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Agenda

Das Gute entdecken und kultivieren

Etwas Uber die Hirnforschung — Unterschied Empathie und Mitgefihl
Unterschied Selbstempathie und Selbstmitgefihl

Warum fallt es den Menschen schwer selbstmitfihlend zu sein?

Was ist Selfcare? Die drei Komponenten nach Kristin Neff

Quellen von Resilienz nach Grotberg mit passenden Ubungen

Auswahl am Nachmittag:

1.
2.

Training: Balu-Plakat: Was bringt mich auf die Palme? Wie komme ich wieder runter?

Training: Selfcareplakat gestalten (Team-Selfcareplakat) mit Werten,
positiven Gegenwerten und positive Strategien der Umsetzung

Training: Feedbackmanagement mit Selfcare

Training: Wie kann ich erfolgreich Nein sagen?

Woran erkenne ich einen psychisch-gesunden Menschen?

Wie begeistert bist du Uber dich selbst?

Freiwillige Zusatzibung bzw. Inspiration: Selbstmitgefthlstraining nach Neff und Germer
Weil oft gewlinscht: Zusatzvideos zu den Neurotransmitter, die Selfcare verursachen
Wenn Zeit vorhanden: Meditation zu Selfcare: Einmal fir mich und einmal fir dich
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~Selbstempathie ... sind psychoedukative Lernziele des ersten Ranges.” (Ruth Cohn)

,Ich glaube, dass Selbsteinschatzung,
Selbstgefuhl, ein Gefuhl fur einen
selbst (Selbstempathie) und ein Gefuhl
fur andere zu haben (Empathie und
Mitgefuhl), gelernt werden muss wie
jeder Beruf."

Selfcare
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Ruth Cohn, Es geht ums Anteilnehmen, S. 151.
Erganzungen in Klammer von Theresia Friesinger.

Foto: Walter Schels, Hamburg




Das Gute entdecken und kultivieren

Wer die schonen Momente des Lebens auskostet wie irgendwie nur moglich, handelt mitfuhlend
und verninftig (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 Beschaftigung mit Schmerzen fuhrt dazu, dass die GrolRhirnrinde nur noch feinfihliger 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 Kalte viel schwacher.
Wollen wir, dass der andere sieht, wie sehr wir leiden? Warum?

Jeden Moment, indem wir etwas Friedvolles und Schones wahrnehmen, bewassern wir den
Samen fur Frieden, Schonheit, liebevolle GUte usw. in uns.

Mit was wollen wir uns beschaftigen? Wir kdnnen Schmerz, aber auch die Freude verstarken.
Es ist unsere Wahl —zu 40 % sind wir selbst fir unsere Gedanken, Geftihle und Handlungen
verantwortlich.




Wir sind Kooperationswesen: Das faire Gehirn.
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/ Modul 1
/RESCUE®-Trainer
Selfcare

=2 Ich helfe dir, auch
== \vcnn du vorher
unfair warst.



= Selfcare and Common-Care:

. Sich selbst und anderen etwas Gutes tun.

(e,

Modul 1
ESCUE®-Trainer
Selfcare
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@ Die Insula — hier entscheidet sich, ob ich Selfcare habe oder nicht ...

X

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

Der Ort der Empathie —dennoch gibt es ein ganzes Netzwerk fur die
empathische Reaktion.

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

Die Insula vergisst nichts. Sie ist unser Korpergedachtnis.

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




Selfcare
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Empathie gehort Mitgefiihl gehort
zur Schmerzmatrix zur Belohnungsmatrix




Theory of Mind
Compassion

© Tania Singer

Cument Opirson in Behavioral Scences

Kognitiver Weg Uber die Theorie des Geistes

(Nachvollziehbarkeit einer Sache durch die kognitive Perspektivenubernahme).

Emotionaler Weg uber die Empathiematrix (Selbstempathiematrix)
und die Mitgefuhlsmatrix (Selbstmitgefuhlsmatrix).

p

odul 1
RESCUE®-Trainer
Selfcare
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Klicke hier, um auf das Video zu kommen

Drei emotionale Uberlebenssysteme im Gehirn

% Sympathikus: Stress 3,

Aktivierend und hemmend Ant_riebssystem
getrieben, erregt,

energiegeladen o
1. Alarmsystem et %
?ngeﬁfﬂ: Belohnung =R
angstlich, gerichtet. et
verletzend, > 2
abweisend und 8
auf Selbstschutz Wollen, Streben, o
gerichtet. Leisten, Konsum,
Ziele, Effektivitat,
Kampf, Abwehr, Flucht, Erwartungshaltungen,
Erstarrung / Blockade Qualitatsoptimierung
% Parasympathikus: Ruhe
1 .:_

Vgl. Gilbert 2011 —inhaltlich etwas abgeandert


https://youtu.be/0nacsUlFmJA
https://youtu.be/0nacsUlFmJA

Drei
emotionalen
Uberlebens-

systeme 1. Alarmsystem und

Selbstschutzsystem

Stresswolke
Cortisol,
Adrenalin, Noradrenalin,
Vasopressin
Toxine ...

Hier ruht das
Mitgefuhl
und das Selbstmitgefihl.

2. Antriebs-
system und
Anreizsystem

3. Fursorge-
system
Mitgefihls-
matrix

-
‘o




-~ Diedrei emotionalen Uberlebenssysteme
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Anschauung hilft den
padagogischen Fachkraften,

das Gehirn und sich selbst besser
ZU verstehen.

_Mein ,inneres Teufelchen’
darf sich endlich ausruhen —
Was fur ein beruhigendes Gefuhl
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Selbstempathie und
Selbstmitgefthl kann jeder lernen.

Die Frage ist:

Welche Strategie hast du,

um aus deinem Alarmsystem in das
FUrsorgesystem so schnell wie
moglich hinunterzurutschen?

(e,

Modul 1
ESCUE®-Trainer
Selfcare
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@ Das ventrale Striatum: Selbstmitgefthlsort

Die Kompetenz zum Mitgeflihl muss trainiert werden.

Die Menschen konnen lernen die liebende Gute fur sich selbst anzuwenden und
freundlich mit sich selbst umzugehen.

Wenn Menschen in Diskrepanzmomenten fir eine Weile verharren — darin stehen
bleiben, ohne zu reagieren (Konfrontation) und es wegmachen zu wollen, Ubernehmen
sie dabei die Verantwortung und beobachten mdglichst vorurteilsbewusst die
tatsachlichen Konsequenzen des auslosenden Ereignisses.

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

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

Die Ausbreitung der negativen Emotion und die Reaktion Iasst sich weiter eindammen,
wenn gleichzeitig das Flrsorgesystem aktiviert wird.




E%:m Training der Motivationssysteme / Regulationssysteme

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

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

1. Welche Erfahrungen, Ereignisse, Personen haben bei dir eine Schltsselrolle fur
die Aktivierung des Alarm-, Antriebs- oder Flrsorgesystems gespielt?

. Was war dabei deine grolSte Angst?
. Was war dabei dein tiefstes Bedurfnis oder Verlangen?
. Welche Strategien hast du entwickelt, um dich zu schitzen?

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

. Was sind die unerwiinschten Konsequenzen dieser Strategien?
. Was brauchst du am meisten bzw. was winscht du dir am meisten?




@ Forschungen zu Mitgefunhl

D¢

Empathie in Mitgefuhl Ubersetzen — Wie geht das?

Im einem dreimonatigen Trainingsmoduls, der 9-monatigen mentalen Trainingsstudie,
dem ReSource Projekt vom Max-Planck-Institut Leipzig, welche Tania Singer durchflhrte,
wurden den Teilnehmern beigebracht, wie man die zunachst natirliche empathische
Reaktion von Menschen in eine mitfuhlende Uberfihren kann.

Gerade fir Menschen in sozialen Berufen hat diese Uberfihrung und Ubersetzung von
Empathie in Mitgefuhl einen stark praventiven Charakter haben, um empathischen Stress zu
vermeiden, indem man bei empathischer Uberlastung mit Hilfe der Ubungen die
Transformation zu einer mitfuhlenden Reaktion ermoglicht.

Mitgefuhl ist demnach ein Gefuhl und eine Motivation der Flursorge und des Wohl des
anderen — es ist ein Konzept der Liebe, Warme, Dankbarkeit und FlUrsorge. Es ist ein rundum
tragendes und kein schmerzhaftes Geflihl. Die kognitiven Netzwerke werden kognitive
Perspektivenibernahme und nicht Empathie genannt.

Dardber hinaus ist die Theory of Mind (kognitive Perspektiveniibernahme) oder Mentalizing
in Englisch ist strikt von der Empathie und von Mitgefltihl zu trennen. Das sind andere
Gehirnareale auf der Cortex.




@ Forschungen zu Mitgefuhl

% 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

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

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

dem Beobachter bewusst ist, dass die eigenen Gefuhle durch den
Anderen ausgelost wurden (ebd., S. 435).




@ 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
Reprasentationen stimuliert werden, die die Teilhabe an den Emotionen anderer
Menschen ermodglichen (Klimecki et al., 2013; Vignemont & Singer, 2006).

Dabei erfolgte die Aktivierung der Schmerzzentren unabhangig 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 Fahigkeit, 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).




@ Die affektive Schmerzmatrix

% Emotionen gelten als Vorlaufer 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 lasst
diesen motivationalen Antrieb ebenso erkennen.

Da Mitgefuhl ein Pradiktor fir 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 Mitgefthl aufgrund von folgenden
Merkmalen identifiziert:

Aktivierung oder Wunsch, ein Verhalten anzuregen
Die Beharrlichkeit oder die kontinuierliche BemUhung auch angesichts von Hindernissen

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




@ Die affektive Schmerzmatrix UMGEWANDELT in die MitgefUhlsmatrix

PN

Da Mitgefuhl als Geflhl festgelegt wurde und Gefuhle einen stabilen
Zustand darstellen, kann dieser Zustand zwar Emotionen beinhalten, jedoch
paradoxerweise unabhangig von ihnen existieren.

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

Demnach umfasst Mitgefuhl eine Vielzahl moglicher Emotionszustande und
Reaktionen (Eisenberg & Fabes 1998, S. 702; Ulich, Kienbaum & Volland
2001, S. 6).

Dies kdnnte erklaren, warum herausragende Personlichkeiten wie

Martin Luther King oder Gandhi moglicherweise echtes Mitgefuhl

gegenUber ihren Unterdrickern empfunden haben, ohne fir sie Sympathie,
Zustimmung oder Herzlichkeit zu verspuiren (Sze & Kemeny 2013).

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




g Selbstempathie, ist zu fUhlen, dass ich noch leide ...

] PR —— ——

% Ohne Selbstempathie keine Empathie.
% Empathie ist, zu fuhlen, was der andere fuhlt.

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

% Wer selbst noch leidet (Selbstempathie),
ist noch nicht im Selbst(mit)gefuhl.
Mitgeflhl ist, aus einem guten Geflhl zu helfen,
ohne zu leiden.

Wer in seiner Person die Welt liebt,
dem kann man wohl die Welt Ubergeben.” Lao Tse




@ Glucksgen?

X

1/3 der Menschen haben ein starkes Ubergewicht an Gefihlsaktivitat auf der rechten Gehirnhalfte und
1/3 haben ein starkes Ubergewicht an Gefiihlsaktivitat links und 1/3 ist neutral.

David Lykken, emeritierter Psychologieprofessor von der Universitat Minnesota sagt:
,Moglicherweise sind alle Versuche, gllcklicher zu werden, genauso zum Scheitern verurteilt, wie der
Versuch, grolSer zu werden.”

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

Gene konnen Unglick bringen — Schizophrenie, Depressionen usw. Dennoch ware es gewagt, zu sagen,
dass Gene grundsatzlich Schicksal sind.

Die heutige Epigenetik sagt etwas anderes. Wir kdnnen 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 Hirnstréme von Babys zehn Jahre spater
verandert hatten. Die Erlebnisse hatten das Gehirn von rechts nach links oder von links nach rechts
verandert.

Das Gehirn kann sich demnach selbst umprogrammieren.

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

S
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@ Was ist Selfcare?

N7

% Selfcare bedeutet, seine Emotionen steuern zu kénnen und auf seine Bedurfnisse zu horen,
ohne egoistisch zu sein und zu werden, weil auch die Gemeinschaftswerte berlcksichtigt werden.

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

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

Selfcare-Gllicksgeflihle sind kein Zufallsprodukt, sondern die Folge der richtigen Gedanken durch
stimmige Interpretationen und Handlungen, die aus den Mittelwerten geboren werden.

Werte, die Uberzogen werden, fihren zu Ungllcks-No-Care-Gefihle.
Es sind immer die Unwerte, welche die Menschen unzufrieden machen.

Wir konnen gute Gewohnheiten verankern und schlechte Gewohnheiten loslassen,
die unsere Seele schwachen.

Wir sollten nicht lernen, die Umstande zu andern, sondern eher uns selbst.

Wir kdnnen den Schlissel zum Glick im tiefen Ozean oder im Universum suchen,
wir werden ihn nicht finden, denn er liegt in unserem Herzen.




@ Was ist Selfcare? g

Die Wahrnehmung von Gluck hangt mehr von der Art und Weise ab, wie unser Gehirn
empfindet als von den dulleren Umstanden. Es ist auch bewiesen, dass einmalige
Anstrengungen nicht ausreichen, um diese Empfindungen nachhaltig zu andern.

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

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

Schlechte Laune tdtet in der Tat die grauen Zellen. Niedergeschlagenheit ist Dauerstress.
Jede unachtsame Bemerkung empfinden wir als Katastrophe und es wird Cortisol
ausgeschuttet. Das ist Gift fUr 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 fihren.

Die Tatkraft verschwindet, weil die Kompetenz zu fihlen verschwindet. Bei wiederholter
Depression: Bis zu ein Drittel weniger Raum im Stirnhirn sowie der Hippocampus ist in
Mitleidenschaft flr weitere Erinnerungen gezogen. Untersuchungen von Grazyna Rajkowska,
Universitat Mississippi.




8k Was ist Selfcare? g
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Bei einer Depression scheint das Gehirn wie die Vegetation im Winter zu erstarren.

Beim Flow sprieSen die Neuronen und es flielen 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 fihren kann.

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

Wird bei gesunden Menschen der Serotoninspiegel kiinstlich gesenkt, verfallen sie nicht in Schwermut.
,Prozac”ist keine Pille fUr Gllck, weil sie hochstens den depressiven Menschen helfen (bedingt), jedoch nicht den
GESUNDEN! Sie kdnnen die ,,schlechten” Diskrepanzgefiihle nehmen, jedoch keine wohltuenden Geflihle 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, Universitat 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 auslosen — die ,GielSkanne im Gehirn”
geht an. Der Wille zu wachsen und zum Glucklichsein kommt zurtck.

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

Nichtstun ist kein Rezept gegen schlechte Laune. Jede Beschaftigung hilft gegen Trlbsal blasen. NatUrlich bei akuter
Belastung, ist erstmal Ruhe angesagt. Das hat jedoch eine andere Qualitat als eine depressive Grundstimmung.
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Kristin Neff: ,Selbstempathie verwandelt bitteren Schmerz in liebesvolles Mitgefih
Selbstmitgefihl schmeckt wie dunkle, bittere Schokolade oder gestfster Kakao.
Menschen erleben oft den bitteren Schmerz — ohne den Prozess des Selbstmitgefihl.
Nur Kakao allein ware im Grunde ungenielSbar. Es braucht das Vergntgen,

die SUlRe, um den Kakao geniellen zu kdnnen.

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




Kristin Neff
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Kristin Neff ist Professorin fur Psychologie und
Persdnlichkeitsentwicklung an der Universitat von
Texas in Austin.

Sie war die erste, die das buddhistische Konzept
des Selbstmitgefihls psychologisch erforschte.
Darauf aufbauend entwickelte sie gemeinsam mit
Christopher Germer das achtwochige Programm:
,Achtsames Selbstmitgefuhl”.

Tania Singer, Neurowissenschaftlerin, hat Neff,
Paul Gilbert und andere Forscher 2011 eingeladen,

um ein sakulares Trainingsprogramm zu entwickeln.

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

]
Prof. Dr. Kristin Neff ist Professorin fur
Psychologie und Personlichkeitsentwicklung
an der Universitat von Texas in Austin.
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Warum Training?
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Um das Uberleben zu sichern, hat sich das Gehirn so entwickelt,
dass es negative Erfahrungen starker anzieht und positive Erfahrungen
weitaus weniger bertcksichtigt und weniger honoriert.

Nach Neff ist Selbstmitgefiuhl ein warmherziger Zustand mit einer
verbundenen Prasenz.

Sie hat drei Kernkomponenten fir Selbstmitgefihl in ihren
Forschungen herausgefunden, die weitere zum Teil unzahlige
Subkomponenten beherbergen konnen:

1. Selbstfreundschaft

2. Achtsames Bewusstsein

3. Mitmenschlichkeit.
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Drei Selfcare-Kernkomponenten

1.

Freundlichkeit
mit uns selbst

Freundlichkeit 6ffnet die Herzen
dem Leid gegentiber, damit die
Menschen sich das geben
konnen, was sie von ihrer Natur
her brauchen (siehe die
»empathische Gesellschaft”).

2. 3
Achtsames Ein GefUhl von
Bewusstsein Mitmenschlichkeit

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




Effekte von Selbstmitgefihl

Selbstmitgefthl korreliert positiv

mit dem Gefuhl von Erfillung im Leben
Psychischem Wohlbefinden

Mehr Achtsamkeit und emotionale Intelligenz;
mehr positive Emotionen ermoglicht besseres
Coping bei psychosozialem Stress (Misserfolg,
Trauma) und hohere ,Soziale Verbundenheit”
Besseres Immunsystem

GesUnderes Essverhalten, weniger Rauchen
Sagt die Lebensqualitat besser voraus als das
Selbstwertgefihl

Heilsame Auseinandersetzung mit
schmerzhaften Gefthlen und Gedanken —
Negativbewertungen werden weniger —

es wird der Fokus auf das Positive gelenkt
Natdrliches Mittel gegen
Vermeidungsverhalten

Die Ruckfallquote bei depressiv Erkrankten

ist durch Selbstmitgefihlstraining um die
Halfte gesunken.

www.self-compassion.org




Training zur Selbstfreundschaft:
~» Bist du schon dein Lieblingsmensch?

Was verstehst du unter Selbstfreundschaft?
Was sind fur dich die Subkomponenten, wenn du dein Lieblingsmensch bist.
Finde mindestens 10 Subkomponenten.

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

Finde fUr dich adaquate Umsetzungsmoglichkeiten in Bezug auf den Hauptwert
,Selbstfreundschaft”

Was waren deine Erkenntnisse nach diesem Training deines Fursorgesystems?
Was willst du in Zukunft wirklich verandern?

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

Tausche dich auch gerne mit einem Partner aus.




S

Nur positive Erfahrungen zu

machen, ist nicht ausreichend

%

%

Mit was fullst du dein Gehirn?
Bist du schon ein Neuroplastologe?

Positive Erfahrungen rinnen durch das Gehirn
wie Wasser durch die Hande, wahrend negative
Erfahrungen vom Gehirn starker aufgefangen werden.

Positive Erfahrungen mussen 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 fur immer aufgefangen sind und im
limbischen System verwoben werden konnen.

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.




%I’,Wie kannst du positive Erfahrungen anziehen?

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

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

... du dich an eine gute Tatsache / Ereignis Uber VAKOG erinnerst ...

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

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

... du dir erlaubst grols zu denken ...

... du dich bewusst an deine wichtigen Werte erinnerst,
die du noch nicht lebst ...




Wie kannst du positive Erfahrungen anziehen?

Modul 1
RESCUE®-Trainer
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Wohlfuhlgefihle kennenlernen

/

Modul 1
RESCUE®-Trainer
Selfcare




Cﬁl HEALING-Methode S

H — Haben: eine positive Erfahrung haben. Bemerke oder schaffe dir nachhaltige positive
Erfahrungen.

E — Erreichen — Enrich: die positive Erfahrung anreichern, um sie zu erreichen.

Du lasst die positive Erfahrung in dir andauern. Du verstarkst sie mit dem MoE und erlebst tGber
VAKOG die Intensitat der Erfahrung und des Gefuhls. Du lasst zu, Neuartiges zu erleben und
erkennst die persdnliche Relevanz.

. A —Absorbieren: das heilst, nehme die Erfahrung in dich auf, indem du sie absichtsvoll und
nachsplrend in dich einsinken lasst, wahrend du dich in ihr ausruhst und versenkst.

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

. I =Inklusion: —inkludiere, alles was du fihlst und erfahren hast. Es gehdrt zu dir.
Auch die Angst ...

N — Nachhaltigkeit: Ube bis du eine unbewusste Kompetenz hast. Trainiere bis die Erfahrung zu
deiner Zufriedenheit neu bewertet wurde oder sogar ,,geldscht” wurde.

. G—Gene: das Gehirn macht aus Psychologie Biologie. Das neue Verhaltensmuster wird sind in
deine Gene einschreiben. Dessen sei dir stets bewusst.




Die Wurzelspitze erreichen wollen

Die ,Wurzelspitze” liegt oft in der Kindheit.

Das Gehirn ist in der frihen Kindheit am empfanglichsten fur
negative Erfahrungen, weil das Kind noch so verletzungsoffen ist.

Es braucht eine Voraussetzungen: Das Verstandnis dafur,
dass die jungeren Schichten erreicht werden mussen.

Mitgefuhl und Unterstltzung fir die inneren schwachen Anteile.

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




@ Jedes Leben will geliebt werden und geliebt sein ‘®

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

Es ist deshalb heilsam, sich Wohlbefinden, Glick, Liebe und Zufriedenheit fur alle Lebewesen zu
wunschen, einschliellich fur sich selbst

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

Modul 1
Selfcare

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

ESCUE®-Trainer

Es ist ein exzellenter innerer Zustand jenseits der auleren Umstande.

p

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.




@ Wo sitzt im Gehirn die Selbstkritik?

Die Selbstkritik geht mit neuronalen Aktivierungsmuster im lateralen
prafrontalen Kortex und im dorsalen anterioren cingularen Kortex einher.

Diese beiden Regionen sind verantwortlich, kritisch Uber sich selbst nachdenken,
die eigenen Glaubenssatze aufzusplren und dem ldentifizieren von Irrtimern
und finden von neuen Losungen.

Wahrend das passiert, wird das motorische Handeln etwas gehemmt.

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

Selbstkritik mit diesen neuronalen Aktivierungsmustern sind mitunter der Grund
fur Angste, Panikstorungen, Putzzwang, Depressionen und einer Reihe von
anderen Suchten.




@ Der Prozess von der Selbstempathie zum Selbstmitgefuhl g

% Mitgefuhl erfordert eine gewisse Emotionalitat, 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 zugig zu Uberwinden.

% Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass Empathie eine notwendige

jedoch keine hinreichende Voraussetzung zum Mitgefuhl ist, da das
Fehlen einer Empathiefahigkeit ebenso ein Hemmfaktor fur Mitgefuhl

darstellt (Bird et al. 2010).




@ Der Prozess von der Selbstempathie zum Selbstmitgefuhl
bis zum starken Selbstmitgefuhl

Empathie kann demnach als Fihlen mit jemand und MitgefUhl mit
einem Fuhlen fur jemanden beschrieben werden (Kanske et al. 2016).

Die Unterscheidung von Mitgefuhl und Empathie liegt insbesondere in
den unterschiedlichen Konsequenzen begrindet.

Wahrend Empathie zu belastendem Stressempfinden fuhren kann,
unterstitzt Mitgeflhl Selbstschutzmechanismen und steht mit
psychischen Widerstandkompetenzen in Verbindung.

Daher kann Empathiestress Vermeidungsverhalten hervorrufen,
das ein Abwenden vom Leid beglnstigt, wohingegen Mitgefuhl durch
eine Hinwendung zum Leid gekennzeichnet ist.




Starkes Selbstmitgefuhl ...

Oft geht es beim
positiven Gegenwert
um eine Erlaubnis.

Es ist demnach nicht nur der eine Wert wichtig,
den ich gerade vertrete, sondern konnte im positiven
Gegenwert liegen.

Oder im schon erwahnten Mittelwert, den man eben nur
uber den Weg des gegenuberliegenden positiven
Gegenwertes / Gegenpoles leichter erreichen kann.
Beispiele: Sparsamkeit - Grofizlgigkeit /
Selbstwirksamkeit - Pausenerlaubnis /

Vertrauen - Vorsicht / Harmonie - Positionierung /
Plnktlichkeit - Zeitvariabilitat einbauen /

Geduld - Erwartungen erfullen/ins Tun kommen /
Empathie/Mitgefuhl - Selbstempathie/Selbstmitgefihl ...

(e,
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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
Hande auf eine Herdplatte legen ...
Es sind die gleichen Areale.
Menschen reagieren zwar witend,
jedoch aus ihrem inneren Schmerz
heraus

il

" ©iStock.com/princigall
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Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

lch bin ...

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

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

... bereit, fUr das, was ich tue, Verantwortung zu Ubernehmen.
... sicher, dass alles gut werden wird.
... gut, so wie ich bin.

... hicht nachtragend, aber ich setze mich fur mich und andere ein,
wenn Unfaires passiert.




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 weils,
wann ich einhalten muss, bevor mir Gefahr oder Arger drohen.

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

.. Menschen, die mochten, dass ich lerne, selbstandig 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 ...




Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

lch kann ...

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

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

... gut einschatzen, wann ich mit jemandem reden soll oder etwas tun
Muss.

... dann, wenn ich es brauche, jemanden finden, der mir hilft.




%I Finde deine Resilienz-Quellen
. R

Material: Stehtische

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

2. Eroffne ein , Ich-bin-Steh-Café” ein , Ich habe-Steh-Cafe” ein
Jlch-kann-Steh-Café” oder ein , Ich-erlaube-mir-Steh-Cafe.”

. Du kannst dich auch fur andere Quellen entscheiden:
Ich will, Ich erkenne, vertraue, liebe ... mit Verben erganzen.

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

. Die Erkenntnisse am Ende Uber die vielen neuen Umsetzungsideen
austauschen.




ch finde meine

N DN ...
N habe ...

N Kann ...

N erlaube mir ...

C
C

> Ich will ...
C
C

N (verb) ...

. Resilienzquellen ...
% Bilde 10 Satze mit:
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- |ch finde meine
- Resilienzquellen ...

~ Bilde 10 Sitze mit:

~ Ich kann Nein
- sagen, weil ...

Modul 1
ESCUE®-Trainer
Selfcare
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|ch finde meine

Resilienzquellen ...
Bilde 10 Satze mit:

Ich erlaube mir

Sichtbarkeit weil ...

Modul 1
ESCUE®-Trainer
Selfcare
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ﬁ:m Wie kann du Kindern diese Quellen vermitteln?

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

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

In jedem Café werden Ideen gesammelt.
Einer bleibt, die anderen gehen und erganzen die |deen.

Die Erkenntnisse am Ende Uber die vielen neuen
Umsetzungsideen austauschen.




Ilch kann
mehr als
ich denke,

dass ich
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o) Ubung fur Inhouse: Gefthls- und Wertebewusstsein

-

. Gehe gedanklich in einen Konflikt.
. Sammle Gefuhle ...

. Gehe zu viert zusammen und Uberlege gemeinsam,
ob die Satze Geflihle spiegeln oder eher negative

Interpretationen in Form von Ersatzgefuhlen
(sekundare Als-ob-Gefluihlen) sind.

. Was ist der Vorteil, wenn Herzgefuhle (Primargefihle) von
ErsatzgeflUhlen (Sekundargefihlen) unterschieden werden?

. Wenn du die stimmigen Gefuhle gefunden haben, fihlen sie
kurz hinein und frage dich, warum es dieses Gefuhl auslost?
Entwickle somit ein Werte- und BedUrfnisbewusstsein.




‘ﬁl‘; Ubung fur Webinar: Wertebewusstsein

Menschen mit Selfcare haben ein gutes-ausgeglichenes Wertebewusstsein!

1.

Spreche Uber Werte, die du anhand des Gegenstandes gefunden haben.

Du kannst jederzeit den Wert nochmals herunterbrechen, um so viele Werte wie
moglich zu finden.

Gehe gedanklich in einen Konflikt.
Sammle die Werte, die dir wichtig gewesen waren ...
Spreche daruber, warum sie dir wichtig sind ...

Trainiere an einem Beispiel, wie du deine Werte, Ressourcen, Kompetenzen,
Bedurfnisse ... positiv ausdricken kénnen.

Welche Strategie willst du in Zukunft ausprobieren?

Komme mit Erkenntnissen ins Plenum zuruck.




Warum fallt es den Menschen schwer selbstmitfuhlend zu sein? g

Die rechte Seite des Gehirns scheint mehr fur Unglick, links mehr fir Gliuck zustandig zu sein.
Bench C. J. 1995.

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

Destruktive Kritik von anderen und das Nicht-beachtet-werden in Familien und Gesellschaft fuhrt
zu dem Gefuhl der Unwurdigkeit.

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

Wenn man Menschen ihre Wirde 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 ungnadige Selbstkritik bzw. die internalisierten Gedankenmuster
der Unterdrickung. Alle negativen Beliefs sind tief im limbischen System verankert, die erstmal
bewusst und reframt werden mussen, damit Menschen wieder glicklicher werden kénnen.




Innere Stimmen und Bilder

% Auf mitfuhlende und selbstmitfihlende innere Stimmen und Bilder
aufmerksam werden. Sie haben Macht Uber uns.

Was ist das Priming?

Die neuronalen Trager des Selbstmitgefuhls konnen durch sich
selbst und durch andere ausgebildet werden.

Haben Kinder gute Vorbilder, werden sie als Erwachsene
mitfuhlender.

% Was sind deine innere Bilder und Gedanken?

% Sie entwickeln die Haltung: ,Ich fuhle mich gesehen von einer
anderen Person.”, ,Ich fuhle mich umsorgt von einer anderen
Person.”




Selbstmitgefuhls-Training

Diese Ubung ist angelehnt an Neff und Germer:

% Denke an jemanden, flr den du ganz naturlicherweise Mitgefuhl
empfindest.

% Vertiefe dich in die Erfahrung von Mitgefuhl in deinem Koérper.

% Lenke dann das Mitgefuhl auf dich selbst. Sage zu dir:
,Moge ich nicht leiden. Moge der Schmerz dieses Momentes
vergehen.”

% Lenke dann das Mitgefuhl auf einen Menschen, den du gerade
nicht so magst. Sage zu dir und verwende seinen Namen:
,Moge er /sie (Namen) nicht leiden. Mdge der Schmerz dieses
Momentes fur M ... vergehen.”




Achtsamkeit schaltet Diskrepanzgefuhl ab

% Ein gesteigertes Bewusstsein Uber die Emotionen, Gefuhle und
Bedurfnisse fuhrt dazu, dass das Gefuhl auf der GroRRhirnrinde
ausgewertet wird und wir es mit der Zeit besser unter Kontrolle haben.

Die Menschen haben nicht das Gefuhl, dass sie ihren Gefthlen
ausgeliefert sind.

Bei Versuchen an der Universitat Zurich, Herwig 2010, sollten die
Teilnehmer abwechselnd Uber sich selbst nachdenken und darauf achten,
was sie gerade fuhlen. Sobald die Probanden Uber die Gefluihle sprachen,
gab es eine Aktivitat in der linken medialen prafrontalen Cortex — die fur
die Abschaltung von Diskrepanzgefuhlen bekannt ist.




Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans

% Lewis Baxter, kalifornische Psychiater zeigt die Veranderung das Gehirns
nach dreimonatiger Psychotherapie. Veranderungen 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
aulSer Takt.

Im Laufe der Behandlung fanden sie zu einem gemeinsamen Rhythmus.
,Offenbar war zwischen ihnen eine Verbindung entstanden, Uber die das
Stirnhirn nun die Zwangsimpulse kontrollieren konnte.” Baxter 1992

Auch bei depressiven Menschen stellten die Hirnforscher nach der
Genesung eine starkere Aktivitat in der linken Stirnhirnhalfte fest, die fur
positive Gefuhle zustandig sind. Bench 1995.




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 glicklicher Mensch.

So hat er Uberlebt. Er hat sich nicht belogen, denn es war ihm auch bewusst,
dass er sterben konnte. Doch er hat sich fur die andere Seite entschieden.

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

Wir konnen 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
Glaubenssatze haben wir?

Sind sie uns bewusst? Wie kdonnen sie bewusst werden?




Reframing — die Robinson-Crusoe-Methode

X

Wir konnen den Fokus darauf lenken, zumindest mal die Gedanken aufschreiben und sie dadurch etwas zu
neutralisieren, um herauszufinden, welche GrundUiberzeugung dahinter liegen konnte.

Viele Menschen flhlen sich nicht gut genug oder nicht wertvoll genug fir diese Welt. Dann Uberlegen:
Wollen wir so denken und fuhlen?

Wenn nein, wie konnen wir die Gedanken und die Glaubenssatze verandern, damit wir uns besser fihlen?
Welche Bedirfnisse haben wir? Welche Werte vertreten wir? Ist es z. B. Selbstbestimmung?
Dann konnte eine Veranderung schon bedeutet: Ich sorge fiur ein selbstbestimmtes Leben.

Auf das Wie nach dem Bewusstwerden kommt es natirlich 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 Stirnhirnhalfte
trainiert, welche die negativen Emotionen bzw. die interpretierten Diskrepanzgefihle hemmt und sie zu
stimmigen Diskrepanzgefiihlen umwandelt bzw. in Wohlflhlgefihle verzaubert.

Sie steuert die Gefuhle und Werte. ,Wenn ich weil3, wie ich mich fihle und was ich brauche und es dann
auch tue, bin ich erleichtert.”

Trainierte konnen innerhalb einiger Zehntelsekunden nach dem Auftreten der negativen
Diskrepanzgefihlen, den Emotionen Herr werden.

,Im selben Mal3, wie diese Fahigkeit zunimmt, verschwinden auch die bitteren Gefiihle.”
(Seligman 1991, Schwartz 1998) aus Stefan Klein, die Glicksformel, Oder wie die guten Gefihle entstehen,
2012.




© Idee: Katja Nies

Was brauchen Erwachsene
und besonders Kinder,

um ihr Potenzial entfalten
zu kdnnen?

Finde deine Werte und
modeliere Glaubenssatze

und neue Erfahrungen daraus.

Deine im Inneren
gewachsenen und bluhenden
Wertschatzungsblume

kann sich der Welt dann offen
zeigen, so wie sie ist.
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Auswahl der Gruppenarbeit am Nachmittag

Gestalten eines Selfcare-Plakates
Balu-Gefuhl bei der Allergie
Empathisch Nein sagen
Worter verbrennen!

. Vertiefung: Gefuhlsbewusstsein
Weitere Winsche?
Vertiefung Selbstmitgefihl ...




(@)
(ﬁ:ﬁf Gestalte ein Werteplakat

Schreibe deine Werte auf.
Schreibe auch die Gegenwerte auf.
Finde die Teamwerte.

Suche ein Symbol.

Finde Strategien es auszudrucken und schreibe diese ganz
konkret auf.

Wenn du magst, kannst du auch fur dich passende Leitsatze
(Quellen von Resilienz) noch dazuschreiben:

Also z. B. beim Wert ,Vertrauen® — ,Ich vertraue in den
Prozess.”
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Selfcare
auf die
Fahne
schreiben.
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Die Selfcare- Autobahn
nefahren — tut jedem gut!
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Ein Balu-Gefuhl entwickeln

1. Jeder Uberlegt kurz, was ihn auf die Palme bringt.
Was ist seine Allergie? In der Gruppe die Allergien
zusammentragen und in die Blatter 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
Bedurfnisse notieren, die wir beachten und uns
erflllen, wenn wir diese positiven Strategien im
Alltag leben.

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




Selbstmitgeflhl ist Herzoffnung g

Viele haben sich gegenlber ihrem Herzen verschlossen und demnach auch
gegenUber anderen.

Selbstmitgeflhl ist, weise egoistisch zu sein.
LAltruismus als weise Form des Egoismus.” (Gyatso 2003)
Altruismus, Glick und Wohlbefinden hangen eng zusammen (Klein 2011).

Selbstfursorge widmet sich den Werten, die das Herz berthren und unserem
Leben eine neue Richtung und Vitalitat geben.

Im schlimmsten Schmerz steckt der grofSte Reichtum verborgen.




ojz Herzoffnung zu zweit — der andere hort mit dem Herzen zu

J

% Gewahr sein gegenlber dem Herzen. Emotionen sind Engelsboten zu
meinem BedUrfnis, dass im Mangel oder in der Fille ist. Sie sind Boten
des Uberlebens.

Ich spire Enge ... ich fuhle in die Enge hinein ... ich fUhle etwas mehr
Enge ... esist 0.k., dass ich diese Enge spure. Ich fihle nun auch etwas
Befreiung. Es ist schon beides zu splren. Ich splure nun mehr Weite und
Leichtigkeit. Ich spure wie die Leichtigkeit sich ausbreitet und die Enge
kaum noch da ist.

Ich spure Elektrizitat und ein Zittern in meiner Brustgegend.

Ich fUhle in die Aufgeregtheit hinein. Es ist 0.k. aufgeregt zu sein.
Es ist 0.k. Das Zittern zu spuren. Ich splUre nun auch etwas
Entschleunigung und Ruhe. Es ist schdn beides zu spuren ...




2( Selbstmitgefuhl — der andere hort mit dem Herzen zu
: i

HineinfUhlen in das Gefuhl und dann das Bedurfnis ausdrtcken:

Beispiele: ,Mdge ich sicher sein ... Moge ich immer liebevoll und freundlich mit
mir sein ... Moge ich ruhig werden ... Mdge ich gelassen in Konflikten reagieren ...
Moge ich mich lieben, auch wenn ich mich verurteile ...

Moge ich zugeben, dass ich wertvoll bin, auch wenn ich Fehler mache ...

Moge ich zu mir stehen, auch wenn andere mich verurteilen ...

Moge ich den Prozess meiner Entwicklung und der Sichtbarkeit lieben,

auch wenn andere es noch nicht gut finden ...

Moge ich immer authentisch sein ...”

Training von Selbstmitgefihl: Spreche Satze aus und der andere wiederholt mit
DU: ,Mdgest du sicher sein.”

Training vom globalen Selbstmitgefuhl: Am Ende hinzuflgen:
,Mogen alle Menschen sicher sein. Mogen alle Menschen von Leid befreit sein ...”




1.

Beachte, dass grolie Liebe
und groBer Erfolg immer
mit grollem Risiko
verbunden sind.

2.
Wenn du verlierst,
verliere nie die Lektion.

3.

Habe stets Respekt,
Respekt vor dir selbst,
Respekt vor anderen und
lbernimm Verantwortung
fir deine Taten.

Empfehlenswerte sebst(mit)fuhlende Glaubenssatze
fur das Training eines globalen Mitgefuhls.

4,
Bedenke: Nicht zu
bekommen, was man will,
ist manchmal ein grof3er
Glicksfall.

5
Lerne die Regeln, damit
du sie richtig brechen
kannst.

6.
Lasse niemals einen
kleinen Disput eine grolie
Freundschaft zerstoren.

7.

Wenn du feststellst,
dass du einen Fehler
gemacht hast, ergreife
sofort MalRnahmen, um
ihn wieder gut zu machen.

8.
Verbringe jeden Tag
einige Zeit allein.

€).
Offne der Verdnderung
deine Arme, aber verliere
dabei deine Werte nicht
aus den Augen.

10.
Bedenke, dass Schweigen
manchmal die beste
Antwort ist.

12. Eine liebevolle
Atmosphare in deinem
Heim ist das Fundament

fiir dein Leben.

11.

Lebe ein gutes, ehrbares
Leben. Wenn du alter bist
und zurtickdenkst,
wirst du es noch einmal
geniellen kdonnen.

13.

In Auseinandersetzungen
mit deinen Lieben sprich
nur Uber die aktuelle
Situation. Lasse die
Vergangenheit ruhen.

14.

Teile dein Wissen mit
anderen. Dies ist eine
gute Moglichkeit,
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.

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 fur ihn
aufgeben musstest.
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Empathie und Mitgefuhl versus
Sympathie und Antipathie

\Z

PN

\Z

P

=

\Z

PN

PN

%

Was fuhle ich?
Was brauche ich?
Wenn ich das weil3, dann kann ich auch

O
sehen, horen und fuhlen, was du =
brauchen kdnntest. =
lch muss nicht mit jedem Menschen %
,konnen®, ABER ich kann zu jedem o
Menschen empathisch und mitfuhlend o

sein.

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

Lernen, sich empathisch abzugrenzen.

Selfcare



Funf SChritte ZUr Situationsbeschreibung

Wie ist die Wahrheit der Situation?

empathiSChen Wer war alles dabei?

Konfliktklarun g Was hat jeder gesagt oder getan?

angelehnt an Rosenberg

Moglichst stimmiges Geflihl benennen
und Schulz von Thun

Die Emotion als stimmiges Gefuhl wahrnehmen
und ausdricken.

Bedurfnisse oder Werte

=
' C h b I n Welcher Wert war missachtet?

Welches Bedirfnis unerfullt?

e n tté u SC h t’ Welchen Mittelwert erwarte ich von der

Situation, ohne meinen eigenen Wert zu

Wei I I C H B (berziehen?

Bitte oder stimmiger Appell

u n d n i C h t Wie lautet die Bitte oder der stimmige Appell

nachdem ich das Bedlrfnis / den Wert / die

We i I D U ' positive Absicht... herausgefunden habe?
|

Gemeinsame Losung finden
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Funf Schritte ZUr Situationsbeschreibung

. "Wir hatten gestern vereinbart, dass wir heute
eim path ISC h en mit dem Projekt fertig werden. Du sagtest:

Wir schaffen das.' Du wolltest schon um

Konfliktklarung 8:00 Uhr da sein. Jetzt ist es 10:00 Uht.”

angelehnt an Rosenberg
und Schulz von Thun Stimmiges Geflhl benennen

"Ich bin gerade innerlich ziemlich unruhig
und im Stress, weil mir wichtig ist, dass ..."

Bedurfnisse, Werte, positive Absicht

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

Bitte oder stimmiger Appell

"Ich bitte dich, mir einen Varschlag zu
unterbreiten, wie wir das Projekt trotz
Zeitverzogerung noch fertigstellen kénnen,”

Gemeinsame Losung finden
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Empathisch abgrenzen

Ein Nein, ist ein JA in die andere Richtung!

1. Einzelarbeit:
Lies die Grinde, warum man mit einem guten Gefuhl Nein sagen

kann und darf. Es kommt jedoch auf das WIE an!

Pair:

Finde mit deiner Gruppe weitere individuelle Argumente anhand
von Situationen. Lerne von anderen.

Welche positiven Strategien brauchst du, um mit einem guten
Gefuhl Nein sagen zu konnen?

Share:
Gib deine Erkenntnisse an das Plenum weiter.




Empathisch abgrenzen

Begrindung: Nein, weil ... ich mache gerade etwas flr ...
Alternative anbieten: § Nein, aber dafiir biete ich Ihnen an ...

Ankindigung Dieses Mal noch, aber beim nachsten Mal nicht mehr.
des nachsten Neins:

Aufschieben: Hat diese Entscheidung noch Zeit? / Kann ich mir das noch mal Gberlegen?
Bedingungen setzen: § Ich kann das nur machen, wenn ...

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

Befristetes Nein: Das geht gerade nicht, wir kdnnen gerne einen Gesprachstermin vereinbaren.

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

Klarheit: Kein Jein geben!

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

Spiegeln: ,lch kann verstehen, dass ... aber ich bin davon Uberzeugt, dass du es auch alleine schaffen kannst!”
Konsequent bleiben: J ,Ich fiihle mich geschmeichelt, jedoch ...1“

Um Verstandnis ,lch weild, das wird dich vielleicht jetzt enttauschen, jedoch ...”
werben:

Kurz fassen: ,Sorry, Nein.” Wer eine Begrindung unbedingt braucht, diese dann auch knapp liefern.




Warum passieren Jeins?

Die Gefalligkeitsfalle:

=

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

Bedenkzeit erbeten, konnte eine Lésung sein. ,,Ich fuhle mich
geschmeichelt, aber...” und dennoch standhaft bleiben!

Oder diplomatisch auf die Metaebene wechseln: ,Du willst mein
NEIN nicht anerkennen, dennoch bleibe ich dabeil”

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
unterstutzen.




Wie sagst du am besten Nein?

Schitz 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 Bedurfnis nach Anerkennung und Harmonie.
Deshalb ist es besonders wichtig, auch die Folgen des Ja‘s zu verdeutlichen:
,Danke fur dein Vertrauen! Wenn ich jedoch diese Aufgabe zusatzlich Gbernehme,
wird sich bei mir ... verschieben.”

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

Wir kdnnen und mussen nicht alle Verhaltensweisen anderer tolerieren. Wenn
unsere Bedurfnisse, Werte und Anspriche nicht erfullt werden bzw. wir
Verhaltensweisen anderer nicht akzeptieren kdnnen, ist es wichtig, sich in reinen
Ich-Botschaften (Empathieformel) mitzuteilen:

1. Situation

2. Gefuhl

3. Bedurfnis

4. Bitte / stimmiger Appell




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, Beziehungsfahigkeit und Begeisterung tber sich selbst
verloren gegangen.

Er ist in Koharenz mit sich selbst und mit anderen. Er kann sich mit

anderen hineinversetzen und zu erkennen, was die anderen gerne
erleben und erfahren mochten.

Es liegt weniger am Gehirn und an genetischen Programmen,
sondern vielmehr liegt es an dem Umfeld.




Wie begeistert bist du Uber dich selbst?

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 Kdrper
Uber die Nervenbahnen.

Das Gehirn lernt seinen eigenen Korper zu steuern.

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

Korper passt. Der eine hat einen langeren Arm, der andere einen klrzeren 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 Phanomenen dieser Welt.

Wenn wir gemerkt haben, dass wir den Arm benutzen kbnnen, um etwas zu greifen,
dann lernt das Gehirn neu. Wenn wir lernen, dass wir lacheln und die anderen lacheln
zuruck. Dann begeistern wir uns daran, was dazu fuhrt, dass auch andere begeistert sind.




Sonstiges: Neid und Isolation

P

,Wann freut sich ein Buckliger? — Wenn er einen noch grolReren Buckel
sieht.” jiddisches Sprichwort

Isolation fUhrt zum Verlust der Selbstachtung.

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

Koste die ,,negativen” Diskrepanzgefuhle nicht bis zum Ende aus,
sondern nur die guten Gefuhle.

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

Erinnern wir uns wieder gerne daran, dann kommen die guten Gefuhle
auch wieder zurtck.

Neid kann aufgelost werden, wenn Menschen sich selbst kennenlernen.

S
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' Nie wieder No-Selfcare aus eigener Erfahrung!
Was fur Thema haben wir heute?
Wann habe ich den Termin?

(e,

Modul 1
ESCUE®-Trainer
Selfcare

¢
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Selbstmitgefihl an der Unil

Die inneren Ressourcen starken - Selbstmitgefthl als personenbezogene Burnout-Pravention bei Sozialarbeiter/-innen
Lehrveranstaltung der LMU Minchen im Blended-Learning-Format
Dozentin: Meltem Alkoyak-Yildiz, M.A. (Fakultat fir Psychologie und Padagogik)

Mit der Lehrveranstaltung handelt es sich um ein Lehrangebot, das an der Fakultat fur Psychologie und Padagogik der LMU
Minchen entwickelt wurde und bisher ausschlielSlich auflerhalb des hochschulischen Kontextes zur Burnout-Pravention von
Berufspraktiker / -innen eingesetzt wurde. Es zeigt sich, dass solche praventiven MaRnahmen bereits in das Studium,
idealweise rund um das Praxissemester, integriert werden sollten.

Das Lehrangebot wird im Sommersemester fir Studierende der KSFH (Kath. Stiftungshochschule Minchen) ge6ffnet.

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

Was hat das Vermdgen zum Selbstmitgefihl mit Pravention zu tun? Zunachst ist Mitgefuhl die Fahigkeit, Schmerz und Leid bei
sich selbst und anderen zu empfinden. Diese Fahigkeit ist mit dem tiefen Wunsch verbunden, dieses Leid zu lindern.

Selbst-Mitgeflihl 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 Firsorgesystem. Das Vermogen zum (Selbst-)Mitgefiihl aktiviert
das Fursorgesystem, welches im Vergleich zum Bedrohungs- und Antriebssystem beruhigend und regulierend wirkt.
Selbst-Mitgefuhlist in jedem Menschen grundsatzlich veranlagt und hat einen bedeutsamen Einfluss auf die psychische und
korperliche Gesundheit. Daher ist es aus padagogischer und psychologischer Sicht eine Haltung, die sich trainieren und
einldben lasst.

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

Das Mitgefuhlstraining wird auf einer online Plattform angeboten und zielt darauf ab, die personenbezogenen, individuellen
Schutzmaflinahmen und Ressourcen zu starken.

edoc.ub.uni-muenchen.de/21871/ Ludwig-Maximilians-Universitat - OTAM-Mitgefihlsprogramm




Selbstmitgefuhl
leicht gemacht

Konflikte souveran und mit Leichtigkeit |6sen
Deine PARADIESKRAFT wiederentdecken
Sinnstiftend denken, fuhlen und handeln
Spielerisch nebenbei die neuen Erkenntnisse
der Hirnforschung verinnerlichen

AN NI NN




Vom ICH zum DU
zum hoheren WIR.

% Steigere dein Selbstbewusstsein. E

% Aktiviere dein Selbstmitgefuhl. %f §

% Lerne dich und andere durch | = § %
die Erkenntnisse der {

Hirnforschung besser zu verstehen.

W
BILDUNGSINSTITUT FUR

e % Werde Expertin in Gedankenstretching
EMP

und im Werteentwicklungsquadrat.
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Wer mehr Gber Oxytocin und Serotonin wissen will,

kann in die folgende Folien zu den personifizierten
Neurotransmittern hineinhoren ...

Oxytocin und Serotonin sind neben Dopamin die
Botenstoffe fur Selfcare!

Auf Anfrage kann konnen weitere ,personifizierte”
Neurotransmitter zugesandt werden.




Zugabe:

Klicke auf das Bild,
um die Inhalte zur
Oxytocina
anhoren zu kénnen.


https://youtu.be/xiceoxRmzCg

Zugabe:

Klieke auf das Bild,
um die Inhalte zur
Serotonina |
anhoren zu konnen.

\



https://youtu.be/gUB91ry9rQ0

Zugabe:

Klicke auf das Bild,
um die Inhalte zur
Serotonina Il
anhoren zu konnen.

Die Stimmung verursacht
Serotonin und Serotonin
verursacht unsere Stimmungen.


https://youtu.be/A3Yx8Y2KYaU

i

T e

. =
‘ -

L
Ly

B Autorin I Referentin [ Train-the-Trainer

S g L L,
(TR ———

{5 g it

\ B Mehr Empathie durch Selbstempathie

’ _ S - a —y

Modul 1
ESCUE®-Trainer
Selfcare

}

B Veditation: Einmal fiir mich und einmal fiir dich
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https://drive.google.com/file/d/1PgrLMn9tEqC6wb9i9TlrAdfHXtwg2Neq/view?usp=sharing

