menschen stellten die Hirnforscher nach der 
Genesung eine stärkere Aktivität in der linken Stirnhirnhälfte fest, die für 
positive Gefühle zuständig sind. Bench 1995.
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Reframing – die Robinson-Crusoe-Methode

Robinson hat sich nicht seiner Resignation hingegeben, als er alleine auf einer 
Insel landete. Er sah sich als ein geretteter und glücklicher Mensch. 
So hat er überlebt. Er hat sich nicht belogen, denn es war ihm auch bewusst, 
dass er sterben könnte. Doch er hat sich für die andere Seite entschieden.

Das amerikanische National Institut of Mental Health gab 10 Millionen Dollar aus, 
um die Robinson-Crusoe-Methode zu unterstützen. 
Die „kognitive Verhaltenstherapie“ war nach 6 Jahren Forschung geboren.

Wir können die inneren negativen Monologe stoppen, auch ohne Therapie –
mit einem Perspektivenwechsel – wie bei der Robinson-Crusoe-Methode. 

Fallen uns die negativen Gedanken auf, die uns so im Alltag begleiten? Welche 
Glaubenssätze haben wir? 

Sind sie uns bewusst? Wie können sie bewusst werden?
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Reframing – die Robinson-Crusoe-Methode
Wir können den Fokus darauf lenken, zumindest mal die Gedanken aufschreiben und sie dadurch etwas zu 
neutralisieren, um herauszufinden, welche Grundüberzeugung dahinter liegen könnte. 
Viele Menschen fühlen sich nicht gut genug oder nicht wertvoll genug für diese Welt. Dann überlegen: 
Wollen wir so denken und fühlen?

Wenn nein, wie können wir die Gedanken und die Glaubenssätze verändern, damit wir uns besser fühlen? 
Welche Bedürfnisse haben wir? Welche Werte vertreten wir? Ist es z. B. Selbstbestimmung? 
Dann könnte eine Veränderung schon bedeutet: Ich sorge für ein selbstbestimmtes Leben. 

Auf das Wie nach dem Bewusstwerden kommt es natürlich auch noch darauf an.

Wer nicht alleine den Perspektivwechsel schafft, kann sich durch Freunde, Empathiecoach oder bei einer 
„kognitiven Verhaltenstherapie“ Hilfe suchen. Durch die Neuprogrammierung wird die linke Stirnhirnhälfte 
trainiert, welche die negativen Emotionen bzw. die interpretierten Diskrepanzgefühle hemmt und sie zu 
stimmigen Diskrepanzgefühlen umwandelt bzw. in Wohlfühlgefühle verzaubert. 
Sie steuert die Gefühle und Werte. „Wenn ich weiß, wie ich mich fühle und was ich brauche und es dann 
auch tue, bin ich erleichtert.“

Trainierte können innerhalb einiger Zehntelsekunden nach dem Auftreten der negativen 
Diskrepanzgefühlen, den Emotionen Herr werden. 

„Im selben Maß, wie diese Fähigkeit zunimmt, verschwinden auch die bitteren Gefühle.“ 
(Seligman 1991, Schwartz 1998) aus Stefan Klein, die Glücksformel, Oder wie die guten Gefühle entstehen, 
2012. 
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© Idee: Katja Nies 

Was brauchen Erwachsene
und besonders Kinder, 
um ihr Potenzial entfalten 
zu können?

Finde deine Werte und 
modeliere Glaubenssätze 
und neue Erfahrungen daraus. 

Deine im Inneren 
gewachsenen und blühenden 
Wertschätzungsblume 
kann sich der Welt dann offen 
zeigen, so wie sie ist.
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Auswahl der Gruppenarbeit am Nachmittag

1. Gestalten eines Selfcare-Plakates
2. Balu-Gefühl bei der Allergie
3. Empathisch Nein sagen
4. Wörter verbrennen!
5. Vertiefung: Gefühlsbewusstsein
6. Weitere Wünsche? 

Vertiefung Selbstmitgefühl …
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Gestalte ein Werteplakat

1. Schreibe deine Werte auf.
2. Schreibe auch die Gegenwerte auf.
3. Finde die Teamwerte.
4. Suche ein Symbol.
5. Finde Strategien es auszudrücken und schreibe diese ganz 

konkret auf.
6. Wenn du magst, kannst du auch für dich passende Leitsätze 

(Quellen von Resilienz) noch dazuschreiben: 
Also z. B. beim Wert „Vertrauen“ – „Ich vertraue in den 
Prozess.“
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Sich 
Selfcare
auf die 
Fahne 
schreiben.
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Die Selfcare-Autobahn
befahren – tut jedem gut!
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Ein Balu-Gefühl entwickeln

1. Jeder überlegt kurz, was ihn auf die Palme bringt. 
Was ist seine Allergie? In der Gruppe die Allergien 
zusammentragen und in die Blätter eintragen.

2. Passende positive Strategien zu den Allergien 
finden! „Was bringt mich wieder von der Palme 
herunter?“

3. In die Wurzeln die gemeinschaftlichen Werte und 
Bedürfnisse notieren, die wir beachten und uns 
erfüllen, wenn wir diese positiven Strategien im 
Alltag leben. 

4. Was ist uns wichtig im Leben bzw. in dieser 
Situation?
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Selbstmitgefühl ist Herzöffnung

Viele haben sich gegenüber ihrem Herzen verschlossen und demnach auch 
gegenüber anderen.

Selbstmitgefühl ist, weise egoistisch zu sein. 

„Altruismus als weise Form des Egoismus.“ (Gyatso 2003)

Altruismus, Glück und Wohlbefinden hängen eng zusammen (Klein 2011).

Selbstfürsorge widmet sich den Werten, die das Herz berühren und unserem 
Leben eine neue Richtung und Vitalität geben.

Im schlimmsten Schmerz steckt der größte Reichtum verborgen.
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Herzöffnung zu zweit – der andere hört mit dem Herzen zu

Gewahr sein gegenüber dem Herzen. Emotionen sind Engelsboten zu 
meinem Bedürfnis, dass im Mangel oder in der Fülle ist. Sie sind Boten 
des Überlebens.

Ich spüre Enge … ich fühle in die Enge hinein … ich fühle etwas mehr 
Enge … es ist o.k., dass ich diese Enge spüre. Ich fühle nun auch etwas 
Befreiung. Es ist schön beides zu spüren. Ich spüre nun mehr Weite und 
Leichtigkeit. Ich spüre wie die Leichtigkeit sich ausbreitet und die Enge 
kaum noch da ist.

Ich spüre Elektrizität und ein Zittern in meiner Brustgegend. 
Ich fühle in die Aufgeregtheit hinein. Es ist o.k. aufgeregt zu sein. 
Es ist o.k. Das Zittern zu spüren. Ich spüre nun auch etwas 
Entschleunigung und Ruhe. Es ist schön beides zu spüren …
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Selbstmitgefühl – der andere hört mit dem Herzen zu

Hineinfühlen in das Gefühl und dann das Bedürfnis ausdrücken:

Beispiele: „Möge ich sicher sein … Möge ich immer liebevoll und freundlich mit 
mir sein … Möge ich ruhig werden … Möge ich gelassen in Konflikten reagieren … 
Möge ich mich lieben, auch wenn ich mich verurteile … 
Möge ich zugeben, dass ich wertvoll bin, auch wenn ich Fehler mache … 
Möge ich zu mir stehen, auch wenn andere mich verurteilen … 
Möge ich den Prozess meiner Entwicklung und der Sichtbarkeit lieben, 
auch wenn andere es noch nicht gut finden … 
Möge ich immer authentisch sein …“

Training von Selbstmitgefühl: Spreche Sätze aus und der andere wiederholt mit 
DU: „Mögest du sicher sein.“

Training vom globalen Selbstmitgefühl: Am Ende hinzufügen: 
„Mögen alle Menschen sicher sein. Mögen alle Menschen von Leid befreit sein …“
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1.  
Beachte, dass große Liebe 
und großer Erfolg immer 

mit großem Risiko 
verbunden sind.

2. 
Wenn du verlierst, 

verliere nie die Lektion.

3. 
Habe stets Respekt, 

Respekt vor dir selbst, 
Respekt vor anderen und 
übernimm Verantwortung 

für deine Taten.

4. 
Bedenke: Nicht zu 

bekommen, was man will, 
ist manchmal ein großer 

Glücksfall.

5. 
Lerne die Regeln, damit 
du sie richtig brechen 

kannst.

6. 
Lasse niemals einen 

kleinen Disput eine große 
Freundschaft zerstören.

7. 
Wenn du feststellst, 
dass du einen Fehler 

gemacht hast, ergreife 
sofort Maßnahmen, um 

ihn wieder gut zu machen.

8.  
Verbringe jeden Tag 

einige Zeit allein.

9.  
Öffne der Veränderung 

deine Arme, aber verliere 
dabei deine Werte nicht 

aus den Augen.

10. 
Bedenke, dass Schweigen 

manchmal die beste 
Antwort ist.

12. Eine liebevolle 
Atmosphäre in deinem 

Heim ist das Fundament 
für dein Leben.

11. 
Lebe ein gutes, ehrbares 

Leben. Wenn du älter bist 
und zurückdenkst, 

wirst du es noch einmal 
genießen können.

13. 
In Auseinandersetzungen 
mit deinen Lieben sprich 

nur über die aktuelle 
Situation.  Lasse die 

Vergangenheit ruhen.

14.  
Teile dein Wissen mit 
anderen. Dies ist eine 

gute Möglichkeit, 
Unsterblichkeit zu 

erlangen.

15. 
Gehe sorgsam mit der 

Erde um.

16. 
Begib dich einmal im Jahr 

an einen Ort, 
an dem du noch nie 

gewesen bist.

17. 
Bedenke, dass die beste 
Beziehung die ist, in der 

jeder Partner den 
anderen mehr liebt als 

braucht.

19. 
Widme dich der Liebe 
und dem Kochen mit 

ganzem Herzen.

18. 
Messe deinen Erfolg 
daran, was du für ihn 
aufgeben musstest.

Empfehlenswerte sebst(mit)fühlende Glaubenssätze 
für das Training eines globalen Mitgefühls.
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Empathie und Mitgefühl versus 
Sympathie und Antipathie

Was fühle ich?

Was brauche ich?

Wenn ich das weiß, dann kann ich auch 
sehen, hören und fühlen, was du 
brauchen könntest.

Ich muss nicht mit jedem Menschen 
„können“, ABER ich kann zu jedem 
Menschen empathisch und mitfühlend 
sein.

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

Lernen, sich empathisch abzugrenzen.
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1. Einzelarbeit:
Lies die Gründe, warum man mit einem guten Gefühl Nein sagen 
kann und darf. Es kommt jedoch auf das WIE an!

2. Pair:
Finde mit deiner Gruppe weitere individuelle Argumente anhand 
von Situationen. Lerne von anderen. 
Welche positiven Strategien brauchst du, um mit einem guten 
Gefühl Nein sagen zu können?

3. Share:
Gib deine Erkenntnisse an das Plenum weiter.

Empathisch abgrenzen

Ein Nein, ist ein JA in die andere Richtung!
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Begründung: Nein, weil … ich mache gerade etwas für … 

Alternative anbieten: Nein, aber dafür biete ich Ihnen an …

Ankündigung Dieses Mal noch, aber beim nächsten Mal nicht mehr. 
des nächsten Neins:

Aufschieben: Hat diese Entscheidung noch Zeit? / Kann ich mir das noch mal überlegen? 

Bedingungen setzen: Ich kann das nur machen, wenn … 

Bedauern: Das tut mir wirklich leid. (Nicht oberflächlich!)

Befristetes Nein: Das geht gerade nicht, wir können gerne einen Gesprächstermin vereinbaren.

Etwas anderes Mache ich gerne, aber dann muss ich etwas anderes verschieben.
weglassen:

Klarheit: Kein Jein geben!

Dramatisieren, „Ich kann das nicht mit meinem Gewissen vereinbaren, wenn ich das jetzt tue, weil meine 
jedoch nicht Priorität gerade auf dem anderen Projekt liegt und das ist sehr dringlich!“
überspitzen:

Spiegeln: „Ich kann verstehen, dass … aber ich bin davon überzeugt, dass du es auch alleine schaffen kannst!“

Konsequent bleiben: „Ich fühle mich geschmeichelt, jedoch …!“  

Um Verständnis „Ich weiß, das wird dich vielleicht jetzt enttäuschen, jedoch …“
werben:

Kurz fassen: „Sorry, Nein.“ Wer eine Begründung unbedingt braucht, diese dann auch knapp liefern. 

Empathisch abgrenzen
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Die Gefälligkeitsfalle:

Wer keine Grenzen setzen kann, wird ausgenutzt wird abhängig von 
der Meinung Anderer und überlastet sich selbst systematisch.

Bedenkzeit erbeten, könnte eine Lösung sein. „Ich fühle mich 
geschmeichelt, aber…“ und dennoch standhaft bleiben!

Oder diplomatisch auf die Metaebene wechseln: „Du willst mein 
NEIN nicht anerkennen, dennoch bleibe ich dabei!“ 

Manchmal kann man bewusst ein ABER setzen und manchmal ist es 
besser das ABER mit dennoch oder sogar mit UND zu ersetzen. 

Achtung: Ein vorschnelles JA kann auch eine falsche Sache 
unterstützen.

Warum passieren Jeins?
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Schütz dich und deine Ressourcen! Ein Nein macht dich nicht weniger 
liebenswert! 

Meist ist die Bitte um einen Gefallen ein Appell an unsere Hilfsbereitschaft, an 
unser Pflichtbewusstsein und an das Bedürfnis nach Anerkennung und Harmonie. 
Deshalb ist es besonders wichtig, auch die Folgen des Ja‘s zu verdeutlichen: 
„Danke für dein Vertrauen! Wenn ich jedoch diese Aufgabe zusätzlich übernehme, 
wird sich bei mir … verschieben.“ 

Die vier Schritte, um Nein sagen zu lernen, mit einen guten Gefühl.

Wir können und müssen nicht alle Verhaltensweisen anderer tolerieren. Wenn 
unsere Bedürfnisse, Werte und Ansprüche nicht erfüllt werden bzw. wir 
Verhaltensweisen anderer nicht akzeptieren können, ist es wichtig, sich in reinen 
Ich-Botschaften (Empathieformel) mitzuteilen: 

1. Situation
2. Gefühl
3. Bedürfnis
4. Bitte / stimmiger Appell

Wie sagst du am besten Nein?
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Woran erkenne ich einen seelisch gesunden Menschen?

Es gibt 14 verschiedene Serotonin-Rezeptoren.

Wir sehen am Augenleuchten, wie es einem geht.

Er hat all das, was er als Kind hat, auf die Welt mitgebracht. 

Es ist ihm nicht viel an Entdeckungsfreude, Zuversicht, Lebensfreude, 
Gestaltungslust, Beziehungsfähigkeit und Begeisterung über sich selbst 
verloren gegangen.

Er ist in Kohärenz mit sich selbst und mit anderen. Er kann sich mit 
anderen hineinversetzen und zu erkennen, was die anderen gerne 
erleben und erfahren möchten.

Es liegt weniger am Gehirn und an genetischen Programmen, 
sondern vielmehr liegt es an dem Umfeld.
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Wie begeistert bist du über dich selbst?
Jeder kommt mit einem Überangebot 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 Körper 
über die Nervenbahnen.

Das Gehirn lernt seinen eigenen Körper zu steuern.

Wir kommen mit einem Gehirn zur Welt, das genauso gemacht ist, dass es zu unserem 
Körper passt. Der eine hat einen längeren Arm, der andere einen kürzeren und so ist das 
Gehirn. 

Die ersten Strukturierungen erlebt das Gehirn aus uns selbst heraus. 
Dann kommen wir in die Welt. Dann ist es die Welt, die unser Gehirn strukturieren. 

Wir lernen uns in Beziehung zu setzen und mit den Phänomenen dieser Welt. 

Wenn wir gemerkt haben, dass wir den Arm benutzen können, um etwas zu greifen, 
dann lernt das Gehirn neu. Wenn wir lernen, dass wir lächeln und die anderen lächeln 
zurück. Dann begeistern wir uns daran, was dazu führt, dass auch andere begeistert sind.
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Sonstiges: Neid und Isolation

„Wann freut sich ein Buckliger? – Wenn er einen noch größeren Buckel 
sieht.“ jiddisches Sprichwort

Isolation führt zum Verlust der Selbstachtung.

Jeder kann etwas tun, damit die Isolation nicht den Menschen wie eine 
Krankheit überkommt.

Koste die „negativen“ Diskrepanzgefühle nicht bis zum Ende aus, 
sondern nur die guten Gefühle. 

Wenn wir wieder mal uns den negativen Gedanken hingegeben haben, 
dann ist uns das Wissen über das, was uns gut tut, wieder mal 
entgangen. 

Erinnern wir uns wieder gerne daran, dann kommen die guten Gefühle 
auch wieder zurück.

Neid kann aufgelöst werden, wenn Menschen sich selbst kennenlernen.
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Genieße es, verwöhnt zu werden.
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Nie wieder No-Selfcare aus eigener Erfahrung!
Was für Thema haben wir heute?
Wann habe ich den Termin?
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Selbstmitgefühl an der Uni!
Die inneren Ressourcen stärken - Selbstmitgefühl als personenbezogene Burnout-Prävention bei Sozialarbeiter/-innen

Lehrveranstaltung der LMU München im Blended-Learning-Format

Dozentin: Meltem Alkoyak-Yildiz, M.A. (Fakultät für Psychologie und Pädagogik)

Mit der Lehrveranstaltung handelt es sich um ein Lehrangebot, das an der Fakultät für Psychologie und Pädagogik der LMU 
München entwickelt wurde und bisher ausschließlich außerhalb des hochschulischen Kontextes zur Burnout-Prävention von 
Berufspraktiker / -innen eingesetzt wurde. Es zeigt sich, dass solche präventiven Maßnahmen bereits in das Studium, 
idealweise rund um das Praxissemester, integriert werden sollten.

Das Lehrangebot wird im Sommersemester für Studierende der KSFH (Kath. Stiftungshochschule München) geöffnet. 

Die insgesamt fünf Präsenzveranstaltungen finden in Benediktbeuern statt; das online-Training kann von zu Hause aus 
absolviert werden. Die einzelnen Trainingselemente wurden bereits vielfach evaluiert und überzeugen durch ihre Effekte auf 
Stressreduktion, Belastungsempfinden und Wohlbefinden.

Was hat das Vermögen zum Selbstmitgefühl mit Prävention zu tun? Zunächst ist Mitgefühl die Fähigkeit, Schmerz und Leid bei 
sich selbst und anderen zu empfinden. Diese Fähigkeit ist mit dem tiefen Wunsch verbunden, dieses Leid zu lindern. 

Selbst-Mitgefühl steht die nachsichtige Zuwendung zum eigenen Leid. Evolutionspsychologen gehen davon aus, dass das 
menschliche Gehirn drei Mechanismen entwickelt hat, um den unterschiedlichen Anforderungen im Leben gerecht zu 
werden: das Bedrohungssystem, das Antriebssystem und das Fürsorgesystem. Das Vermögen zum (Selbst-)Mitgefühl aktiviert 
das Fürsorgesystem, welches im Vergleich zum Bedrohungs- und Antriebssystem beruhigend und regulierend wirkt. 
Selbst-Mitgefühl ist in jedem Menschen grundsätzlich veranlagt und hat einen bedeutsamen Einfluss auf die psychische und 
körperliche Gesundheit. Daher ist es aus pädagogischer und psychologischer Sicht eine Haltung, die sich trainieren und 
einüben lässt.

Inhaltlich werden in der Lehrveranstaltung aktuelle Erkenntnisse zur psychologischen und auch zur philosophischen 
Selbst-Mitgefühlsforschung zusammengetragen und diskutiert. 

Das Mitgefühlstraining wird auf einer online Plattform angeboten und zielt darauf ab, die personenbezogenen, individuellen 
Schutzmaßnahmen und Ressourcen zu stärken.

edoc.ub.uni-muenchen.de/21871/          Ludwig-Maximilians-Universität  - OTAM-Mitgefühlsprogramm
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Vom ICH zum DU
zum höheren WIR.

Steigere dein Selbstbewusstsein.

Aktiviere dein Selbstmitgefühl.

Lerne dich und andere durch 
die Erkenntnisse der 
Hirnforschung besser zu verstehen.

Werde Expertin in Gedankenstretching
und im Werteentwicklungsquadrat.
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Wer mehr über Oxytocin und Serotonin wissen will, 
kann in die folgende Folien zu den personifizierten 
Neurotransmittern hineinhören …
Oxytocin und Serotonin sind neben Dopamin die 
Botenstoffe für Selfcare! 
Auf Anfrage kann können weitere „personifizierte“ 
Neurotransmitter zugesandt werden.

100
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Zugabe:
Klicke auf das Bild, 
um die Inhalte zur 
Oxytocina
anhören zu können.

https://youtu.be/xiceoxRmzCg


M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Se
lf

ca
re

102

RezeptorenRezeptoren

(Serotoninfühler und
-Wiederaufnahme)

(Serotoninfühler und
-Wiederaufnahme)

ExtrazellulärraumExtrazellulärraum

PostsynapsePostsynapse

PostsynapsePostsynapse

VesikelVesikel

(SRI – Serotonin-
Wiederaufnahmehämmer)

(SRI – Serotonin-
Wiederaufnahmehämmer)

Zugabe:
Klicke auf das Bild, 
um die Inhalte zur 
Serotonina I
anhören zu können.

https://youtu.be/gUB91ry9rQ0
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Serotonina

Die Stimmung verursacht 

Serotonin und Serotonin 

verursacht unsere Stimmungen.

Zugabe:
Klicke auf das Bild, 
um die Inhalte zur 
Serotonina II
anhören zu können.

https://youtu.be/A3Yx8Y2KYaU
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Meditation: Einmal für mich und einmal für dich

https://drive.google.com/file/d/1PgrLMn9tEqC6wb9i9TlrAdfHXtwg2Neq/view?usp=sharing

