BILDUNGSINSTITUT FUR

EMPATHIE

Stimmigauthentisches und wertvolles Leben
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Compassion is the relavec drei Uberlebenssysteme im Gehirn

Was ist Authentizitat? Was ist Stimmigkeit? Was ist Offenheit?

Was heildt stimmi@uthentisches Leben? Verschiedene Anregungen und Definitionen. Was verstehst du darunter?
Wie bin ich ohne Rolle?

Was bedeutet Selbstempathie?

Was sind Glaubenssatze, wie wirken sie und wie kdnnen sie verandert werden?

Was ist Gegenwartigkeit?

Was ist emotionale Freiheit?

10.Was ist Inklusion und wie ist dieser Begriff mit der Personlichkeitsentwicklung zu verbinden?
11.Konfliktmanagemeng Die Inklusive Kommunikation

Methode: Autonomieleiter Empathieleitemit Hilfsfragen zu den einzelnen Schritten bzw. Raumen. Die Inklusion in der
Personlichkeitsentwicklung. Inneres Gluck ist die Inklusion der Gegensatze in uns. Herzgefiihle versus Kopfgefiihle.
DieEmpathieformelPersdnlichkeitsstarkende Kommunikationsaxiome

12.Zwolf personlichkeitsverandernde und gliicksbringende Ubungen

13.Kompetenzen fur ein stimmagthentisches Leben

14.Entscheidungen flr ein stimmagithentisches Leben treffen

15.Denke neu durch Wortind Bildinspirationen in Form von Bildern, Sprichen, Gedichten und Geschichten.
16.Von Experten lerne@Gedanken, die befliigeln und zur inneren Freiheit flhren

17.Bemerkenswerte zusammenfassende Botschaft und Herzensweisheiten

18.Coachingsutschein fir mehr Empathie auf dieser Welt
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Ich habe einen Traum ...

Ich will, dass alle Menschen sich
wertvoll fuhlen, dass alle ihre
Authentizitat splren und ein
stimmigwertvolles Lebeleben
Denn wir sollten uns vor den
unfreilen Menschen und nicht vor
den freien Menschen flurchten.

In Richtung emotionale Freiheit
richtet sich meine ganze
Aufmerksamekeit.




Ich habe einen Traum ...

Ich will, dass alle Menschen sich
wertvoll fuhlen, dass alle ihre
stimmige Authentizitat spiren und
ein stimmigwertvolles Lebeteben
Denn wir sollten uns vor den
unfreien Menschen und nicht vor
den freien Menschen furchten.

In Richtung emotionale Freiheit
richtet sich meine ganze
Aufmerksamkeit.

ZumShop Das EBook
Endlich emotional frei

RESCUE®-Trainer



https://elopage.com/s/friesinger.com/komm-in-deine-paradieskraft-endlich-emotional-frei
https://elopage.com/s/friesinger.com/komm-in-deine-paradieskraft-endlich-emotional-frei
https://elopage.com/s/friesinger.com/komm-in-deine-paradieskraft-endlich-emotional-frei

Offne dich jeden Tag

Immer mehr in
Richtung deiner

In dir angelegten
unendlichwertvollen
Inneren Frelheilt.
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10 Entscheidungssatze

Ich entscheide mich flr ein gltckliches und zufriedenes Leben!

Ich entscheide mich flr positive Gedanken, die in mir wohlwollende Geflihle erzeugen!
Ich entscheide mich flr meine Selbstliebe!

Ich entscheide mich flr meine Wertschatzung!

Ich entscheide mich fir meine Selbstempathie und fur mein Selbstmitgefthl!

Ich entscheide mich fur die inklusive und gesundheitsbringende Kommunikation!

Ich entscheide mich, meine unbewussten negativen Reaktionsmuster zu identifizieren,
anzunehmen und zteframen Dadurch lasse ich sie in Liebe los!

Ich entscheide mich, Dinge auch mal gut sein zu lassen"”

Ich entscheide mich, mein Potenzial zu entfalten, unabhangig davon, was andere dartber
denn nur ich allein, weif3, was ich wirklich will.

Ich entscheide mich, fir mein autonomes Leben.

Ich entscheide mich, fur ein faires Leben und faire Konfliktlosungen.

Ich entscheide mich, mir neue Glaubenssatze zu erlauben, die mich gltcklich machen!
Ich entscheide mich, flr die Inklusion aller Geflihle!

Ich entscheide mich fur meine innere Freiheit!

Ich entscheide, ich selbst zu sein.

RESCUE®-Trainer




8 Wenn die Schuhe nicht mehr passen,iX
mach was anderes darauf =i
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Leben dein wertvollstes Leben. %
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und das INNERE verborgen.
Dein Inneres weild ALLES.

Die Antwort liegt in dir.
Lebe nicht wie Seifenblasen,

das Leben ist mehr.

DemnachbegINNHicht, sondern mache dir
nur etwas bewusst, was du schon langst weilst!

Du weil3t, auch wenn du es nicht siehst, horst,
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HOLBThelLineMethode g

| h[5 0SRSdziSOY I ftd4S AYyySYT hFFSyYyolrNBE [SYy1SZT 5Nryot
weil du es willst. Wenn wir das, was wir SOLLEN auch WOLLEN, dann WOLLEN wir, was wir SOLLEN:
1. Halte inne, wenn es flr dich wichtig ist. Nichts rennt dir davon!digsERKsardiese

lebensverandernden und glicksbringenden Informationen durch und husche nicht dartber. Du sollst nicht
nur WISSEN, sondern nach dieser Ausbildung es KONNEN!

Halte inne und denke immer mal wieder nach, wenn du dazu den Impuls verspurst und lese dann nic
weiter. Warte auf die Antwort. Oder bleibe neugierig auf die Antwort. Warten lohnt sich nmodrt nur
in der Medizin oder bei der Borse.

Offenbare, erfasse und reframe (modifizieren) schon wahrend des Lesens einige glickseinschranke
Glaubensséatze und schreibe mit jedesftamten Glaubenssatz deinen neuen glicksbringenden
Glaubenssatze auf (andere synaptische Verbindungen).

Leg dir ein Glaubenssatzbtichlein zu und schreibe alles hinein, was du hier an Erkenntnisse hinzu gewinnst:
Wiederhole einige Male am Tag deine neuen Glaubensséatze und spreche dariber. Tue konkret etwas dafir,
damit die neuen Erfahrungen sich verinnerlichen kdnnen.
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Lenke und steuere dich immer mehr und mehr. Lokalisiere auch dein Gefthl bei vielen Themen.
Du lernst bei vielen Formaten ganz konkret, wie du dein Gefuhl transformieren kannst, damit du dich freier
und zufriedener fuhlst. Erst wenn du es bei dir kannst, kannst du auch andere lenken unddéatneg. (




HOLBTheLineMethode S

6. Dranbleiben mit dir und mit anderen: Wiederhole das Trainierte. Das, was du GLAUBST,
bestimmt dein Handeln und gestaltet deine neue InnE Umgebungswelt. Die Welt, wie du
sie wahrnimmt, baut dein Gehirn um, so dass du verstéarkt aus dem Firsorgesystem (Oxytocin)
und aus dem Antriebssystem (Dopamin) reagierst und weniger aus dem Alarmsystem (Cortisol).

Trainiere mehrmals die unterschiedliche angelegten Formate (sie sind aus verschiedenen
systemischen und psychologischen und sogar 6konomischen Blickwinkeln zusammengesj
mit unterschiedlichen Themen.

Besonders die Empathiend Autonomieleiter in Lektion 8 ist fur alle Themen geeignet:
{STt0a0NBTt SEAZ2YS CNBYRNBTESEA2YS ¢SI YNBTY
Du wirst mit jeder Lektion und mit jedem Format immer mehr Ideen generieren, wie du mit
der Empathieund Autonomieleiter arbeiten kannst.

. Du wirst splren, wie du die Formate zusammensetzen kannst ... "Hold the Line" bedeutet am
Ende, nicht aufgegeben zu haben, den roten Faden zu erkennen, der dein Leben und das Leben
von anderen jeden Tag ein Stlick schdner und besser macht.

RESCUE®-Trainer
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Fublen, wak wir Brauchen

Trens P
Fuhtr, Wi Wwie lrauchen

Fagienia Fyin g

Das Theoriebuch
fur ein

effektives
Changing

In dieser Prasentation findest du Inspirationen und Impressionen

Modul5 €
RESCUE®-Trainer

deine Personlichkeitsentwicklung.

Es sind Gedankenbilder zum Nachdenken und Selbstempathie unc
Selbstmitgeftihi&Jbungen zum Nachfiihlen aus meinen 5 Biichern und
meinem langjahrigen Erfahrungsschatz als Referentin im Bereich

ad CNNKS . Af Rdzy3d dzy R P-Trainer! dzaoAf Ry
Dieses Training bringt Veranderungsintelligenz, Chancenintelligenz und
Herzintelligenz hervor.




Kinder brauchen Empathie,
um Selbstempathie zu lernen.




Compassiorsthe reallove

WenndeineFahigkeirzulieben
nichtlangerdavonabhangigst,
wie anderedichbehandeln

dannreagierstdu ausdem
wahrenmotivationalenMitgefuhl,
welchesausdem
Flrsorgesysterantspringt




lch kenne noch genau den Tag, an dem ich mich entschieden
glucklich zu sein. Seitdem diene und gebe ich mehr, als ich ber
bin, zu nehmen. Dennoch opfere ich mich flr niemanden auf.
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Du allein
hast die
Macht Uber

deine

B Gedanken.
e const

Modul 5
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Du hilfst der Welt nicht,
wenn du die ganze Zeit ungllcklich bist.
Das Gluck der Welt bist DU allein.




Blumen werden deine Gedanken losen.
Beschenke dich selbst.
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8 Erinnerungskisten fullen, aber auch Erinnerungskisten abhaken kc')nn
i es GUT sein lassen.
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™ Wenn du der
T
PN Sonne folgst,
findest du auch

M deinen Schatten.
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B Das Eigenlicht kann nur mit der
A hohen Qualitat der menschllchen Beziehungen leuchten.
| o ebt upd fallt die Oua| lgenen Lebens.
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Was ist Leid? ‘®

Leid ist, dass wir an Gewohnheitsmustern und Haltungsmustern festhalten bis zur negativen Fixierung,
obwohl diese Muster offensichtlich nicht funktionieren und sie sogar psychosomatisch den Menschen
krank machen.

Leid I6st sich auf, wenn MenscheegINNENhre Veranderungaund Chancenintelligenz zu aktivieren.
Wenn sie eine Innenschau starten und ihren "Willen zur positiven Macht" erkennen, den jeder Mensch
in sich tragt.

Es I6st sich auf, wenn sie den Willen aufbringen, sich wieder mit sich selbst verbunden zu ftihlen u
wenn sie Neues ausprobieren, ohne abhéngig davon zu sein, ob andere sie verstehen oder nicht.

Es ist das Gefuhl dddhmitteilbarkeit" Es ist zwar gut, wenn andere uns verstehen, doch es ist wichtigd
dass wir aus dem inneren heraus wissen, was wir wollen und was ftr uns richtig und wichtig ist.

RESCUE®-Trainer

Das ist ein ganz persdnliches Reframing von Leid: Wenn Menschen von Herzen zulassen, Dinge einfach
auch mal auf den Kopf zu stellen, anders zu deqgl&ahritt fir Schritt.

Der runde Kopf kann Gedanken eine andere Richtung geben, jedoch nur wenn wir es wirklich wollen und
bewusst regulieren. Dann steuert irgendwann das Unbewusste mit, was selbst an den Traumen
abgelesen werden kann.




Gedanken verdrehen ‘®

. Wahle einen Gedanken aus, der dir nicht gefallt.
. Wiurdige ihndas ist der Inklusionsprozess.
. Bedanke dich bei allen Gedanken, die kommen und von denen du dich nach und nach l6sen willst

. Verdrehe ihn. Mache eine positiveren Gedanken daraus. Dieser ist auch wahr oder unwahr, wej
auch der andere wahr oder unwabhr ist

. Glaube dem verdrehten Gedanken und du veranderst die ganze Welt in dir und um dich he
Gestalte einen neuen Glaubenssatz daraus.

. Viele Menschen wirden sehr viel aus ihren Fehlern lernen, wenn sie nicht so sehr damit
beschaftigt waren, sie zu vertuschen und zu leugnen.

. #SNNYRSNBE RSY DSRIEY1Sy {OKNARGU FNN) { OKNRUGUGOD
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Ahh dir ist gleich aufgefallen, da war ein Fehler? Und stort es dich oder schmunzelst du schon?

. Freue dich Uber deinen neuen Glaubenssatz und erzahle auch anderen davon.
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& Wie sich alles ineinanderfiigt,
~ kannst du von der Natur lernen.



Die Schonheit
der Dinge

lebt In

der Seele
dessen,

der sie betrachtet.

David Hume
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% WIr erinnern uns immer an die intensivsten g
Gefluhle und Erfahrungen.

% Deshalb sind die schonsten Erinnerungen
Immer die, bel denen wir automatisch
strahlen und lacheln, wenn wir an sie
denken.

% Im Nu erleben wir durch unser
Emotionsgedachtnis die Erinnerung noch
einmal, auch wenn sie in unserem
Gedachtnis etwas verzerrt erscheint.




Wie authentisch ist deine Rolle?
Was willst du der Welt stimmig sage

Du kannst in Wahrheit keine Rolle spielen, w
du dich immer nur selbst spielst und inszenie
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% Loslassen hell3dt, wieder den Kopf freizuschaufeln {j
bSdzSaad {SAY ! YUINARSOAaaes

% Wenn du loslasst, dann kann es erst richtig in
deinem Leben losgehen.

% Ohne loszugehen, kannst du nicht loslassen.
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Wie die Sonne der ittlpunkt
unseres Daseins ist, so bist du
der Mittelpunkt deines Lebens.




Indir ©
(muss brennen

was du
IN anderen
A entzunden W|Ilst

Aurelius Augustinus
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Change
your life

with a smile
and with open
mind, heart,
will and
hands!
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Einer guten Ausstrahlung ®
liegt ein motivierter und freler Geist zugrunde.

"f }_ F b Einer guten
O\ e Ausstrahlung
liegt ein

motivierter

und freier

Geist

zugrunde.

.
WEresia Friesinger




Du darfst anders sein!
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Jede Entscheidung erfillt dir ein Bedurfnis.

Sei dir stets bewussWELCHES

[(Ye

Modul 5
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Refrarnmg Den Aus-Schnitt z Wtrkhchkeutvergrnﬁern
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Reframing

% Gedanken umdeuten, umlenkamndesignenumbauen,
umstrukturierenummaodifiziererg eine neue Perspektive
einnehmen.

% Mit diesen neuen Informationen vergrof3ere deinen Ausschnitt z
Wirklichkeit.

% Ein Konflikt im Auf3en ist immer auch ein Konflikt mit uns selbst.

% Du hast nur eine Macht der Welt!
% Du hast die Macht, dich selbst zu verandern.

Wir haben nicht die Macht andere zu verandern. Nur uns selbst.

Nutzen wir diese Macht. Das muss jeder fur sich selbst tun.

Modul 5
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Mut zur Sichtbarkeit

Milde ist meine Angst. Sie gehort dazu.
Chne den ldhmenden Drang,

Mich irgendwie zurechtzubiegen

und mich in Rechtfertigungen zu wiegen,
Um der Welt zu zeigen,

Was ich von HERZEN gerne TU.

Ich bin fiir mich DA,

Sehe tief in mir sehr klar,

Was mich passioniert,

Fiihle, wie ich mich selbst missionier,
Und wie ich liebe, was ich liebe;
Durchtrankt im nassen Glick,

Weil der Rosenduft regiert,

Liberall wohin ich schau

Ist der Himmel blau.

Ich bin voller Mut des Mutes

Lind WILL GUTES

GEGEM diese Welt-Harte tun,

| Bescheidenheit haben wir gelernt,
Wegsehen auch.

So wird die Welt nie in sich tief ruh'n.

Wie oft riechen wir nicht den Rosenduft,
Der sich frei windet in der Luft?
Schwere und Harte regiert.

Hatten wir das nicht schon genug?

Es ist Zeit flr Raritdten!

Die Welt braucht:

Die Leichtigkeit des Losungsdenkens
Die Reinheit des Herzens,

Die Weichheit der Wertungen und
Die Milde der Angst.

Wir brauchen einen Verbundenheitsgeist
Mit dem Mut zur Sichtbarkeit.

Theresia Friesinger, 04.08.2014
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Innere Gegensatze erkennen und inkludieren S

Inneres Glick ist die Inklusion der entgegengesetzten und divergierenden
Ambivalenzkraftem uns.

DIES anzuerkennen und anzunehmen, ist das Geheimnis eines erfullten Lebens und des
tiefsten Frieden mit sich selbst und mit seiner Umwelt.

% Wenn Menschen eielelCHgewlCRtvischen ihren drei emotionalen
Uberlebenssysteme schaffen (Alarmsystem, Antriebssystem und Firsorgesystem)
sind sie ausgeglichener, zufriedener, friedlicher und gltcklicher.

51 dzZSNKI FiSa DfNO1Z RI S&a y20K I yYRSNB
nur in den seltenen Fallen zu schaffen, weil auch der Korper ins Ungleichgewicht
kommen kann.

Es ist jedoch nicht ausgeschlossen, dass jemand personliches Glick empfindet, auch
wenn die Dinge um ihn herum zusammenbrechen. Es geht nicht darum, immer gltcklich
zu sein, jedoch effektive Wege zu finden, wieder in seinen gltcklichen Zustand
zurickkommen zu konnen.

RESCUE®-Trainer




Innere Gegensatze erkennen und inkludieren ﬁ;&

Training:
1. Was denkst du, dass fur dich wahr 1st?
2. Schreibe zwei Dinge auf.
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3. Denke nun genau das Gegentell.

RESCUE®-Trainer

4. Istdas Gegenteflir dich auch wahr? Darf es sein?

5. Wie kdénnte es ebenso in manchen Situationen zu deiner
Wahrheit werden?




Y Presencing:

o WV a sich mit der

14 Quelle der Weisheit
~ verbinden

Wieviel welld ich
schon von meinem
¥ -authentischen Kanal?

schlissig <
A _ U YSAY

' -




Verschliel3e dir selbst /I

e -oamsmeassgll  NIE deine innere und fur DICH /
e immer OFFEN stehende Tire.

- S Frage dich:

Wer bin ich in Wahrheit®
Wie viele bin ich?
Was fuhlen diese Vielen in mir?
Was brauche ich,
um mit mir selbst einig zu werden?
Was sind meine Gegensatze?
Inkludiere sie. Auch sie durfen sein.
Bringe sie im nachsten Schritt in Balanc

'!-"t" i

Wie
schlissig § . .
Add YSAV Findedazu Regenbogenqualitaten:
Das ist die goldene Mitte zwischen
. zwel polarisierenden Werte.

e Wie schlussig trete ich nach auf3en auf




Was bedeutet Stimmigkeit?

Seiunstoppablen Bezug auf

deine Entwicklung.

Was auch immer passiert,
hore nie auf, an dich und an
deine Vision zu glauben.




B \Was ist Authentizitat?

@
% Authentizitat g

(gr.h° & Aauthéntikos
a SOK U & T EchitBeR S
Im Sinne von

Urspringlichkelt.
— = Es bedeutet ebenso

verlassliclibzw.
sichverbirgen.

% Das Gegenteil von
Authentizitat ist
Inszenierung.

Modul 5
RESCUE®-Trainer
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Das Leben fliefte .

.
‘.-‘
*

Modul 5
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Wie sind authentische Menschen? S

% Authentische Menschen sind Menschen, die beim anderen
stimmig und ehrlich ankommen, so wie sie sind.

% Sle zeigen unverfalscht thre Personlichkeit mit Starken unc
Schwachen.

% Sle vertuschen nichtsbesonders nicht sich selbst
gegenuber. Sie sind radikal ehrlich.

% Sle belugen sich nicht.
% Sle sind frel von Zwangen.
% Sle sind wertschatzend zu sich und zu anderen Menschen.
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| Was Ist stimmige Authentizitat nach Robert DIk

— S

A
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angemessene, charakteristische,
zlelorientierte und

SAISYDSNI yUug 2N

Modul 5
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Was Ist Stimmigkeamnach Schulz von Thun? ‘@

% Pure Authentizitat ware in vielen Situationen nicht angebracht.

% Deshalb hat Friedemann Schulz von ThundaAZept der Stimmigk@fORGESTELLT:
O9NJ f ST R d&ie/Wahridelf diz=Situlatidrf dzy R R N} dzZFX Rl && RS
proklamieren soll, was das Herz auch wirklich meint.
520K 2S01 selektigeAdthentiztét SA vad { LIASf ® alL OK
gl a AOK &l 3ST R20K RlIa ¢l & KxOKKBYYYKA
Mit dieser stimmieauthentischen Haltung nehmen wir neue Perspektiven ein und
erlangen vielfaltigere und dialektischere Perspektiven und Weitsichten.
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Wir sind bereit, mehr von uns preiszugeben und stellen Gedanken auch mal auf den Kopf.

Wer gelbt ist, merkt, dass es leicht sein kann, neue Gedanken zu denken, andere
LOsungen zuzulassen.

Das ist stimmiguthentisches Reframing.




Was Ist Stimmigkeamnach Schulz von Thun? %

Definiton:{ 0 A YYAITSAUO A&ad0%X aoSyy RSY wldzy 3S3S0o

Aspekte von Stimmigkeit:

1. Wie ist es mir zumute?

2. Wie ist die Verfassung des anderen?

3. Wie ist meine Beziehung (auch Rollenbeziehung) zu ihm?
4

Was ist der Appell oder die Forderung der Lage und das Anliegen meiner Existe
(Schulz von Thun 2004, S. 123).

Training:

1. CN)} 3S RAOK 1T dzyNOKaidyYy o2l a OSNRGISKS AOK
2. Tausche dich nachdem du dir dartiber Gedanken gemacht hat, noch in der Gruppe aus.
3. Diskutiert gerne auch kontrovers.

4. Gestaltet am Ende eine eigene Definition von Stimmigkeit.
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Wenn wir wussten,

wie sehr das Gehirn
sich Fursorge und
Verbundenhelit ersehnt,
wurden wir nie mehr
grundlos streiten.

Die verbindenden

und sinnhaften
Gemeinschaftswerte zu
vertreten,

ISt etwas anderes

als destruktiver Streit
und Manipulation um
diese Werte.
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Meine Definition

StimmigeAuthentizitat ist die hohe Kompetenz und

die offene Haltung, seine positiven Mittelwerte mit den dazu po
besetzten stimmigquthentischen Emotionen und Gefuhlen und
den dazugehorenden Glaubenssatzen schlissig zu kennen,
um sich danach auszurichten und zu leben.

Modul 5
RESCUE®-Trainer




Ausfihrungen zu meiner Definition S

Positive Werte sind immer GUT,; sie werden nur von den Menschen, je nach Situation, unterschiedlich
priorisiert und zum Teil so Uberzogen und entwertet, so dass sie zu negativen Reaktionsmuster ausarten:
Grol3zugigkeit wird zur Verschwendung, Hilfsbereitschaft zur Selbstvergessenheit usw.

Wenn im Zusammenleben individuelle oder kollegésellschaftliche Werte nicht beachtet werden,

RIYY 11 YYSY RASAS @2y RSNJIt SNER2YZIZ RautBentschOK Ay R
kommuniziert werden. Wie sie es kommuniziert, hangt vom Starkegrade ihrer Offenheit ab und auch wig
schlussig ihr, ihre eigene Argumente vorkommen.

Fur eine gelingende Kommunikation ist das ausschlaggebend und sogar gesundheitsforderlich. Auf g

ganzen Welt sind im Grunde die BedUrorsd Wertelandschaften bekannt. Sie sollten jedoch in den
Mittelwerten ausgesprochen werden. Dann kann jeder Bedurfnisse und Werteargumente besser
nachvollziehen (zumindest tber die Theory of Mind).

RESCUE®-Trainer

Stimmigauthentisch kommunizierte Werte wirken weniger verletzend. Sie sind eher verbindend, heilsam
und wir kdnnen die anderen Perspektive eher stehen lassen und bleiben dennoch bei der Perspektive,
die wir fir den Moment fiir die BESTE im sozialen Raum erachten. Beides darf erstmal sein, so lange die
Perspektive des anderen oder meine nicht das gesundheitliche Wohl des anderen gefahrdet.

Eine andere Meinung zu haben, ist legitim. Sobald die Gesundheit des anderen gefahrdet wird, darf und
soll sogar streng verhandelt werden und des darf auch mal eine Meinung zugunsten der Gesundheit aller
GSNNYRSNII 6SNRSY oO0{ASKS L}t AlAaOxan doéhdmptiidht§ Ay RSNJ
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Ausfihrungen zu meiner Definition S

Eingestandnisse, Entgegenkommen und Wiedergutmachungen sind in dieser Art der
Kommunikation ebenso hohe Wert, die dann zum Tragen kommen, wenn wir die individuellen
oder kollektivgemeinschaftlichen Werte anderer, manchmal auch nur aus einem Missverstandnis
heraus oder aus Unwissen, missachtet haben.

Niemand ist perfekt und im Fluss der plotzlich anderes gefiihlten Authentizitat darf ich das aug
stimmig und offen und schlissig sagen. Wenn die Schllssigkeit fehlt, kommt es unstimmig
a[ ASOSNI aGSNDBS AOKXZ 0SO2NJ AOK YSAYS t NAY
SchlUssigkeit, auch wenn die Person, die diesen Satz sagt, es gerade nicht einmal merkt.
Werte werden oft mit UNVerten (Ubertreibungen der Werte9 K NHSAT = t SNF S

verwechselt. So tappen wir in standig in unsere eigene Wertefalle und reagieren allergisch aur™
Wertefalle des anderen.

RESCUE®-Trainer

Diese Fallen zu durchschauen und zu durchbrechen, zuriick zum Werthimmel zu kommen,
anstatt in der Werteholle zu schmoren, ist Ziel der Inklusiven Kommunikation.

Damit das weniger passiert, kann ein Wertewissen aufgebaut werden. Dieses Bewusstsein
darutber, hilft, um offen und stimmuthentisch kommunizieren zu kbnnen.




Authentizitat hat immer
DASEINBSERECHTIGUNG

Wer stimmigauthentisch sich der Welt
zeigt, einfach so wie er ist,

hat die Kraft sich Gber Wasser zu halten,
was auch immer geschieht.

Er vertraut sich selbst, dass ES richtig ist
und dass ER richtig ist.

‘o
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Was ist Offenhelt? g

Offenheilt ist ein starkes Personlichkeitsmerkmal
und bedeutet, Vertrauen ins Leben zu haben.

Zu Vertrauen heildt, den Strom der Offenheit
zuzulassen. Wie sehr du dir und der Welt vertraus
hangt davon ab, wie sehr du trotz deiner Erfahrung
von Verschlossenheit bereit bist, den Grad deiner
Offenheit aufzudrehen und zuzulassen, um noch
mehr von deiner authentischen Energie zu spuren,
die sich dann nach drauf3en durch Stimmigkeit und
Schlussigkeit vollzieht.

RESCUE®-Trainer




Was ist Offenheit? g

% Offenheit heildt zu Vertrauen. Wenn der Strom der Offenheit fliel3t, dann fliel3t auch der Strom der Authentizitat und dann
kann der Mensch stimmig handeln.

Offenheit heildt die innere I6sungsfokussierte Zentriertheit zu 6ffnen.

Wenn der Mensch das tut, dann ben6étigt er keinen Schutz vor den Angriffen anderer. Sie fihlen sich eher freier (nattrlich
sind wir nie ganz frei). Die stimmige Authentizitat ist aus meiner Sicht der groéf3te Schutz.

2SNJ FNBA Aad ol gd aAO0OK FTNBA FNKEOGX Aad 2FFSyYy FTNN bSd

Die Offenheit darf jedoch niemals das eigene Leben und das Leben der anderen gefahrden, denn da kommt der s
authentische und gesunde Lebensschutz ins Spiel. Leben und leben lassen, hat dann seine Grenze erreicht, we
Offenheit und Freiheit das Leben der anderen einschrankt.

Offenheit ist die innere stimmiguthentische Starke der Zentriertheit (WAS und WIE sage ich es, weil Worte die
Menschenseele verletzen) schiitzen den Menschen mehr als seine urspringlich erlernten Raaktions
Kommunikationsmuster, die sie an der Verwirklichung eines glticklichen und zufriedenen Lebens behindern.
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Oft sind das die nickgentrierten (ausbalancierten) und in sich geschlossenen Glaubenssatze, die nur einen Wert vertreten
und den positiv entgegengesetzten tbersehen: "Ich darf das so nicht sagen”, der Grund, dass Menschen sich zurlickziehen,
schmollen und eigensinnigpmisch werden.

Das Bedirfnis ein dauerhaftes Einsiedlerleben zu fihren unter den Menschen gibt es nicht, weil wir Verbundenheitswesen
sind, wollen und durfen wir in der Gemeinschatft glticklich sein. Wir missen es uns nicht verdienen. Glick ist.

Zu 40 Prozent Iiggt es in unserer Hvand glucklich Zu seilj. 50 Prozent sir1d Gene ung nur
Mn tNRBISyd Aad RIFa ! YFSERD | YR GASEE SAOKGO aay
RSNJ I IYRK 2SNJ gSAO X




Offenheit als Personlichkeitsmerkmal S

x  Offenheilt ist ein Personlichkeitsmerkmal.

Extraversion, Geselligkeit, Vertraglichkeit, Empathie, Mitgefuhl, Rucksichtnahme,
Kooperationsbereitschaft, Gewissenhaftigkeit, aber auch emotionale Labilitat und
+SNI SGI Et AOKTSAO aAyR || dszalfmﬁemgyRasxfztyasng ({AZ
a. A3 CAQGSAT @3t d 1T d . d | aSYR2NLIFZ bSe

Die meisten Menschen bewegen sich, was das Merkmal der Offenheit angeht,
In einem mittleren Bereich.

Extreme Werte sind selten.

Menschen, deren Offenheit flr Erfahrungen besonders ausgepragt ist, werden als
einfallsreich, originell, erfinderisch, phantasievoll; intellektuell neugierig, offen flr neue
Ideen; interessiert an Asthetischem wie Kunst, Musik und Poesie; Vorliebe fiir Abwechslung
(statt Routine), Neigung zu neuen Aktivitaten, neuen Reisezielen, neuem Essen usw.;
aufmerksam fir eigene und fremde Emotionen.

Am anderen Ende der normalverteilten Skala trifft man auf Merkmale wie konservatiyv,
konventionell, routiniert, uninteressiert, wenig einfihlend usw.
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Wie hoch Ist der

Grad meiner Offenheit?

-




Was bewirkt ein stimmiguthentisches Leben? %

Ein stimmieauthentisches Leben ist ein Leben, in dem alles erlaubt ist, was unseren glicksbringenden
ausbalancierten Werten entspricht. D. h. die verinnerlichten Unwerte in Form von negativen Raakdions
Verhaltensmuster sind erkannt und zu allgemeingultigen und humanistischen Werten austariert.

Dazu ist es wichtig, dass Menschen ihre Gliickswerte sich ebenso erlauben und sich dartiber Gedanken
machen. Werte wirken oft in einem Konflikt oder auch nur in einem Gesprach unbewusst, da sie vom
limbischen System ausgel6st werden. Wir reden und wir wissen nicht, warum wir so reden oder warum,
wir die Dinge so tun, wie wir sie tun.

Die Aufgabe Nr. 1 eines stimraigthentisches Lebens ist: Ein Emotianmsd Geflihls sowie ein Bedurfnis
und Wertebewusstsein aufzubauen. Es sollte den Menschen bekannt sein, welche Werte bei einem

missachtet sind, weil eine spurbare Frustration im Alarmsystem entstanden ist? Es sollte spurbar se
genau die Schmerzgrenze ubersteigt und das Bedrohungssystem anspringt. Es sollte sptrbar sein, d
moglich ist, dieses Bedrohungssystem zu regulieren, weil ein Blick totet uns noch lange nicht. Wir denke
handeln jedoch so. Welche Strategien haben wir, diesem Blick standzuhalten oder anders darauf zu reagi€
Genau das ist trainierbar.

RESCUE®-Trainer

Es ist trainierbar, intuitiv zu spuren, welche Bedurfnisse unerflllt geblieben sind, so dass das Alarmsystem
angeschlagen hat und das Fursorgesystem zu kurz gekommen ist?

Die wenigsten konnen ihre Werte und Bedirfnisse in konkrete Worte fassen. Wer es kann, sorgt wieder fir die
Aktivierung seines Fursorgesystems. Ein stiranigentischer Mensch steht zu seinen Emotionen und

Gefuhlen. Geflihle werden positiv bewertet, auch wenn sie ein Unwohlsein auslosen. Gefiihle zeigen den Weg
zum frustrierten Bedurfnis. Deshalb ist es wichtig, alle Geftihle zu fuhlen. Geflhle sind zum Fihlen DA.




Was Ist eigentlich ein stimmagithentisches Leben?

Ein stimmigauthentischer Mensch hat eine bescheidene Autoritat.
Er muss weder angeben noch neidisch sein.

Er lebt einfach sein Leben, so wie er mochte, ohne sich Gedanken zu machen, ob der andere jetzt
neidisch ist oder in Konkurrenzmustern denkt. Neid zieht Neid an.

Wollen Sie das auflésen? Fragen Sie sich:
1. Was wirde die Liebe tun?

2. Was wurde die Firsorge tun?
3. Was wuirde das Mitgefuhl tun?

Mut ist z. B. nur relevant, wenn Menschen &ngstlich sind. Menschen brauchen ihre Angstlichkeit n
loszuwerden.

9& Aal0 a0GAYYAIASNI dzy R &l fdzi23SYSNE &aAa
YANI AdadG @OASE 3INI GSNH& %o . ® RSNJ adz
Qualitat der Authentizitat als die Angst komplett zu ignorieren.

Wie kbnnen Menschen die authentische Kompetenz entwickeln, alles was auf sie einstromt, schwerelos

in der inneren Prasenz zu halten?

Diese Frage soll hier geklart werden, weilesein HIN@w A Yy |y [ SoSyaljdzr €t AGNOG A
0f SA0S TSYUNARSNI dzy R LINNaSyld dz/-Rstahéwird RIF 0SA Yy AOKI
aufrechterhalten. Bei zu viel Angst, zu viel Ego, erleben Menschen eine@Z @&sid. FUr ein stimmig
authentisches Leben brauchen Menschen die Kraft der Selbstempathie.




Authentisch sein, heif3t nicht nett, sondern echt sein. %

% Authentisch sein, ist nicht Selbstsucht, sondern ein Verlangen, einen stimmigen
Beitrag zum Leben geben zu wollen (Antriebssystem des Menschen ist aktiviert).

Stimmig authentisches Leben heildt, zu fihlen, was wir wirklich brauchen und dies
NICHT mit negativen Strategien der Bedurfniserftllung zu verwechseln.

2 SNJ 6SAOXE ol a AKY FSKEOUZ 1Fyy YAL
Glaubenssatzen stimmaythentisch genau dies kommunizieren.

Diese neue empathische Sprache ist erlernbar, weil das Gehirn korrigierba

Wer konkret lernt, zu kommunizieren, was er méchte und nicht, was beim
anderen verkehrt ist oder nicht stimmt, sorgt gleichzeitig fur sich und far die
anderen.

Er findet eher einen Kompromiss (kleinste gemeinsame Nenner) oder Konsens
(hochste gemeinsame Nenner), der zu mehr Verbundenheit, Frieden und
Verstandnis fuhrt (das beruhigende Flrsorgesystem ist wieder aktiviert).

RESCUE®-Trainer




Wie bin ich OHNE Rolle? S

% Menschen sind VIEL MEHR als ihre Rollen, die sie angenommen haben und zum Teil der Welt vorspielen
und vorleben.

CN} 3Sy {AS AAO0OKY a2AS ¢gSNI@2tf o0AYy AOK SA3IASyidfAOK
Wer sind Sie in Wirklichkeit? Was ist Ihr stirrauthentisches ICH?
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sich zeigen und 6ffnen zu durferinfach nur ICH selbst sein? Wenn Sie das nicht kdnnen, welche
SAYVAOKNNY {1 SYRS DfldzoSyaaNilsS 6%d . d aLOK @SN
Finden Sie ihn heraus und verdrehen Sigifeframen Sie ihn und verinnerlichen Sie Ihre neuen

3t NOTA0NAY3ISYRSY Dfl dzoSyaaNiGi Sy %o . d Ay alLOK
lhrer Lebensgeschichte, haben Sie sich gegen diese Offnung entschieden. Sobald Ihnen das bewusst ist,
kdnnen Sie es verandern.

Die Menschen brauchen die innere Balance zwischen der Mission ihrer Motivationen (gesurgdes Ego
gesunde ldentitat) und den Visionen des tieferliegenden S@&semsstseins.

Wer diese innere Balance findet, ist glucklich, weil er authentisch seinlebbakann und genau dies
strahlen die Augen dann nach innen wie nach auf3en aus.




Alles eine Sache der Perspektive @

S

Es ist deine Entscheidung,
ob du den Hintergrund oder den
Vordergrund scharf stellst.




Dopamin und Oxytocindas Feuer der Authentizitat. ‘©

1. Authentizitat bedeutet nicht nur den eigenen Willen (das innere tiefste
WOLLEN) auszurichten, sondern fur andere einen wohlwollenden Beitrag zu
leisten.

. Wir sind kooperative Verbundenheitswesen und wollen im Grunde,
dass es ALLEN Menschen gut geht.

. Authentizitat bedeutet, aus dem Flrsorgesystem und aus dem Antriebss

heraus zu agieren.

. Das TUN eines stimmagithentischen Menschen ist immer auf das
2 2Kt SNEASKSY FFTYRSNBNI Fdza& RSY ! YTFSER
LYLISN 0ADaG yIFOK LYYIlIydzSt YIFIyd o1l 6 R
Lawrence Kohlbergsiehe die Prasentation: Moralentwicklung bei Kindern).
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Das Licht der Augen folgend "®

Geschichte: Das Licht der Augen folgend

Einmal hatte ein erfolgreicher Mann festgestellt, dass er seinen Glanz in den Augen verloren hatte.
Er splrte, dass er den Menschen mit seiner Tatigkeit, nicht mehr wirklich dienlich sein konnte.

Er schaute morgens in den Spiegel und sah, dass er die Funken bzw. das Licht in seinen Augen verloren hatte.
Sie waren leer und blass geworden.

Das machte ihm grof3e Sorgen. Er fragte seinen besten Freund um Rat. Gemeinsam mit ihm im Gesp
fand er heraus, dass das, was er gerade beruflich tat, obwohl er absolut alles in seiner Karriereleiter
ihn Gberhaupt nicht mehr erflllte.

Er bedankte sich bei seinem Freund und nachdem er den Schock dartber tiberwunden hatte und a
muhsam lernte, ihm seine alt bekannte und liebgewordene Motivationen wieder loszulassen.

Er suchte sich eine neue Herausforderung, die genau seinen jetzigen Motivationen, die er im Herzen spl
entsprach.

Am nachsten Tag sah er immer noch skeptisch in den Spiegel und dann sagte er sich:
a¢NRGT !'y3ald dzyR ' yAAOKSNKSAG ySKYS AO0OK RAS | SNI
Er splrte genau, was er machten wollte.

Und wie aus dem Nichts, sah er, wie das Licht in seinen Augen wieder funkelte. Es war wieder da und er
wusste, er war auf seinem richtigen Lichtweg,.
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Der AugerGlanz Q‘F
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% Wann gehen die Funken in den Augen (SPARKIheEEWYES) verloren?

% Menschen leiden, wenn sie zu wenig Sellnstl Seelenbewusstsein
(SelfAwareness) haben und wenn sie sich nicht wertvoll ftihlen.

Menschen leiden, wenn sie das Gefuhl haben, allein und unverbunden zu sein.

Menschen leiden, wenn sie nicht bedeutungsvoll und sinnvoll zum Wohle aller
handeln.

Menschen leiden, wenn sie nicht ihr eigenes Leben flhren, sondern das Lebe
anderer.

Menschen leiden, wenn sie fremde Ziele verinnerlicht haben.

Menschen brennen aus, wenn ihre einzigartige Lebenskraft sich nicht ausdricken
kann, well sie in gluckshinderlichen und einschrankenden Reaktrahs
Verhaltensmustern blockiert sind und wenn sie keinen Ausweg sehen.

Menschen leiden, wenn sie aus ihre Mustern ausbrechen wollen, aber scheinbar nicht
kdnnen.

RESCUE®-Trainer




Hol dir dein Licht in den Augen zurtick "® |

Jeder kennt Menschen, die kaum noch ein Funkeln in den
Augen haben.

Die Seele scheint von einem grol3en inneren Schatten
verdunkelt zu sein.

# Jeder hat die Eigenverantwortung sich das Licht der Se
zurtickzuholen, wenn es verloren gegangen ist, damit es
erneut Uber die Augen hinaus in die Welt strahlen kann.
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% Menschen konnen aus ithren unbeliebten Muste
ausbrechen, well das Gehirn formbar ist.

% Jeder kann seine vorhandene
Veranderungsintelligenz aktivieren.

% Jeder kann nach seinem Potenzial lernen,
positiv zu fuhlen und wieder im Umgang mit sich
selbst behutsamer und glucklich(er) zu sein.
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Radikale Selbstverantwortung %

Sie kennen alle Menschen, die kaum noch ein Funkeln in den Augen haben. Die Seele scheint
von einem inneren Schatten verschluckt oder verdunkelt zu sein.

Jeder hat ab einem bestimmten Entwicklungsalter und wenn er nicht ernsthaft an einer
Gehirnkrankheit erkrankt ist, die radikale Eigenverantwortung fir sein Leben.

Jeder hat die Verantwortung, sich das Licht seiner Seele zurlickzuholen, damit sie tber die
Augen wieder in die Welt strahlen kann.

Wir kdnnen die Vergangenheit nicht verandern, aber wir kdbnnen die Sichtweise auf die

Vergangenheit verandern.

RESCUE®-Trainer

Wer nach hinten schaut, sieht nicht, was vorne passiert und wer ihm entgegenkommt.

Viele Menschen reagieren konstant aus kindlichen Mustern heraus. Diese konnen jedoch im
| ASNJ dzy R WSUOT 0 OSNNYRSNI ¢6SNRSYy® 9a4 Aaid o¢AO0OK
gSYYy L/l Sa FNNKSNI YAOKG 12yyidSadd

Es ist dabei notwendig, neue Glaubenssatze zu generieren und Kompetenzen, die verschiittet
sind, zu aktivieren.

Wenn NUR EINE negative Uberzeugung verandert wird, verandert sich schon einiges in seinem
Glaubenssatzsystem.




Selbstempathie ist radikale Selbstverantwortung %

Wir brauchen die radikale Verantwortun
far unsere Gefuhle nicht nur im Kopf,
sondern In jeder einzelnen Zelle.

Modul 5
RESCUE®-Trainer




Was sind Gedanken? %

Gedanken sind fokussierte Netzwerkaktivierungen in bewegten oder
statischen Bilder mit Sprache, Beruhrungen, Gertiche und Geschmaéacker
untermauert.

Ein Gedanke ist dennoch fast immer linguistisch, well wir ihn mit Spracj
denken.

Ein Gedanke kann da sein oder nicht, wenn wir ihn nicht glauben, ha

ivlodul 5
RESCUE®-Trainer

1SAYS wStSglIyl dzyR . SRSdzidzy3ao
Unsere Begrenzungen sind allein dadurch begrindet, dass wir unsere
Gedanken glauben.

Bleib neugierig auf dich, auch wenn du die Losung noch nicht kennst.

Uberschreite jeden Tag deine eigenen Gedankengrenzenso
entwickelst du dich weiter out-sidedeiner eigenen schwarzen Box.




Was sind Gedanken? %

#al YOKS YAYRSNI KIoSy a40K2y FTNNK 3IStSN
Deshalb ist es wichtig, auf die ruhigen Kinder ebenso zu achten. In der Regel
haben Kinder noch wenig einschrankende Glaubenssatze.

Sie sind eher federnd. Mal sind sie reines BewusstSEIN und mal EGO mit
verinnerlichten einschrankenden Glaubenssatzen, die im Verhalten sichtbar
werden.

Dennoch sind diese Glaubenssétze noch nicht so rigide wie bei Erwachse
Sie werden es erst im Laufe der Zeit und die Kinder verlieren durch den
Leistungsdruck immer mehr ihr empathiscBesvusstSEIN

Einfach nur DA SEIN und prasent SEIN fir sich selbst und fur den anderen.

RESCUE®-Trainer

Menschen konnen lernen, ihre Gedanken durch Selbststeuerung zu managen.
Jemand der in einer Negativspirale verhaftet ist, kann lernen, sich auf seine
Kompetenzen zu besinnen, um wieder positiver zu werden.




Was sind Glaubenssatze? @

Glaubenssatze sind innere Satze, Aussagen, Annahmen und Kerniiberzeugungen, von denen wir
glauben, dass sie wahr sind. Es sind Gedanken, die wir Uber uns glauben. Je 6fters wir sie denken,
umso mehr entsteht ein Gedankenmuster in Form von rigiden Glaubenss&zeast so!

Dass es auch anders sein kann, kdnnen wir lernen.

Da sie jedoch vorab Millionen mal gedacht wurden, spricht man sogar von einem ganzheitlig
abSdzZNRPfAYIdA aiAEA0KSa t N2INF YYASNBY Gz ¢St
Da wir uber Sprache sozialisiert sind, haben wir uns viele Satze gemerkt, die uns friher

| dZASEALINROKSY GdzZNRS® a5dz 6Aa80 RdzYYad 51 [ dz
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passenden Emotionen ab.

Dazu gehoren Regeln, Gesetze, Verbote, Gebote, Richtlinien, Sprichworter, Rollenbilder, Mythen,
DSAOKAOKUOSYSX aNNDKSYy X 2AN 4AYR NOSNI SdzZ3d=z R
als Jugendlicher sowie manchmal auch noch im Erwachsenenalter tausend Mal von unseren
Bezugspersonen introjiziert (eingetrichtert) wurden.

RESCLIE®-Trainer




Positive Glaubenssatze vermehren

% Manchmal andert man eine einzige
Grundiberzeugung
und das kann nachhaltige Auswirkungen
auf den ganzen Menschen haben.

% Es Ist ein Unterschied,
ob Menschen glauben: N
aLOK O0AY 2LJ[][ %<
oder ob sie glauben: < (
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Die Heterogenitat der Glaubenssatze %

% Kein Glaubenssatznetzwerk gleicht dem anderen, well keiner genau die
gleichen Erfahrungen durchlebt lahicht einmal Zwillinge.

% Es gibt viele Arten und Wege, sich von seinen negativen und
lebenseinschrankenden Glaubenssatzen zu befreien.

% EIn ResilieazEmpathieund Feelnes€oaching bewirkt dabei oft Wund

# Glaubenssatze sind beziehungsabhangig, tagesabhangig und
kontextabhangig.

% Tiefgreifende Glaubenssatzewia A OK 0 A Y VY A Qgkedent A S0 S
jedoch fast in jeder Situation.
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* Wer diese KernUberzeugung nachhaltig verandert, verandert sein Leben.




Was bewirken Glaubenssatze? %

Glaubenssatze sind oft mit vielen inneren Bildern verknlpft. Entweder sie lassen die innere S
(das Licht in den Augen) erstrahlen oder sie lassen sie verdunkeln (die Augen werdedédribe
Korper wird krank).

Entweder blahen Menschen ihr Ego mit entsprechenden Glaubenssatzem &(uUOK 0 A Y RS NJ
. 9 { tcoddrsie machensichklegjo L OK 0 AY VY AOKUGO 3 dzauthan8sghdzed G @ b d:
Ego ist ein gesundes Eggesunder Selbstwert durch kompetente Selbststeuerung, der auch
schwach sein darf.

Menschen haben Angst Uber ihre Grenzen hinweg zu denken. Sie haben Angst zu versage

ausgelacht zu werden. Sich dieser Angst zu stellen und zuzugeben, ja ich habe einen Feh
gemacht, bringt Menschen dazu, mehr zu leisten, als sie leisten wollten.

RESCUE®-Trainer

Wir brauchen fir unsere Entwicklung das Ego im Gleichgewicht mit dem-Beefesstsein
(affiliative Bindung€aresystem) und wir brauchen auch die Vorstellung, was wir dariber hinaus
noch alles sind oder sein kdnnten (potenzierte Kombination von Flrsorgesystem und
Antriebsystem).

Wir sind mehr als wir denken zu sein, wenn wir uns nur mehr zutrauen wirden. Jeder hat
Potenzial und dieses Potenzial kann entfaltet werden.

Jeder Mensch kann Uber seine Potenziale hinauswachsen, wenn er gemeinsam mit anderen
wachsen kann.




Glaubenssatze identifizieren ‘®

1. Denke an eine Frustrationserfahrung. Welche Gedanken hattest du? Wie hast du reagiert?
2. Schreibe sie auf und teile sie in negative und positive Gedanken ein.
3. Wie konntest du deine negativen Gedanken in etwas positivere Gedanken verwandeln?

4. Erkennst du evtl. auch den tieferliegenden Glaubenssatz (Grundiberzeugung) hinter deinen
Reaktionen bzw. Reaktionsmustern?

5. Was brauchst du, um ihn in eine positivere Sichtweise zu modifizieren?

80

NegativeGedanken PositiveGedanken
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NegativerGlaubenssatz PositiverGlaubenssatz
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& Neue verinnerlichte
;@i. /. Glaubenssatze,
j i die dem Leben
% dienen, verandern
) das ganze Leben:
| a9a I

RESCUE®-Trainer
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Stimmigauthentische Glick&laubenssatze

NoSNJ RAS wSartasyl ljdst
verinnerlichen. Schreibe auf und sage zu dir:
Ich bin es mir wert, meine Wahrheit zu fihlen.

Ich bin es mir wert, mich authentisch zu fthlen.

Ich bin es mir wert, stimmig zu kommunizieren.

Ich bin es mir wert, wertvoll zu sein.

Ich bin es mir wert, mich selbst lieben zu lernen.

Ich bin es mir wert, mich selbst kennen zu lernen.

Ich bin es mir wert, mich selbst zu finden.

Ich bin es wert, mein Potenzial zu sein.

Ich bin es mir wert, jeden Tag offener zu werden.

Ich bin es mir wert, schllssig zu reagieren.

Ich bin es mir wert, mir selbst nahe zu sein.

Ich bin es wert, dir nahe zu sein.

CAYRS 6SAGSNBE {NGIT S X seiénstéppable I I X
was deine Resilienzquellen anbelangt. Dein Gehirn wird es dir DANKEN!

RESCUE®-Trainer




Neue authentische Glickdaubenssatze @
verinnerlichen g

O(S)ESVS)}éi'JI- yi, I ?A?OKQ){ I?)\ NJvdzyR S
dgAS RAS 5S5Aaulyl 1 gAa0OKSY RANJ dzy
Deine neue wertvolle Geschichte beginnt immer im Jetzt!
Beginne Jetzt mit deiner Veranderung.
Beginne Jetzt dich Selbstliebe zu trainieren.

Beginne Jetzt dich im Mitgefuhl zu trainieren, weil dein Gehir
dich mit wertvollen Opiaten des Selbstmitgefihls dabei belohnt!

Finde weitere wertvolle Glicksglaubensséatze fur dich und andere
und Uberlege, was du tun kannst, um sie am besten zu verinnerlichen
und fr immer zu manifestieren?

Welches Symbol brauchst du daftir?
Wen brauchst du dazu?

Suche dir Menschen in deinem Umkreis,
die sich schon wertvoll fihlen und lerne von ihnen.
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12 Glucksslaubenssatze, die jedem guttun

Ich bin zu 100 % wertvoll.

Ich bin wertvoll auch ohne Rolle.

Ich lasse mir Zeit fir meine Entwicklung.

Ich nehme das Leben mit mehr Humor und Leichtigkeit.

Kleine Schritte sind auch Schritte.

Konflikte sind Chancen und Herausforderungen.

Es ist leicht, einen Konflikt zu lI6sen.

Es ist leicht, einen Zugang zu meinen Gefuhlen und Bedurfnissen zu erhalten.

Ich trage die Verantwortung fur meine Gefluihle und Bedtrfnisse und es liegt auch in meine
Verantwortung, sie stimmig und authentisch zu kommunizieren. Ich achte auch auf meine G
hinter den Gefiihlen und darauf, moglichst niemanden zu verletzen.

10.Trotz Fehler und Schwachen bin ich wertvoll.

11.1ch erlaube mir, im Mittelpunkt meines Lebens zu stehen.

12.Ich entscheide mich flr meine neuen Glaubenssatze.

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

RESCUE®-Trainer

Weitere tausend(und)eins affiliative und lebensdienliche Glaubenssatze, die auch zu dir passen kbnnte
findest du in meinen Blchern, in meiner Gléoksl Glaubenssatzprasentation und Videos oder werden
iIn meinem Seminaren und Weiterbildungen zum RESTdmBer generiert.




—_—

Selbstliebe ist nicht Selbstempathie.
Durch Selbstempathie fuhist du nach, was du brauchst, damit du dir erlau
kannst, die 100 % zu lieben. Was brauchst du ganz konkret, um dich 100
lieben und anerkennen zu kdnnen, so wie du bist?

Die Beantwortung dieser Frage, ist der Schlussel zum Gluck und zu einer
Glucksgemeinschatft.
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100 % Selbstliebenicht mehr und nicht weniger ‘®

Glaubenssatze, die sich lohnen, sie zu verinnerlichen.

=

=

=

=

Ilch bin der wichtigste Mensch in meinem Leben.
Ich habe eine D&einsBerechtigung, der wichtigste Mensch in meinem Leben zu sel
Ich liebe mein stimmiguthentisches Leben.

Ich liebe mich zu 100 %. Um den Prozentsatz, den ich mich nicht liebe, ist eg
bewusst, dass ich mit entsprechenden kompensatorischen Reakirzhs
Verhaltensmustern kompensiere.

Das Leid, dass ich erfahren habe, gebe ich weiter. Dieser Teufelskreis kann
Bewusstsein stoppen.

Sich Unterstitzung zu holen und zu génnen, ist innere Starke und Grol3e.

Ich helfe zuerst mir selbst, bevor ich anderen heelbstempathie geht vor Empathie.
Ich bin auch wichtig. Ich bin gleichwertig. Ich bin auf Augenhdhe.

Ich liebe mich und das Leben liebt mich.

LOK KI 0S %SAU0O®-hhbeZeitleS/FUNKAIQHdE S SAY oL OK




Training: Glaubenssatze verandern

In der Vergangenheit erlernter
negativer
Glaubenssatz

Welches Geflihl wird zum negative
Glaubenssatz assoziiert?

Frustriertes Bedurfnis: Konkrete Handlung evtl.
a2l a FTSKid YANKa EdeaEniErE
A R RSV T = RSV Wel | Glaubenssatz und Gefiihl

RESCUE®-Trainer




Ich brauche AUZEIT,
um die Kraft der Selbstempathie zu spuren.

In der Stille liegt die Paradieskratft.




& Wenn du dich verandern willst,
|RIYYy adzOKS RAS 9Ayal Y]
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Die Farbe kann erst durch die Sonne leuchtert:
Bist du Sonne oder Farbe?

Welchen Impuls oder welche Inspiration gibt dir
dieser Gedanke?

Denke fur einen kleinen Moment dartber nach.




Ich liebe meine Farben g
und die Farben des Lebens.

Ich liebe meine
Sichtbarkeitserwartung.

Es ist ein Kapitalverbrechepg
seine eigenen Erwartunge

= diesbeziglich

&  herunterzuschrauben,

| weil die Farben dann nicht
mehr stimmig und
authentisch in die Welt
leuchten konnen.




Was bedeutet Selbstmitgefthl?

% Selbstempathie (Insula) ist die Voraussetzun&déllostmitgefuhl (Striatum) = Selbstflirsorge =
Selbsterkenntnis = Selbstverbundenheit = Selbstregulation und noch so viel mehr.

Isteine Haltunga L OK §B5\dz @i&q i 2 ®1 dPHa
Ich kenne mich bzw. ich lerne mich jeden Tag besser verstehen.

Ich h6ére in mich hinein. Ich weil3, was in mir los ist. Ich welil3, was in mir brodelt; was mich beuy
aber ich weil3 auch, was mich beruhigt.

Ich weil3, was ich fuhle und brauche. Ich kenne meine Bedrfnisse, ohne diese mit einer nega
Strategie (Manipulation usw. ) zu verwechseln.
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Ich verstecke mich nicht. Ich zeige authentisch meine Geflihle und Bedirfnisse. Ich bin sichtbar.

Ich bin stimmigauthentisch und entscheide stimmagithentisch meine Sorgen zu kommunizieren.
Was gebe ich von mir preigBelektion, damit es allen gut gent.

Ich gebe Fehler zu. Neuer Glaubenssatz: Ich liebe Fehler. Fehler sind Helfer.
Ich reflektiere meine negativen Glaubenssatze und Reaktionsmustern und I6se mich von ihnen

(Neidmuster, Schutzmuster, Verurteilungsmuster, AnerkennungsnblamaleonmusteX dza g 0 ¢,




Wir sind so,
WIE wir denken,
fuhlen,
sprechen und handeln.

Theresia Friesinger
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Selbstflrsorge ist Selbstfreundschatft.

4 Selbstfursorge erwartet jeden Tag aufs Neue
kontinuierliches, jedoch liebevolles Training.
NUR wer gut zu sich ist und flr sich gut sorgt,

- steht mitten im prachtvollen Gllck
Innerer Zufriedenheit und ist flr sich selbst
sein bester Freund. Mache den Feind in dir zum Freund.
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Die Natur hilft dir,
dir zu erlauben,
deine unermessliche
Innere Kraft

endlich der Welt
stimmigauthentisch
ZU zeigen.

Geh hinaus und
befreie sie.

Werde sichtbar.
Werde mitfihlend
far dich selbst

und die Welt.




Die starkste Kraft ist die Kraft der Selbstpathie. %

SelbstEMPATHIE Mitgefuhl fur sich selbgtaben und zu wissen, was ich fur mich brauche.
Wir konnen nur ein Gefuhl fir andere haben (Mitgefihl/Empathie), wenn wir selbst
Mitgefthl mit uns haben.

Freie Menschen sind empathische Menschen, weil sie hdchst selbstempathisch sind.
Sie erflllen anderen die Bedurfnisse, welil sie selbst gut flr inre Bedurfnisse sorgen kdénn

Wer witend ist, hat nicht gut flr sich gesorgt. Wer hinter die Wut schaut, erkennt sein
wahres Weseq seine authentischen Gefiihle und Bedurfnisse.

Unterscheiden Sie Kopfgeflhle von Herzgefuhle, Strategien der BedUrfnise[fUIIung -
Owl OKSSY 9KNHSAI X0 @2y RSY 6ANJfAOK g4I KNB
Diese Kunst das Alarmsystem (Leidmuster) auszuschalten und es in das Flrsorgesystem zu

transformieren, ist das Geheimnis des Lebens. Angriffe in Geflihle und Bedurfnisse zu
Ubersetzen, zeugt von genau diesem Transformationsprozess.

RESCUE®-Trainer
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Achte auf die
Kraft der inneren Bilder.

Sie tragen dich durch herausfordernde
und von Schicksal gepragten Zeiten.




Ohne Selbstempathie keine Empathie S
a2 SYyy Rdz Sa4 YAOKGO @2y RANJ asft i 0S12
0S| 2Y YAy Walts
Aufhoren zu suchen! Selbst finden! Hort auf, auf andere zu horen! Ich habe es
auch nie getan.

Auch ICH war schon immer ein sehr schlechter Patient und hatte meine eigg
ldeen im Kopf. Ich hére hauptsachlich auf mein inneres Herzmuster (Intuitic

Die Weisheit des Herzens weil3 genau, was ich will und was mir gut tut ode
mir nicht gut tut. Das was mir gut tut, tut anderen Menschen gut und umgeke
Ohne Selbstempathie keine Empathie! Um den Anteil, den wir uns selbst nicht
lieben, kompensieren wir.

RESCUE®-Trainer

Diese Prasentation ist nicht daflir gedacht, dass Sie sich noch mehr Wissen
aneignen sollen und noch mehr die Hilfe anderer benétigen. Sie ist daflr gedacht,
dass Sie sich selbst finden, sich selbst so annehmen kénnen, wie Sie sind, ohne
unbedingt auf Unterstlitzung angewiesen zu sein.




Das intuitive Wissen %

Einzig und allein dein inneres, intuitives und dein sehr vertrautes Wissen zahilt!
Komme bei dir zu Hause am Inneren deines lebendigen Seins.

Du brauchst dann nicht bei anderen nach einem Modeling zum authentischen Leben
Ausschau halten. Du hast DICH gefunden!

Du bist dein grof3tes Geschenk.
Viele Menschen, die ein stimmragithentisches Lebdeben haben ihre Authentizitat

selbst und beinahe ohne Hilfe gefunden. Sie haben ihre eigenen Gedaskentcht

Sie haben selbst nachgedacht, was sie an sich selbst verandern kdnnen, damit sict
Welt verandert. Sie haben alte Situationen in einen neuen Rahmen eingefasst
(Reframing).

Sie haben angefangen, dass was sie schon wussten, selbst neu fur sich zu definieren,
umzudenken und zu initiieren (Carl Rogers, Patls VirginiaSatir Marianne

Williamson, Steve Jobs, Albert Camus, Richard Moss, Eckhart Tolle, Milton Erickson,
W20SNII 5Afdas . NBE2Y Y| OA SundGebidisstitetdhOw { A S
Kompetenzen.

RESCUE®-Trainer




Die Antwort
Ist in mir!
Schon immer.




Ich habe das Geburtsrecht,
mich100 %zu lieben.

Ich habe das Essenzrect®0 %wertvoll zu sein.

Es ist fair allen Menschen gegenuber,
sich100 %@anzunehmen und zu lieben.

Ich darf michL0OO %ieben.

Ich erlaube mir, michO0 %xzu lieben,
so wie ich bis heute geworden bin.

Auch wenn ich nicht immé&i00 %gebe,

liebe ich mich za00 % Erst dann kann ich bei
nachsten Mal wiedet00 %geben.

Ich nehme mich zl00 %an, so wie ich bin.
Ich liebe mich z@00 % so wie ich bin.
Ich stehel00 %zu mir, so wie ich bin.

So wie ich bin, bin ich 2400 %richtig,
wichtig und wertvoll.

Ich bin100 %wirdig.

Ich bin100 %iebenswert.
Ich bin100 %amein Potenzial.
100 %!

RESCUE®-Trainer



Die Treppenmethode ‘®
aAll RAS&ASNI «o0dzy3d (lyyald Rdz RSAY a. | RSéFyySYyaSTFNKE
514 . AfR RSNJa¢NBLILISG adyvYoz2f AaASNL @2y {GdzFS 1 dz {
immer die gleiche Frage genommen, mit dem Aufhanger der Antwort. Durch diese Methode bekommst du
SAYSY 0SaaSNBy Y2yil 10 Tdz RSAYSY a.FRSgFIYyySYyaSTFNK

emotional besten bzw. hdchsten Besetzung. Es ist dein exzellentes Selbstgefuhl, so wie du wirklich sein
mochtest. Du kannst so viele Treppenstufen nehmen, wie du mochtest. Bist du spirst: Hier bin ich jetzt ric

Stelle dir vor, du liegst entspannt in einer Badewanne mit Seife, Schaum, Kerzen, Rosenblatter, Musik
Du fuhlst dich rundum wohl und perfekt in dir ruhend und geborgen.

5AS4S4 ao. | RSgFIYyySYyaSTFNKta FNEftd RSAY 46 KNBaA
Belsplel Das Bedurfnis nach hochster emotionaler Bedeutung ware: . o
a{ A OK |yasy2YYsy l dz FNKEf Syao 9&a (lFyy I dzOK S
vdzy NOK&d 6ANR RI DSTFNKE f21FfA&ASNIP a22 FNK

Lies auf der nachsten Folie, wie die Fragen zu deinem hdchst emotional besetzten Bedurfnis gestellt werde
kann, um noch mehr in die Tiefenstruktur deines Denkens einzutauchen.

Wie fuhlst du dich, wenn du immer weiter hinunterkommst?
Was erwartet dich?
Trainier dich auch als Coach. Wie geht es dir dabei, wenn du

2AS ONAY3I&ald Rdz AKYy 1 dzy . SRN
. SRNNFYAaAFAYRdzy3ad RdAzNOKTF NK

sehr effektiv.

RESCUE®-Trainer 3}

leses Training mit jemand anderes durchfihrst?
JFYyAaz zsyy SNJ S3 3[20K
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Erste Treppenstufe

Zweite Treppenstufe

Dritte Treppenstufe D I e Tre p p e n m eth O d e

+ASNIOS ¢NBLILISYyaddzFS X

ZweiteStufe owenndu dichangenommeritihlst, wasbedeutetesfir dich

y2 OKKE
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Ich bin es mir wert,

glicklich zu sein.

Sich das Badewannengefuhl

. erlauben.

Bade dein Gehirn mit neuen

' positiven und sozialen Gedanken.

Wer gltcklich ist, tut alles daftr,
dass er gltcklich bleibt und steigt
Ofters am Tag in die Badewanne

Wer leidet, tut alles dafuir, dass é
leidet.

Das Leidgehirn braucht eine von
dir organisierte innere bewusste
entgegengesetzte Breitselite:

RESCUE®-Trainer
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Pflege deine Selbstempathie, sie wird zum Selbstmitgefihl go}

Wenn du dich nicht zu 100 % annehmen kannst, so wie sie bist, dann frage dich, warum das so ist.

{ G NS FlabgadliwW@eRER o6t N} EA&0dzOKY CNRT 832Y 6K S 064 NIOK
micheigentlichy” A O O fitdedt die Antwort, indem du die gefundene Antwort immer tiefer und tiefer
herunterbrichst, denn die Antwort liegt in dir.

Die Antwort wird immer individuell sein. Wenn du deine Antwort gefunden hast, dann drehe mit der
180-GradWendung diese Antwort um und entwickle neue Ideen der Umset@ligkscommitments
Glucksvereinbarungen mit sich selbst).

Uber dein Bewusstsein (GroRhirnrinde) programmiere bewusst nach und nach dein Unbewusstes

(Interpretationen aus dem Limbischen System) um. Training fihrt wieder in eine unbewusste
Kompetenz.

Eine 180GradWendung des Gefilhls kannver. OK 6 A Y  yYhoOQKIK ¢0SANAMGERSINETICD 2 © T
werden.

RESCUE®-Trainer

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

Schreibe dir ein Liebesbrief oder fihre ein tagliches Wertschatzungsbuch.
{ OKNBAO0S RSAYS ySdzSy DfldzoSyaaNil S Fy RSy {LAS3ISE>
maoglich. Du kannst sie dir auch spiegeln und vorlesen lassen. Das wirkt Wunder.




Was ist Gegenwartigkeit? ‘®

% Gehirnwellen werden beeinflusst, deshalb missen wir sie iImmer wieder auf uns
selbst zuruick fokussieren.

Prasenz ist nicht nur eine Metapher. Wenn wir innerlich prasent sind, dann 6ffnen
die anderen ebenso ihtderzwegaind Herzmuster.

30 % sind Spiegelneurondingpathiezellen Wir fihlen die Prasenz, die Geflihlg
die Bewegungen und die Angstlichkeit des anderen zu 30 % imnggwinit

haben die Gefuhle der anderen mit ibernommen, ohne dass wir es wollen.

Ziel: Im Hier und Jetzt prasent, innerlich gefestigt (wie ein gut verwurzelter B
und zentriert zu sein, so dass es anderen Personen ermoglicht, eine wahre
Begegnung mit uns herzustellen.

Wir kbnnen uns innerlich souveran frel machen, damit wir den anderen auffangen
konnen.

Die hdochste Form von Wertschatzung ist, die Ambition der Gegenwartigkeit uns
selbst und dem anderen stimmagithentisch zu begegnen.

RESCUE®-Trainer




Was ist emotionale Frelheit?

es Netzwerk Neugierde auf Entscheidungen
s dem Herzen sich selbst treffen, die befreien

reflektieren Erneuerung des

Denkens und Fihlens
- Empathische Schleife
Interne Prozesse aktivieren

1Q¢ Inkl.usion . Reintegration / Reframing
Interaktive Intelligenz Reaktionsmusterbefreiung

Interdependenzen verstehen Rekonstruktion der Gedanken

onie in MaRen
ntdecken K

Reichtum an Erforsch Hoffnung /Halten und Haushalten
neuen s orcn von Ambivalenzen und stimmige
Einschatzen

Glaubenssatzen Diskrepanzgefuhle

Freude Tatigkeit/Tatkraft/
Feldwissen | Tunwirksamkeit
Freiheit im Aul3en \

Initiation, Inspiration und
_ _ Intuition
Impuls gleich zu reagieren, Energie / EQ Integritat undidentitatsfindung
Gestalte ein Zl_Jnachst unterdrucl_<eund erst nach _ Eudaimonische Inklusion
einer Selbstempathiepause / Reflexion erekommunikation

KaWanach VBirkenbihl sprechen

Assoziiere eigene Gedanken zu den einzelnen Buchstaben. Auf einzelne Buchstaben bei einem Thema limitiert zu seitiymacht krea




Emotionale Freiheit ist ein

Zustandder Autonomie.
Emotionale Freiheit ist, die
Maoglichkeit ohne Zwang
zwischen verschiedenen
Maoglichkeiten auszuwahlen und
zu entscheiden.

Freiheit ist, sich emotional
angemessen zu verhalten, ohne
dass die Angst und die
Unsicherheit sagt:

a5dz RFNFad RI a
Freiheit ist, nicht egoistisch.
Gerade unfreie Menschen sind
Im héchsten Mal3e egoistisch.

&
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BN Sie gonnen anderen kein Gliick

Al und am wenigsten den Luxus der
‘i inneren Freiheit.
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Konfliktmanagement =

. { = Die Inklusive Kommunikation ist eine
| nicht-ausgrenzende positive Werte
Kommunikation fur jede Lebenslage
i und jeden Lebensmoment.
i < \\as ist fur dich die
Inklusive Kommunikation noch?

Modul 5
RESCUE®-Trainer




Die acht S_c_hritte der Inklusiven Kommunikation

Die Bodenanker (BHdnd Schrittekarten)
fur die Praktische Umsetzung der 3
Inklusiven Kommunikatiam Form des
Selbstregulation Bildes einer Empathieind Autonomieleiter
Die eigenen (siehe nachste Folie) Trainer und Trainee

Bedurfnisse stehen sich gegeniber.
werden Erkenntnisse

erforscht. DerINNERE DIALO@d von einer Person
gedanklichoder imCoachingprozess
Seffeommiments Form eines Rollenspialsirchgefiihrt.
II Einmal spielt der Trainee sich selbst und
einmal schlipft er in die Rollies
Konfliktpartners.
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Geflihle/Emotion

Es wird keine bestimmte Reihenfolge
eingehalten. Je nachdem was der andere
sagt, werden die Schritte (Ebenen)
entsprechend gewechselt.

Es kann, wenn es sinnvoll ist, vom
Inklusionsraum (was erlaube ich mir nicht?)

Situation direkt zum Ziel gewechselt werden und
wieder zurick.




Selbst und Fremdregulierung im inneren Dialog Uber acht Raumeben@

Raum 1Subjektive Wahrheit der Situatidat entweder schon vorurteilsbewusst oder nicht.

Raum 2inklusion (EinschlugsAnnahmeg Erlaubnis; Genehmigungkinschluss von dem was ausgeschlossen wurde.
Annahme innerer bewusst gewordener Verurteilungen, ReakumnisVerhaltensmuster. Die unbewusste und bewusste

{ OKAYLIFSYSNHAS 6ANR (IYylIHrftAAASNI dzyRaBSNA | KO0 ® HOKSANBRS
GF GaNOKf x®KA SSEFr@GRKa 3ISHANJ G dzyR 6Sf OKSNI Df I dzo Sy aal id
Raum 3Reframing von Glaubenssatzéneser Schritt ist die Kooperation zwischen dem Denkvorgang und dem
dazugehorenden Geflihl. Perspektivenwechsel-anseiterung/Umdeutung/ Wohlwollendes Denken.

Herzstlick und Knackpunkt!

Raum 4 Stimmigauthentische Gefilihigndikator zu den erflllten oder frustrierten Bedurfnissen).
Raum 5Erfilltes oder unerfiilltes Bedirfriisientifikation mit der Frustrierung).

Raum 6SelfcommitmentsDas sindonkreteSelbstverpflichtungen undgereinbarungen, Bitten, stimmige Appelle,
Anweisungen, Handlungsoptionen an uns selbst oder an andere.

Raum 7ErkenntnisseWirdigung der Erkenntnisse mit Lust iBelGEISTerung

Diese Ebene entspricht dePrinzip der Lernfreudend der hirntechnischotwendigen Wiederholungedamit sich die
neuen Muster im Gehirn verankern kdnnen. Die Verbindung mit uns selbst und dem Konfliktpartner bekommt die
notwendige Anerkennung in Form vonBauern der NichVerbindung oder in Form des Ausdrucks von Freude Uber
die gelungene Verbindung bzw. den Versuch einer Verbindung.

RESCUE®-Trainer Y&

Raum 8Ziele Zielvereinbarung mit uns selbst und mit dem Konfliktpartner treffen.




Selbstklarungaind Hilfsfragen fur die Autonomieleiter %

(g

Wichtig:Versuchen Sie die Leiter ohne diese Hilfsfragen durchzufihren. Diese Hilfsfragen sind nur Richtfragen.
Sie haben ein intuitives Wissen, was genau Sie in den jeweiligen Ebenen und Raumen fragen kénnen.

Raum X Wahrnehmungseben&Vas sehe, hore, erlebe ich? Was nehme ich wahr? Was ist die Wahrheit der
Situation? Wer ist in welcher Rolle dabei gewesen? Was war meine Rolle in der Situation?

Raum Z; Inklusionsebenaélie erlebe ich die Situation? Was stort mich? Was verurteile ich bei mir selbst?
Was stort mich bei anderen? Was brodelt in mir? Was regt sich in mir? Was erlaube ich mir nicht? Wz
verdrange ich? Was unterdriicke ich? Was sind meine Reaktionsmuster und welche
Annahmen/Glaubenssatze/Uberzeugungen haften daran? Sind sie mir bewusst? Wie und was habe
interpretiert? Wie ist mein Kommunikationsmuster?

Raum 3; ReframingsebeneNeue Denkebené&Vie kann ich die Situation umdeuten (reframen)? Wie kan

das Erlebte in einen neuen Rahmen setzen? Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache so verandern, @
YANI 6 A SRSNJI 0 S5alasS No 530S KIAKY YAdNER 6dfYS Yod = LversusofGl6aS Alayid
| SN} dza F2NRSNHzy3s RAS AOK YSAal WBheHldertahetchim KapfS & Ay
wenn ich an einen Konflikt denke? Was sage ich zu mir selbst? Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache
verandern? Was sage ich im inneren Dialog zu den anderen? Wie kann ich diesen Dialog umdeuten (reframen
damit es mir besser geht? Wie kénnte die Wahrheit der Situation noch gewesen sein? Welche Maglichkeiten
der Interpretation gibt es noch? Welche neuen Perspektiven kbnnten sich durch die neue Interpretation
entwickeln? Wie ware ich in der Situation ohne die ABygb( Katielnd ohne die gezeigten Uberzeugungen
dzy R wSIF 1 G0A2YyaYdzZAaGSNP %d . dY a2AS NNBE AOK 2KYS b

L

Q
=

o
0
©
L
-
O
7))
Ll
c



Selbstklarungaind Hilfsfragen zur Autonomieleiter %

% Raum 4; Geflihlsebene: Wdghle ich? Was empfinde ich? Was spiire Wo?okalisiere ich das Gefuhl?
2AS A&l RAS YINLISNIYyOUs2NIK %gAO]3GX RNNO]JGXZ FNASNISES KSYY
2RSNJ KFoS AOK 6SAOKS YYAS dzyR SAYySy (UNRBO{SYSYy adzy R XK 2 A
aNOSNNREfdd 2RSNJ aAIy2NASNIa FNKESK
Raum & Werte- und Bediirfnisebene: Wasauche ich konkret? Was ist mir wichtig? Was ist mir in dieser Situation von groR3ter
Bedeutung? Was brauche ich, um die Situation nochmals anzusprechen? Welche Werte / Bedurfnisse sind frustriert?
GaSKNJ ¢Sl YONBdzSE YSKNJ adziz YSKNI { AOKSNKSAGXZ YSKNJ {Sfoa
214 Aald YSAYS xAAaA2YyK 2 a 0N} dzOKS AOK 12y NBilxX ¢6Syy AOQO
wachst? (An dieser Stelle noch konkreter werden.
Im Gesprach geht es nicht immer darum, die fehlende Wertschatzung anzusprechen, sondern das konkret frustrierte Beg
wie z. B. einen Informationsfluss rechtzeitig weitergeben, die Bereitschaft, etwas Neues auszuprobieren, wohlwollender
CEAOT12YaGrF TG X0

7

i

Raum & Commitment und Vereinbarungsebene: Wiann ich es umsetzeWasmaochte ich konkret?

Um was bitte ich mich selbst? Was ist meine Handlungsoption? Was istimeniger Appetkn mich und an den anderen?
In welcher Form mdchte ich mich mir gegentber selbst verpflichten? Was mochte ich mit mir selbst vereinbaren?
Wie kann ich mein Bedauern (Bedurfnis nach Wiedergutmachung) ausdrticken?

RESCUE®-Trainer

Raum % Erkenntnisebene: Welch&kenntnisse hatte ich? Was feiere ich? Was bedaure ich? Was genau méchte ich in Zukunft
noch mehr inkludieren und wiirdigen? Wie genau soll mein neues Reaktionsmuster, Kommunikationsmuster und
Verhaltensmuster aussehen? Wie kann ich die Verbindung zu mir festigen und verankern? Was kann ich diesbeztglich konkret
tun? (zurick in die Handlungsebene, um dies herauszufinden.)

Raum &; Zieleebene: Wast mein Ziel in Bezug auf mich selbst und auf die zukinftige Verbindung mit dem anderen?
Wiewill ich mich in Konflikten zuklnftig verhalten? Wie will ich mit meinem Konfliktpartner/in zuktinftig umgehen?
Was ist mein Ziel hinter dem Ziel?




Vertiefung: Gefiihle und Emotion S

Stimmig oder unstimmige Halsgefligles kommt darauf an, wie es beim anderen ankommt und es kommt auf die
Beziehung an. Die sogenannten Halsgefiihle konnen entweder nun ins Herz rutschen oder im Verstand verhaftet bleibe
Wie wird es bewertet vom Gegentibet auf das kommt es alVenn jemand standig sagt:

aLOK FTNKfS YAOK NOSNF2NRSNIaZ {Fyy RF&a dzyadAYYAS3
alF3SYyY aLOK 0AY 3ISNIRS NOSNF2NRSNI G RFEYY 1lFyy RI
unterstttzt den anderen.

Aus meiner Erfahrung heraus sind viele positiv oder negative interpretierte Geflihle sind beziehungsabhangig
Gute Beziehungen vertragen auch-Batschaften, unstimmige Diskrepanzgeflihle und Halsgefiihle, weil diese
automatisch aufgrund der Beziehung geneigt sind, sie unbewusst und bewusst in Herzgeflihle lGibersetzen z

2Syy 2SYlIYyR &l 3dY olLOK 7T NKtkadn dérAagieifeBabfiiding® der gutdneBaziehyuds
FYO082NISYY a{GAYYOSZ AOK KIFI06S RANIAY €SOT G§SNI %SAQ
was naturlich optimal ware und fur jede Beziehung gewinnbringend.

RCSCUE®-Trainer

Wir erkennen immer an der Gestik, Mimik und Koérperhaltuag kleinen Resonanzzuckungen, wie die Botschaft unserer
Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder dort wo sie ankommenisoHerzen. Ditnklusive Kommunikatiost eine

Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso versucht ist, auirkbplialsgeftihle manchmal zurtickzugreifen.

a2l £t FSa OSNRERISKSY YI yOoderteh AbgtalzaufZRitSALE R ¥ T & B YINI OKISt TSy a
bieten und vielleicht lernen sie etwas dazu und wir natlrlich auch: Das Loslassen, denn sind wir nicht alle Wolfsgiraffen
Nach M. B. Rosenberg ist das Symbol des Wolfdstelipretionsspracheind das Symbol der Giraffe ist die Herzsprache.




Die Empathieformel @

% DieEmpathieformesetzt einen Dreher im Kopf voraus.
21 VANRTFFATF2NNSEY aLOK O0AY XI gSACf
., SAALIASEY oLOK O0AY Sy iliNdza OKI
# Empathieformel aLOK O0AY XX @6SAf L/ I
X a
Beispiel mit anschliel3ender Bitte.
aLOK O0AY SUgl a dzyaA OKSNJ dzy R |
well ICH eine Information bendtigt hatteKonntest du mir bitte

nachstes Mal auch Uber Dritte die Information rechtzeitig zukommen
lassen?

% Das wurde mir Planungssicherheit geben.
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Zeichnung: Theresia Friesinger
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Das Innere

offenbart sich

im AuReren,
selbst wenn sich
das Innere im
Schatten des
AuReren versteckt.

RESCUE®-Trainer




Der Unterschied, der den Unterschied ausmacht. @

Wir haben ein starkes Bedtrfnis nach Klarheit und Eindeutigkeit. Zu oft senden wir unklare -Umd zwei
mehrdeutige Botschaften.

Das fuhrt zu Missverstandnissen und Irritationen.

Umso klarer wir unsere stimmigen authentischen Gefuihle und Bedurfnisse regulieren kbnnen, desto autoge
und wertebewusster handeln wir.

Menschen, da sie Gefuhlswesen sind, brauchen den Ausgleich zwischen Gefuhl und Verstand,

um das frustrierte Bedurfnis in der gestressten Situation zu finden. Stress verhindert, dass wir klar @
konnen und verhindert auch, dass wir unsere stimmigen Gefiihle erkennen.

Die Unstimmigkeiten sind in der Regel sofort prasent. Dazu haben Menschen gut ausgebaute Autoba
iIm Gehirn.
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Die acht Schritte der Autonomieleiter werden einmal im Selbstempathieprozess und einmal im
Fremdempathieprozegseflektiert bzw. durchlaufen (siehe Friesinger 2012, Fihlen was wir brauchen im Kap. 4.).

Am Ende steht immer die Losung des Konfliktes. Jeder Konflikt ist I6sbar, wenn wir ihn strukturiert anschauen
uns zwischen unserem schnelBottom-up System und unserem etwas langsamerendampn System gut
regulieren kdnnen. Gute Loésungen brauchen auch manchmal Zeit. Nicht immer ist der erste Gedanken, der bes




Vollstandige Wutauflosung mit den acht Schritten g

1. Es gibt einen Wubder ArgerauslosefTrigger). Je nach Sensibilitat und Erfahrung ist
bei jedem der Ausloser an einer anderen Stelle verankert. Wut und Arger sind impulsive
und reaktive Pluralitatsgefuhle.

.Nach dem Ausldser findet ein automatisches verurteilendepfkinaistatt. Sich
erlauben im inneren Denken zu schimpfen!

. Entschleunigeq Innehaltenc zur Ruhe kommen (dazu gibt es Achtsamkeitsmethode
Sprichwortlich erst einmal Y £ | LILISTieKdinturid Sugatnien.

. Bewusste Entscheidung treffen, die Geflhle hinter der Wut ausfindig zu machen

um einen Zugang zu den unerfullten Bedurfnissen in dieser Situation zu bekommen.
a2l a Aad SAISYyidf A OK BEdoruriéilshédvussie BéoRachtuhgd T
einnehmen. Auf Interpretationsgefuihle vaerogant, ignorant, missverstanden, nicht
SNYyaild ISYy2YHEdbtgn. s SNRSY X

. Bewusst machen, dass die Wut dann vollstandig ausgedruckt wird, wenn ich mich der
kommunikativen, bedurfnisgerechten Funktion der Kommunikation bediene.

% RESCUE®-Trainer




Vollstandige Wutauflésung mit den acht Schriten &2

. Innerer Dialog fuhren: Bewusstes Nachdenkehbjn érgerlich weithwas genau
ONF dzOKSKWS 2| & ¥ N Kihid®sichh nOrkektstelldnigh bin WiktetrD K S A
gSAtf Rdz YyAOKUO RI & HdwlUstindenrSNelShe GeliSle dteCk&nthint&r| &
YSAYSNI 2 dzi KW

. Herausfinden: Welche Bedurfnisse hinter den Geflhlen wurden nicht erfllt?

. Welche Annahmen, Uberzeugungen und Glaubenssatze habe ich, dass ich so wi

O0AYK ZLOK (lIYY YAOK YAOK{O RdzZNOK&aSGT S\
anstellen: Wie kann ich diesen Glaubenssatz in e@edankenstretchingo
GSNNYRSNY I RIFIaa AOK 0SAY yNOKauSy alf
RobertDilty)

. Wie lautet die Bitte an mich? Was muss ich tun, damit ich in Zukunft anders reagiere?

Wie lautet die Bitte an meinen Konfliktpartner, damit er konkret weilf3, was ich brauche?
10Was ist mein Ziel? Wie will ich in Zukunft mit meinem Konfliktpartner umgehen?

Moaul 5
RESCUE®-Trainer =X
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Was ist Inklusion in der Personlichkeitsentwicklung

% Inklusion bedeutet Einschlus#/it-bedachtSein. EifbezogenSein¢ Dazugehdoren.

% Auf die Personlichkeit Gbertragen heildt es: Ich grenze keine Anteile in mir aus.
Ich grenze mich und die anderen nicht aus. Ich achte auf meine Kommunikation, damit sie
verbindend bleibt. TUroffner sein.

Unsere Gesellschaft braucht eine inklusive Haltung und eine inklusive Sprache mehr denn
je. Wieich spreche, ist der Schlissel zum Glick und zur Empathie.

Fuhrt zu einer transkulturellen Gesellschatft.
Die Grenzen verwischen, aber die Identitat bleibt erhalten.

Inklusion auf die Kommunikation Ubertragen, bedeutet: Die Gedanken und
Verhaltensweisen, die wir ausgeschlossen haben, wollen in die Personlichkeit inkludiert
werden.

RESCUE®-Trainer

Glaubst du an die Machbarkeit dieser Inklusionsanteile, die du nicht sehen willst?
Dann ist dies schon der erste Inklusionsschritt.

Was erlaubst du dir alles nicht? Gehe auf die Forschungssuche. Du wirst einiges entdecken.
{3 21X RF& 3ISKI NI | dzOK RIFTdzd ! y3ad 3ISKI NI




Alle gehoren dazu! Jeder ist herzlich Willkommen! Jeder ist besonders! Jeder ist einmalig in seiner
UnterschiedlichkeitJederist gleichwirdigund gleichwertig Jederist anders Jederist gleich Jederist eine
PersonlichkeitUedersteht im Mittelpunkt seineslLebens Jederist die Frauihres Lebensoder der Mann seines
LebensJederist DA,weil er DAist. Jederhat DaseinsBerechtigunginklusionist dasMenschlicheam Menschsein

Inklusionheif3t, dassauchein a 3 S | Y ode kieiBesGéanseblimcheim Meer der schonenund strahlenden
Ganseblimchemicht ausgegrenztist. Es gehort dazu Wir sind alle Gber die Geflhls und Bedurfnisebene
miteinanderverbunden Wir sind kooperativeund keineaggressiv&Vesen Wir wollendasGute




Erlaube es dir.

Sei grof3zugiger und gnadiger

zu dir selbst.

DU DARFST, alles was du glaubst,
dass du nicht darfst.

Es sind nur deine GEDANKEN,
die es dir partout nicht

erlauben wolleroder die nicht
wahrhaben wollen, dass auch das
Gegentell in dir wahr ist.




Inklusion von Schmetterlingsgefthlen g

Das ist die Geschichte zweier bekannter Musiker: Der eine wollte bei Lampenfieber am liek
seine inneren aufgeregten Schmetterlinge erschlagen und argerte sich sehr Uber diese.

* 5SNJ I YRSNBE FTNBdziS aAO0OK RFNNOSNI dzyR al 3dS
Schmetterlinge im Bauch, aber ich gebe ihnen Raum, damit sie lernen kénnen,
diesen Raum zu fullen und mit den Informationen umzugehen. Ich lade immer wiedg
FffS {OKYSUUSNI Ay3AS SAyd ' ffS | dzOK R}

% Grundsatzlich negieren Menschen viele unschdne Erfahrungen.

% Das Ideale Selbst erlaubt vieles nicht. Es will im Aul3en gut ankommen.
9& a4l 3GY oLOK RINF RAS&aSa DSTNKE yAO
Durch diese Haltung werden die Schwéachen mit einem noch viel grof3eren Schatten auf dft
Menschen zuraseqes werden immer mehr Schatten produziert. Aus den Schmetterlingen
GSNRSY O0AfRfAOK 3ISALINRPOKSY aDSASNHBO®

% Das stimmigauthentische Selbst jedoch erlaubt allen Geflinlen ihre Daseinsberechtigung, st

dass auch die schwarzen Schmetterlingen mit den Schmetterlingen im Bauch EINS werde
kGnnen.
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Wie gehst du mit
deinen

3a0Kgl NI Sy
Im Bauch um?
Lade sie mit einem Lachelr
zu dir ein, damit sie Iernen
mit einem Lacheln

zu fliegen.




Was sind innere Schatten?
Schatten = Abwesenheit von Licht.

Es sind die Anteile, die wir noch nicht sehen oder sehen wollen.
Der Schatten zeigt uns den Platz, wo das Licht noch nicht hinfallt.

Der Schatten kann je nach Grol3e ein aufgeblahtes Ego oder ein
zusammengeschrumpftes Ego produzieren.

Sie sind die negativen zum Tell noch unbewussten HalflResktionsund

Kommunikationsmuster.

Die Bewusstwerdung uber unsere inneren Schatten bringt wieder ein
gesundes EGO hervor!

Inneres Glick ist die Inklusion von Starken und Schwéachen.

An der Stellen, wo wir das Licht hineinstrahlen, da ist kein Schatten mehr.
f0StEtES RSAY [AOK(G FdzF RSY of OKSTTFSTt a
Schatten.

Inkludiere deinen inneren Schatten. Liebe ihn gleich doppelt.

RESCUE®-Trainer




Inklusive Kommunikation S

% Das Ganze ist nur wahr, wenn auch das Gegenteil wahr ist!
Wer seine ungeliebten Reaktionsmuster anerkennt, raubt ihnen die
Energie.

% Wer Wut als ein Teil seiner selbst anerkennt, nimmt ihr die nega
Macht.

so2dzi A&ad SAY OGNF IAAO0OKSNI ! dza RNE
M. B. Rosenberg

Modul 5
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Personlichkeltsstarkende Kommunikationsaxiome 3

. Wir kdnnen nichhichtkommunizieren. Paul Watzlawick
. Die Bedeutung unserer Kommunikation liegt in der Reaktion, die wir erhalten.
. Es gibt keine Kommunikationsfehler und Missverstandgisse Feedback.

. Menschen besitzen alle Ressourcen, die sie brauchen, um jede gewiinschte Veranderung
sich umsetzen zu konnen.

. Wir kdnnen die Wertschatzung zu einem Menschen konstant halten,

auch wenn die gewahlten Kommunikationsmuster nicht angemessen sind.

. Jede Kommunikation hat funf Seite8achohr2x Beziehungsohr (Wund Ich
Perspektivie Appellohr und Selbstoffenbarungsafigdemann schuiz von Thun

. Jeder kommuniziert immer mit seiner allerbesten Option und Absicht.
. Die Landkarte ist nicht das Gebiet (Psychologische Annahme von NLP).
. Widerstand kann auch mangelnde Flexibilitdt beim anderen bedeuten.

10.Je mehr Kommunikationsmuster wir zur Auswahl haben, desto freier sind wir in der
Ausdrucksweise.

RESCUE®-Trainer




Personlichkeltsstarkende Kommunikationsaxiome 3

11. Der Konfliktfall ist die Normalitat.
12. Empathie sorgt dafur, dass wir ein gutes Geflihl zum Konflikt entwickeln.
13. Ein Konflikt lasst sich nicht auf der Ebene klaren, auf der er entstanden ist. (Albert Einstein)

14. Hinter jeder Kommunikation stehen ein oder mehrere unbewusste Wertemuster, die
aufzudecken sind.

15. Die wertschatzende Kommunikation verbindet. ddialtistischgvon oben herab)
Angriffskommunikation trennt.

16. Das WIE entscheidet. Wir kdnnen alles kommunizieren,
die Frage ist nur wie wir es tun. Welche Haltung steckt dahinter?

17. Nur mit ausreichend Selbstempathie kbnnen wir empathischer auf Menschen reagieren.
18. Keiner ist perfekt. Wir sind alle perfekiperfekt

19. Wut ist gut, wenn ich sie anschaue. Das Gold (das erfullte Bedurfnis / die positive Absicht) hinter
der Wut stets finden.

20. Inkludiere sie, dann bist du gltcklich(er) und zufrieden(er).

RESCUE®-Trainer




Die ZehrATageStarkeUbung =

¢ Diese Ubung ist eine Selbshd gleichzeitig eine Fremdwertschatzungsibung.
Sie ist auf 10 Tage angelegt und wird zu zweit durchgefihrt.

Es ist auch moglich, diese Ubung alleine durchzufiihren. Zu zweit ist sie aufgrund der
vielen Interaktionen bereichernder. Um am Thema Selbstfindung dranzubleiben, i
wichtig, dass Sie zunéchst lhre Strategien des Dranbleibens herausfidd&nS Y
AOK Sa 3SyldzZ RIFaa AOK Iy SAYSY ¢KS3

SAYSY ¢KSYl RNIYyoftSAOSKa a2l a oaNdyded

die Strategien des NichtranbleibeAKonnens, falls du deine Themen und Aufgab
ASNYS YIf aadaOKiSATFSya flFaasSyo

aAl RASASNI «o0dzy3d (1lyyad Rdz RAOK 3IS3ISY
GF aNOKf AOK aRN}yofSAOGaAGGD

Dein Interaktionspartner ist gleichzeitig dBegeisterungsbuddfuddy heil3t auf
Englischdfriend or a partnerfor a particularactivity® a @

WY RESCULZ®-Trairer

Er hat die Aufgabe, liebevoll nachzufragen, ob du dein Aufgaben durchgefiihrt haben.
131




Die ZehrATageStarkeUbung S

Tag 1. Schreibe 25 Dinge auf, die dich an dir selbst begeistern.

Tag 2. Schreibe 25 Dinge auf, die dich an deinem Partner begeistern.

Tag 3: Schreibe deine 25 Starken, Fahigkeiten und Talente auf. Dinge, die du gut kang

Tag 4. Schreibe die 25 Starken, Fahigkeiten und Talente deines Partners auf,
die er gut kann.

Tag 5: Schreibe deine 25 Erfolge auf.

Tag 6: Schreibe 25 Erfolge deines Partners auf.

Tag 7: Schreibe 25 Dinge auf, auf die du bei dir selbst stolz bist.

Tag 8: Schreibe 25 Dinge auf, auf die du bei deinem Partner stolz bist.

Tag 9: Schreibe 25 Dinge auf, die dich in eine gute Stimmung bringen.

Tag 10:Schreibe 25 Dinge auf, die deinen Partner durch dich (30 % sind Spiegelneuro
INn eine gute Stimmung bringen.

RESCUE®-Trainer




Die ZehArageStarkeUbung =

% Auch wenn die Aufgaben sich ahnlich anhoren, bestent ein feiner Unterschied, den
du mit der Zeit splren wirst. Lest euch gegenseitig jeden Tag die 25 aktuellen Dinge
vor. Ein idealer Zeitpunkt kdnnte abends sein, damit ihr begeistert traumen konnt.

Ich selbst habe das Starketraining mit jeweils 50 Vorgabepunkten durchgefuhrt und
oft standen an die 100 Positionen auf meinem Blatt. Wie du leicht erkennen kanns
gibt es nach oben keine Grenze. Die Zeit, die du bendtigst, spielt keine Rolle.
Gestalte es so, dass es fur dich nicht mihsam wird. Entscheide dich, an deinem
Selbstmitgefunl und an deinem Selbstwert dranzubleiben. Sage nicht, dass es
schwer ist. Gehe mit dem uneingeschrankten Glaubenssatz an das Training heran:
a9a Aad ftSAOKGZ wmn ¢3S fFy3a wp . SIASAA
Du wirst am Ende stolz und befllgelt sein. Und wenn ihr dieses Training evtl. zu
zwelt bis zum Ende durchzieht, ist der Erfolg und die Freude doppelt so hoch.

% Diese Interaktionstraining kann energetisch fur dein Selbstmitgefihl und Selbstwert
sehr wertvoll sein. Das Geflihl Stagehaltenrzu-haben und nicht wie so oft:
Aufgegebereu-haben, ist unbezahlbar genial.

RESCUE®-Trainer




Mandala of Being S

Das Mandala ist nur eine Richtlinie (Richtkreis) des eigenen Umfeldes. Jeder Konflikt ist unterschiedlich und
Menschen verschwinden in unterschiedliche Richtungen, um den Konflikt zu bearbeiten. Entweder wir
verschwinden in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Wir verschwinden auch beim apdereamdere ist
schuldg oder sie geben sich selbst die Schuld. Bei dieser Methode gibt es kein Richtig und kein Falsch.

. Zentrieren auf das Hier und Jetzt! Coe&cistand moglichst mit einem MAGIC MOMENT?™,

. Wo liegt deiner Intuition nach deine Vergangenheit und wo deine Zukunft?
(Timeline bewusst machen).

. Welche KonfliktGeschichte belastet dich gerade? (VAKOG)**
Geschichte ausfuhrlich auf dem Gegenwartspunkt erzahlen lassen.
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. Welche gliickseinschrankende Glaubenssatze kommen zum Vorschein? Hore dir zu! Kannst du welcht
identifizieren? (Trainerkompetenzen bei zwei Personen): Mit Hypothesen den Suchenden unterstiitzen
Interpretationen sich zurtickhalten.

. Wie fuhlst du dich mit diesen Glaubenssatzen? Geflhl hinter dem Geflhl benennen! Herzgeftihl und kein
Kopfgefuhl. Geflihl im Korper lokalisieren.

. Wo stehen symbolisch die Menschen, mit denen du eine belastende Erfahrung hast? Stehen sie rechts, links,
RAFI2YylFfsS 6SAGSNI 683 X @2y RANK o6aeadsSyraoksS {AaodK
* Magic Moment sind besondere Momente im Leben, die uns ein gutes Gefuhl vermitteln.
** VAKOG = Visuell / Auditiv / Kinasthetisch / Olfaktorisch / Gustatorisch




Mandala of Being =

. Trete aus dem Hier und Jetzt heraus und bewege dich intuitiv symbolisch entweder zum Bodenanker Vergangenheit oder
auf den Bodenanker Zukunft; bewege dich zum Bodenanker (Du) oder zu deinem Ego (Ich). Bewege dich dorthin, wo du
denkst, dass du die belastende Erfahrung platziert hast. Die Bewegung ist nur symbolisch zu verstehen, dennoch ist sie ftr
die Bewusstmachung auf welcher Ebene der Konflikt stattfindet notwendig und aufschlussreich.

. VAKOG*: Du siehst, horst, fuhlst, riechst und schmeckst alles, so wie es ist. Es wird nichts beschdnigt und nichts
weggedrickt. Was erlebst du jetzt? Die Gefuhle halten, die da sind, aber dennoch zentriert bei Dir selbst bleiben.
2 AS YI OKUG &aAOK RIFa DSFTNKEf AY YI NLISNI 0SYSNJoFNXK 21 &
22 ONRRSt(O S&aK 11 ft4S RASaSa8 all2EA&0KS DSTFNKfa 6! Yy
Heil3e es herzlich willkommen. Bejahe es, weil es zu Dir gehort. Wenn du es bejahst, hat es seine Berechtigung

NMogu! 5
RESCUE®-Trainer

ai2EA3AO0KS DSTNKfa (lyy aAOK Ay CNASRSY 6ASRSNI OSNI

. Mache dir durch den Prozess bewusst, welche Geflihle du dir nicht erlaubst? Geflhle benennen und ein Symbol d&
FAYRSY® 2AS &aASKU T & .o RASAS&E AINRPGS DSFNKEf RSNJ alLi3
Situation empfunden hast? Beschreibe es. Hast du ein Bild oder ein Symbol daflir? Eine bestimmter Erinnerungsmomen
ein Zeichen? Schau dir das Symbol an? Wie sieht es aus? Hat es eine Farbe? Eine Form? Ein Zustand?

10.Kannst du dAas Symbol aufnehmenv, ertragen und in dir halten? Wo genau splrst du es jetzt? Fokussier dich sehr zentriert
dzy R 0S¢dzaad Ay RASASE al2EAAOKS DSTNKfa KAYSAY dzyR 6Sao
11.Wie fuhlst du dich jetzt, wenn es zu dir gehoren darf, wenn du es erlaubst, da zu sein? Annahme und Erlaubnis von

Geflihlen: Gefiihle sind sowieso da. Wir kdnnen sie nicht wegmachen oder wegzaubern! Mach dein neues Gefuhl in dir
ganz weit. Verschonere es mit deiner inneren Starke und Prasenz.




Mandala of Being =

12. Gehe nun wieder zurtick zum Mittelpunkt deines Seins. Zum Hier und Jetzt und fthle, wie es ist, wenn du all
deine Geflhle, die zu dieser Geschichte gehdren, auch im Hier und Jetzt, da sein dirfen?

13. Damit du dich emotional angemessen ftihlen kannst, was brauchst du noch flr Ressourcen?
Was sind deine Starken und Kompetenzen? Konzentriere dich auf sie! Du hast viele Potenziale, die du dir in
jedem Moment bewusst machen kannst. Erlaube sie dir auch in dieser fir dich herausfordernder Situation.

. Falls du Schwierigkeiten hast, deine Potenzialkraft zu finden: Stell dir vor, wie du ohne deine Geschichte,
einschrankende Glaubenssatze und diese vielen negativen Gedankensplitter, Uberzeugungen, Verurteilu
Angriffe, Reaktionsmustern warst? Was flr ein Mensch warst du, ohne diese Gedanken? Beschreibe dic
ausfihrlich ohne diese Gedanken. Traume von dir. Was ist deine Vision von dir? Weite dein Bewusstsein
mehr aus. Fuhl das bioenergetische Feld um dich herum. Was flihlst du dartiber hinaus noch? Wer bist d
in diesem wunderbaren Hier und Jetzt?

. Wie fihlst du dich jetzt, nachdem du all deine Ressourcen kennst und auch deine Schwachen wieder inkludiert
KFadgs ¢Syy 1T & . ® RSAYS !'y3aid | dzOK o0SA RANJ A4SAYy RI NFK
Bauch. Da ich jetzt endlich auch meine Angst bewusst zulasse und wahrnehme, fiihle ich mich irgendwie
wieder ganz, nahezu komplett. Die Angst ist gar nicht so furchtbar, wie ich immer dachte. Ich nehme sie
einfach mit und ich merke nun, weil ich ihr erlaube, dass sie mitkommen darf, wird sie immer kleiner und
kleinercLOK ¢SA0 6ASRSNE 6SNI AOK O0AYHG& YEASYOGAYy f NOKSTE
CoachkhZustand, obwohl sie noch vor einer halben Stunde von einer schwierigen Mobbingstruktur, in der sie
AAO0OK YAUISTrIy3aSYy oaFNKfOGSaZ 60SNAOKGSO KFEGGSo
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Aufzugsmethode =

+AdadzZZ t AAASNE GAS 0SA SAYSY Y2y FEtA1d0 RSN aAyySNBE ! dz

Aufzug (Verbindungsbriicke zu uns selbst), um den Komplettabsturz zu vermeiden. Stoppe mit dieser Eilmethode

0SA SAYSNI DSTFNKfasSairtlrdAzy 3ISRIYy1{fAOK RSy ! 6&ddzNd

oben fahren kann.

1. Innerlichlautd { ¢ h NUZA8Y @ {éYo0o2f Aa0OK RSY aNRGSY Yy2LIFa RN
bleibt. Es ruckelt und er steht still. Finde tGber die Konzentration auf die Atmung und tber das Ankern dgi

erflllites Bedirfnisses von hochster emotionaler Wichtigkeit wieder zurtick in demedf Excellence
Erinnere dich noch zusatzlich an deine zweite Haut.

. Zeit lassen bis di#one of Excellengellstandig gefuhlt wird und die zweite Haut ausreichend Schutz b
In diesem inneren Ruhand Schutzzustand sich der frustrierten Gefiihle und Bedirfnisse in der Eskal
bewusst werden.

RESCUE®-Trainer

. bFOK RSN) . Sgdzaaid6SNRdzy3d RSY AYIIAYASNUSY

aANNYSa [AOKUOUAG ldzZF®P 5SNI aAYYSNB ! dzFl dzZ3d FNKNJI

. &dzi SNB |+ dzi KSy G A& O0KS wdzKS KSNRGSEfSy® DSRIEYy1tAOK |
DSTFNKES YAUO RSNJ IASFYTISNISY AYYSNBY { GNNJ Sakoséhent 0 Sy
Inklusiven Kommunikatiau kommunizieren.

. Auf die Botschaft der Sprache im auf3eren Verbindungsdialog achten, damit der Konfliktpartner nicht ebenso

absturzt.
137




Sponsoringmethode

LY 9y 3fAaOKSspgongring KA ¥ES2PEYNRSHN

jemanden Sorge tragen.

aaly SEA&AGASNI SNBG RIyy @2fft12YYSy=Z
3SaS3IySi ¢ dzNRS Pd

Albert Camus

al FyRfS a2 |ta 20 RlIa ¢l & Rdz viliglzddie SAY S
Ein kleiner Unterschied macht oft den grof3en Unterschied aus.
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Es ist notwendig, dass wir unsere Starken und Schwachen inkludieren und am effektivsten ist
wenn uns jemand dabei zuhort (segnet).

Ich darf mit meinen Starken und mit meinen Schwachen so sein, wie ich bin, und ich darf es
auch einem anderen Menschen zeigen.

Wir werden nur am DU zum ICH (nach Martin Buber).




Sponsoringmethode
Das IDEALE Selbst versus das AUTHENTISCHE Selbst anhand eines Beispiels

Runde 1: Idealisiertes Sellgdhklusion der Starken.

Partner An L OK Y| OKGSSY RIaa Rdz YAOK aASKausz 6AS
Authentisches Selbstinklusion der Schwachem2 | & A OK Y A C) Ki YI OKUSZ
gAS OASt 1y3aidl AOK KIFIGGSZT RSy ! 0aOKfdzaa VY

Inklusion des idealisierten und authentischen Selbst durch einen empathischen Zuhbrer
Partner B wiederholo L OK &4 SKS>X RIF&aa Rdz auz2ftl X o0Aa

LOK &4SKSZ Rl aa Rdz 6SARS&a oAaded ! yR AOK

Runde 2: Der andere sagt seine Starken und seine Schwachen.

PartnerBo L OK YI OKGSX RIF&&4 Rdz YAOK &aASKaf

a2l a AOK YyAOKUO YI OKGST AadX RFaa Rdz
Partner An L OK a4SKSX Rl aa Rdz X oAadae LOK

Ich sehe, dass du beides bist. Und ich sehe, dass du noch viel mehr als all das bist.
Durchftihrung: Abwechselnd mit mehreren Eigenschaften und Persodnlichkeitsmerkmalen.

Ziel: Starken und Inkongruenzen in uns, dem anderen authentisch zeigen, um sie inkludieren zu
konnen.




Sponsoringmethode




Verschenke Sponsorenworte!

&

Gib den anderen
ein gutes Gefunhl.
Wer will schon ein
ad OKf SOKI
Ich sehe dich!

B Ich hore dich!
Ich flihle dich!
Du hist wertvoll!

RESCUE®-Trainer

Schon, dass du da bist!



Reflexion Uber das innere und das aul3ere Spiel 3

Dilts spricht vomirei Pfadedes Lebens

1. Ortschaft = Ego

2. Eindde = Das Unbewusste (Schatten)

3. Reise = Das Bewusstsein (SA&lvareness)

Modul 5
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Drei Denkweisen und Bewusstseinsformen
1. Kognitiv = Geist / Intellekt = Kognitives Bewusstsein (1Q)
2. Somatisch = Korper / Emotion / Geflhl = Korperbewusstsein (EC

3. Umfeld = Beziehung / System = Feld Bewusstsein /
Interaktive Intelligenz oder Feldtelligenz (FI)




COACHpBtatus versus CRASHtus nach Robeldilts

Centered zentriert Contraction zusammenziehen)

Qf)en (offen) FbaCtiOn(reagieren)
Attendingwith Awareness Analysis Paralysis

(in aufmerksamer Erwartung / Bewusstmachung) (Auflésung / Lahmung)

Connectedyerbinden) Separationgrennen)
Holding (natten) Hurting/ Hating/ Hitting

(verletzen / hassen / schlagen)
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Das innere und aul3ere LebensspiBkflexion 3

% Das Innere und aul3ere Lebensspiel ist davon abhangig, ob wir im
Coachoder im CrasfZustand sind.

% Es Ist ein Ausgleich zwischen dem inneren und auf3eren Spiel des
Lebens notwendig, um zufrieden und innerlich frei zu sein.

% Das aul3ere Spiel ist oft ein anderes als das innere Spiel und de
fahrt zu beengenden GefuhlerCrashZustand.

% Das aufdere und das innere Spiel sind jewells interne und externe
Ziele und Herausforderungen. Werden diese im Ausgleich
zueinander gesehen und harmonisiert, dann fuhrt dies zum €oach
Zustand.

RESCUE®-Trainer




Das innere und aul3ere Lebensspiel g

Training zum Coaebnd zum CrasZustand
Wie denke und fuhle ich, wenn ich in meiner Mitte bin? Was tue ich dann?

Wie denke und fuhle ich, wenn sich alles in mir zusammenzieht oder wenn es meine Kehle
zuschnirt? Was tue ich dann?

Wie denke und fuhle ich, wenn ich offen bin? Was verstehe ich darunter?

Wie denke und fuhle ich, wenn ich verschlossen aus meinen Ursprungsmustern heraus
Was tue ich dann?

Wie denke und fuhle ich, wenn mir Dinge bewusst sind und ich in aufmerksamer Erwar
Dinge geschehen lasse? Was tue ich dann?

Wie denke und fuhle ich, wenn ich mich aufgeldst und gelahmt fiihle?
Wie denke und fluhle ich, wenn ich mich verbunden und geliebt fiihle?
Wie denke und fuhle ich, wenn ich mich getrennt von anderen fiihle?

Wie denke und flhle ich, wenn ich meine Unsicherheiten und Angste in mir halten kann?
Damit ich es in Zukunft kann, welche Glaubensséatze brauche ich?

. Wie denke und fuhle ich wenn ich andere angreife oder wenn ich mich selbst angreife?
Was tue ich dann?
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Das innere und auldere Lebensspiel g

Gewonnen wird im Kopf! Verloren auch. Wenn das auf3ere Spiel mit dem inneren Spiel Ubereinstimmt,
dann sind Menschen in inrer Paradieskraft. Sie sind gefestigt, gut verankert und zentriert.

Sie fuhlen sich wohl (Wohlflihlzone) und innerlich ausgeglichen. Sie haben deibt@aackerinnerlicht,
auch wenn sie ab und zu im Crashzustand sich befinden. Sie kdnnen ihn gut inkludieren und sich wieder auf
den CoackzZustand schneller besinnen.

Sie haben mehr Mut, Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit und SelbstbewusstseirB&ellsstiSein heil3t,
sich tber die eigenen Gedanken, Geflhle und Bedurfnisse bewusst zu sein und sich positionieren z
konnen, in eine inklusive Art und Weise (siehe die Inklusive Kommunikation).

Im Coackustand haben wir einen hoheren Selbstwert, mehr Selbstachtsamkeit, Selbstwahrnehmu
Selbsteinschatzung und vor allen Dingen mehr Selbstverankerung.

RESCUE®-Trainer

Die Menschen haben Zuversicht anstatt Sorgen.

Sie sind selbstempathischer und selbstmitfihlender. Dementsprechend auch empathischer und
mitfuhlender.

Sie haben weniger Selbstzweifel, weniger Angste und weniger Krankheiten. Es gibt eine hohe Korrelation
mit gesunden Glaubenssatzen und Gesundheit.

Mihelose Beinah®erfektion: Leistung ohne Anstrengunign Flow sein. Die Menschen haben einen
hohen Energielevel und kbnnen dadurch mihelos mehr leisten, weil sie ihre Arbeit als Berufung
betrachten.




Das aul3ere Team eines Chefs gleicp
seinem inneren Team. g
Lasst er alle zu Wort kommen?

Sind auch alle da?

Oder gibt es die Verdranger,

die erst gar nicht zur Sitzung
erscheinen?

Wer sind meine auf3eren und
Inneren Mitplayer?

Gibt es da den Zugewandten,
den Verbitterten, den Entsetzten,
RSY +*+SNINNdzYiSysz RS
Wer und wo sind meine Schwachen?

Ist mein inneres Lebensspiel mit dem
auleren Spiel im bewussten Einklang?

Modul 5
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Das innere und aul3ere Lebensspigkeflexion %

Verloren wird im Kopf!

% Die Menschen sind im CraShatus.

% Sle setzen somit inre eigenen Blockaden und Denkgrenzen.
% Sle spuren nur noch einen niedrigen Enekgeel.

% Geistige und korperliche Felldschopfung.

% Fehlschlage und Ruckschlage werden nur schwer verar@&tdteitern wird als
Versagen definiert.

Menschen fuhlen sich in ihren Reaktiongerhaltensund Kommunikationsmustern
und gefangen.

Sie verstecken oder vertuschen ihre Schwachen und Fehler.
Sie greifen anderen an, um zu kompensieren.
Menschen haben kaum noch Potenzialbewusstsein.

RESCUE®-Trainer




Das innere und auldere Lebensspiel

Sich das innere und aul3ere Lebensspiel bewusst zu machen, ist ein wichtiger
Reifeschritt. Lebe das Selbst, das du in Wahrheit bist!

. Ist dein inneres mit dem auf3eren Spiel des Lebens in Einklang?

. Was kannst du tun, damit es immer mehr in Einklang kommt?

. Was kannst du tun, damit du auch zu deinen Fehlern stehst?

. Hast du zu hohe oder zu niedrige Erwartungen an dein Leben?

. Erkennst du Gegensatze zwischen dem inneren und dem auf3eren Spiel?
. Wie willst du sie auflosen?

ol AfEF YANEX Sa asSftfoad 1dz t1 aSyoa { dzOKS
brauchst. Sich Unterstlitzung zu holen, ist innere Starke und niemals Schwache.

. Was willst du am Ende deines Lebens nicht bereut haben?
. Komme auch mit anderen dartber ins Gesprach und tausche dich aus?
10.Was nimmst du aus dieser Reflexion flr dein spateres Trainerdasein mit?
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Second Skin nach Robert Dilts S

Warum brauchen wir eine zweite Haut? Second Skin Durchfliihrung siehe Arbeitshilfe bzw. im Praxisbuch:
Fuhlen, was wir brauchen.

% Um Menschen vor Angriffen aus den toxischen, nicht ressourcenvollen
Feldern zu schitzen (Krankenhaus + 2 NB Gl YRal G Y2&LIKNNBE SAYSNJI

Second Skin wirkt wie ein doppelter Schutz und ist eine kraftvolle und subjektive
Schutzerfahrung.

Menschen kbnnen lernen, die unreflektiert ilbernommenen Resonanzen neu zu reguliere
Informationen selbstwirksam und heilend zu verbinden und wir kdnnen sie auch trennen
filtern lernen, wenn diese Informationen uns schaden.

Second Skin ist wie ein organismisches, lebendiges und energetisches Etwas.

{AS FTdzy1OGA2YASNI 6AS dzyaSNB | I dzi®d . SA YNI
RAS ot 2NBYyao

Sie unterstutzt die eigene positive Energie, zu bewahren oder sie freizulassen, um mit einem
anderen Menschen in Verbindung zu treten (Kalibrierung).

Durch konsequente Ubung wird ein Bewusstsein Uber diese zweite Haut entwickelt.

9a 1l yySy &y3aiS dzyR ! YyAAOKSNKSAISY aaOKgSNB
ASKFEfUSYd GSNRSY D 150
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Second Skin nach Robert Dilts

Die Second Skin wird in4Barm beschrieben, damit das Unbewusste besser erreicht werden kann.

1.

Entwickle einen Sinn daflr, dass die Wirbelsaule so etwas ist, wie ein offener und goldener Kanal, durch
die deine positive und authentische Energie flief3t. In jedem Menschen fliel3t diese weiche, zarte, milde
und leichte Energie. Welche Farbe hat deine Energie?

Kannst du sie sehen? Mach die Farbe noch intensiver? Wie fliel3t die Energie jetzt?

. Offne deinen goldenen Kanal und sei im Hier und Jetzt prasent.

Verbinde und verankere dich dadurch noch mehr mit deinem tieferen Sinn.

. Wie ist es, mit deinen inneren Qualitaten und Fahigkeiten verankert zu sein?

Wie ist es, in dir sicher und fest zentriert zu sein?

. Bring dich in die innere Zone deiner Excellence. Assoziiere gute Bilder, Erlebnisse und Ressourcen.

dein Bewusstsein weit. Es kann sich tber dich hinaus ausweiten. Du kannst es fuhlen, wenn du die
Achtsamkeit gezielt darauf lenkst. Die Energie fliel3t dahin, wo deine Aufmerksamkeit ist. Fahr mit
deinen Handen deiner Energieausstrahlung nach. Spire, wie weit dein Bewusstsein sich ausbreitet.
Auch das bist du!

. FUhl, das Wunder zu sein (Zeit lassen).
. Du musst nicht perfekt sein, sondern nur ausreichend perfekt und auch nur ausreichend offen. Du

genugst, so wie du bist. Du kannst auch loslassen. Es reicht, wenn du nur ausreichend dein Bewusstsein
wahrnimmst. Sei gewiss, es ist da. Jeder hat ein Bewusstsein, das uber die kdrperliche Begrenzung
hinausgeht. Du weil3t, dass dieser Vorgang sogar gemessen werden kann.

S
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Second Skin nach Robert Dilts %

7.

Stelle dir nun vor, dass diese Energie deine zweite Haut darstellt. Wie stellst du dir deine zweite Haut vor? Ist S
elastisch oder eher starr? Du kannst selbst entscheiden, ob deine zweite Haut durchlassig ist und du die Energ
anderen aufnehmen willst, oder ob sie geschlossen ist, so dass keine negative Energie von aul3en in dich me
eindringen kann. Du entscheidest in jedem Augenblick deines Lebens was dir gut tut und was dir nicht gut tut.

Du kannst deine Zone of Excellence immer wieder neu managen. Gehen deine Gedanken auf Reisen zu deg
anderen oder wandern sie zu deinen alten limitierenden Glaubenssatzen Richtung Vergangenheit ode
Zukunft, dann kannst du dich bewusst wieder in deine exzellente innere Zone zurtckholen.

Wie ein Kompass zentrierst du dich wieder in deine starke innere Mitte.

Deine Zone of Excellence kann deine Unsicherheiten, Fehler und Schwéachen schwerelos in dir hal
Spure wie es ist, wenn deine Schwachen, die dir bewusst sind, auch zu dir dazugehdren durfen.
Nimm an, was zu dir gehort. Fuhl dich ganz. Glick ist die Inklusion der Ambivalenzen in uns.

Du erlaubst dir auch, schwach zu sein. Schwéache zu zeigen, ist eine grofl3e innere Starke.

RESCUE®-Trainer

. Trotz deiner inneren Schatten bist du zentriert und verbunden mit der Quelle deiner inneren stimmigen
Authentizitat. Du bist verbunden mit deinen vielen Starken und mit deiner zweiten Haut.

. Dadurch fuhlst du dich doppelt gefestigt und gehalten. Nichts kann dich aus der goldenen Mitte deiner inneren

{OGNN] S dzyR { St 0alGoSNIHAOKNGT dzyd KAYIlI dZARNNy3ISyd 5SA
wie eben auch dein ganzer Korper zu dir gehdrt. Vergiss es nie. Genield noch ein bisschen das Gefiihl deines
entstandenen doppelten Schutzes. Dein Unbewusstes wird den Geburtstag deiner zweiten Haut immer in
Erinnerung behalten. Dessen sei dir gewiss.



Liebesbrief schreiben

x Ver Lngist mein Kunswort ftr Ver tng
Mache jeden Tag DREI Dinge ANDERS. Beginne GLEICH heute

% Der authentische Liebesbrief meines Korpers : Liebe dich,

% Ziel: Herausfinden, was die Gefuhle in deinem Kdrper dir sagen wu >ONst tut es keiner.

1. FUhl und nehme korperlich wahr,
was dich im Moment am meisten hindert und zurtck halt,
. . . . N
um glicklich, souveréaner oder selbstbewusst zu denken und zu sein”

. Was denkst du, ist dein gré3tes Problem mit deinem Selbstbewusstseir
Fuhle, splre, horche einfach in dich hinein und nehme wahr: ~
Wo in deinem Korper fuhlst du genau dieses Gefiihl? Beschreibe es. Lokaiisiere es.
Solltest du es kaum sptren, dann stell dir vor, dass das Geflhl sich ausdehnt, so dass du es bes
nachvollziehen kannst. Finde wenigstens die Richtung heraus. Ist es im Bauch? Am Ellenbogen? Im
Knie? Im Hals? Im Ricken?
In deiner Brust? Oder ganz woanders? Jedes Gefuhl ist im Korper manifestiert. Der Korper hilft mit,
RIFI'YAO Rdz RANJ RFa4 DSTFNKf aYSNJSyda (Fyyaldgod 5SNJ
schlechten Gefluhlen. Er nimmt sie so, wie sie sind. Mal kbnnen sie fliel3en, mal sind sie blockiert und
eingefroren. Nimm einfach nur watp du das Gefihl astarksten spurst.

3. Rede mit diesem Gefuhl. Spreche dartber, wie es sich anfuhlt.

RESCUE®-Trainer




Liebesbrief schreiben S

In einem nachsten Schritt notiere auf einer Skala vohd0 wie grol3 das Unwohlgefuhl (Stress) in dir ist.
Schreibe auf, wo du das Geflhl splrst und wie es sich anfuhlt.

Schreib alles auf, was in dir ist und was du schon immer diesem Korperteil sagen wolltest.

Scheib alles auf, was dir in den Sinn kommt. Du schreibst es fur dich auf und niemand wird das lesen,
wenn du es nicht willst. Lass die Worter aus Dir hinaus fliel3en, so wie sie kommen, ohne sie zu bewerten.
Alles was du schreibst ist richtig und gut. Alles was du schreibst ist salutogen (gesund). Solltest du nich
genau wissen, wie du beginnen sollst, dst@il an deinen betreffenden Korperteil z. B. folgende Fragen:

Wie geht es dir?

Was kann ich tun, um dich in Zukunft besser zu sehen, zu héren und zu fuhlen?

Wie bin ich mit dir in der Vergangenheit umgegangen?

Wie will ich in Zukunft mit dir umgehen?

Welche Erwartungen/Anspriche habe ich an Dich?

Was solltest du konkret flr mich tun, damit es mir besser geht?

Was habe ich bis jetzt Ubersehemjrt und sogar ignoriert?

Wie wird sich das auf die Zukunft auswirken, wenn ich es weiter Gberséheepder ignoriere?
Wie genau ist unsere Beziehung / Verbindung zueinander? Wie schatze ich sie ein?

RESCUE®-Trainer

Wie sehr brauchst du mich?




Liebesbrief schreiben S

% Wenn du deinem Korperteil alles was dir wichtig war, mitgeteilt hast, dann lade jetzt deinen Korpedieigen
authentischen Liebesbrief zurlicksainreibenSchau dir die Fragen aus der Perspektive deines Kérpers an, damit du schneller
die Korperantwort finden kannst. Frage deinen Korperteil, was er sich von dir wiinscht. Personifiziere ihn. Welcherr Name fall
dir zu deinem Korperteil ein?
hRSN) 6St OKSa {eYoz2ftK {2tftiSad
bl YSY 2RSNJ SAY LI aaSyRS&a {eYoz2tf

Mit der neuen Verbindung zu deinem Kaorperteil frage dich:
Was braucht dein Korperteil, damit es ihm besser geht?
Was will dieser Korperteil dir schon so lange Zeit authentisch mitteilen?

Welche Gedankemnd Geflhlsbotschaften hat er fir dich?

Welchen Wunsch hétte dieser Korperteil an dich?

Wie wiunscht er sich, von mir behandelt zu werden?

2 AS ai0Stftad Rdz RANJ adzy aSNBa O6YIlI NLISNILSAE dzy R Rdz
Was konnte passieren, wenn ich so weiter mache wie bisher?

Was sollte ich auf gar keinen Fall tun?

Was winscht du dir von mir stattdessen?

Was kann ich tun, um dich noch besser zu unterstiitzen?

Was kann ich tun, damit es dir gutgeht?

Was mochtest du mir noch an Vorschlagen und Ideen mitgeben?

RESCUE®-Trainer




Liebesbrief schreiben S

% Entwickle einerschreibflowBleibe dabel. Bei diesem Prozess kann viel passieren. Du kannst bei diesem
Prozess ein tieferes Verstandnis fir dich und Dinge, die du vielleicht bisher so noch nicht gesehen hast,
entwickeln. Du wirst eine tiefere Ubereinstimmung mit deinem Koérper spuiren und herausfinden, was fiir dich
GAN] €t AOK 3dzi Aaildd +ASttSAOKG FTAYRSAG Rdz KSN) dzaY
YAOKGO 3JdziKa o2 St OKS ¢NGAITSAGSY Gdzy YANI Idziz ¢St OR

Beurteile nun nach diesem Korperprozess wieder auf einer Skalag\vdi0 deinen Stresslevel und dein
Unwohlgefiihl. Hat sich etwas verandert? Schreibe es auf, was sich verandert hat.

Manifestationskraft: Schreibe deine Erkenntnisse auf und bedanke dich bei deinem Kdrperteil fir dieg
Erkenntnisse. Schreibe nun konkret auf, wie du das, was du herausgefunden hast, in deinem Leben
wirst. Schreibe mindestens 3 Dinge auf, die du konkret tun willst, um deine Situation zu verbessern.
Mache eine Prioritatsliste. Was mochtest du zuerst umsetzen? (Prinzip der kleinen Schritte).
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Rede mit Freunden uUber deine Erkenntnisse. Teile dein Wissen mit ihnen. Menschen, die ihr Wissen teil€E
bekommen das Wissen mehrfach wieder zurtck.

Schenk deinem Kdrper Wertschatzung und du bekommest die Wertschatzung von ihm zurlick. Schenke anderen
Menschen Wertschatzung und du bekommst die Wertschatzung mittelbar und unmittelbar von ihnen oder von
anderen zurtick. Wenn dies auch nicht immer gleich passiert, aber ganz sicher irgendwann. Vertraue darauf,
dass es so ist. Solltest du noch nicht vertrauen, dann frage dich: Was brauchst du, um zu
vertrauen?Beantworte diese Frage und gestalte daraus einen positiven Glaubenssatz. Verinnerliche diesen
Glaubenssatz und dein Leben wird von Vertrauen tberflutet werden.




Sich ALTAGS-RAGEN bewusst stellen S

% Fragen des Alltags sind Fragen des Lebens.

% Die Qualitat der Fragen, die wir uns stellen, bestimmt die Qualitat des Lebens,
welches wir leben.

Welche bedeutungsvolle Frage liegt deiner Arbeit oder Berufung zu Grunde?
Wenn du die Frage kennst, wirst du auch Losungen finden.

Stelle dir jeden Tag neue gute Fragen.

Gute Fragen wirken in der Regel unbewusst 48 Stunden.

Welche Fragen stellst du dir morgens, wenn du aufstehst und abends,
wenn du einschlafst?

RESCUE®-Trainer

Mache dir eine Liste mit Fragen, die du dir morgens in der Regel stellen willst.
a2l a Y2UAQOASNI YAOK KSdziS 'Y YSAalSyK
a2l a GSNRS AOK KSdziS SNI SRAISYKaA

a2 AS 2F0 H6SNRS AOK KSdziS f NOKSf yKa

a{ OKIFFFS AOK YANI wl dzyz dzY 1 dzNJ wdzKS 1 d




Sich ALTAGS-RAGEN bewusst stellen

Mache dir eine Liste mit Fragen, die du Dir abends stellen willst. &D
. ha KFoS AOK KSdziS 3ISaoOKIFFFaKa \
a2l a KFEoS AOK?2 ESOKS AN SWYiwRraasS KFEGiS AOKKA
.02l&a 1Fyy AOK Y2NHSY | yYRSNBR YIF OKSYyKa
.0CNNJ gl & 0AY AOK KSdziS ' 60SYR 0S&a2yRSNA R

.02 AS FTSASNBE AOK YSAYS 9NHSOYA&aaSKa

,02AS 3ISKS AOK YAUO YANI dzYs ¢6Syy AOK Sigl a
. Wie stellst du fest bzw. was brauchst du, um deinen Fragen zu vertrauen, dass es die richtigen
gualitativen Fragen ftr den Moment fir dich sind?

Menschen sind gestresst, wenn sie sich unterfordern oder
tberfordern.Finde flr dich deine richtige Fldvosis.




Das Wunder der Erlaubnis In funf Schritten

Die Gedanken einfach mal auf den Kopf stellen.
1. Denke nach, was du dir alles nicht erlaubst.
2. Schreibe es auf.

3. Stelle den Gedanken einfach Kopf. Drehe thn um 180 Grad herum.
Das Gehirn lasst alles zu, wenn du es erlaubst. Erlaube dir, was du dir nich
erlaubst (zumindest in Gedanken). Erlaubst du dir z. B. keinen Erfolg?

Dann wirst du viel tun ung dennoch nie erfolgreich sein. Der richtige
Dt I dzésyéél-nlﬁl f FdziSG RFYYY aLOK SN
aLOK R NJFclgdRYIASYWRRS &30S AN NJ RS Y
. Drehe diese negativen Glaubenssatze mit positiven Gedanken einfach um.
. Wie wirde es dir mit den neuen Glaubenssatzen gehen?
Wie warst dwohnedeine gliickshinderlichen Glaubensséatze?

Schreibe alles auf und fokussiere dich auf das, WIE du sein willst und nicht wie du
gerade nicht bist. Gluck ist eine Entscheidung. Ungltck auch.

RESCUE®-Trainer




Die Augen deiner Mutter / deines Vaters S

1. Schau einen Partner drei Minuten in die Augen und stelle dir vor,
es sind die Augen deiner Mutter oder deines Vaters.

. Was siehst du?
. Was fuhlst du? Spure, was es mit dir macht.
. Spreche mit deinem Partner / Partnerin dariber.
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. Wie kannst du heute, deine evtl. Bindungsverluste kompensieren?

RESCUE®-Trainer

Uberlege dir Ideen. Welche Person war oder ist gerade in deinem Leb€
RSNJ RAS ! dzASy SAYSNI SyaSy . Sl dz3alLd

. Versuche eine Verbindung in der Zukunft mit diesen Augen immer wieder
herzustellen.

Es ist dein neues aktiviertes Bindungsmuster.




Training: Werte identifizieren @

1. Suche jeweils zwei Bilder, Spriche, Gedichte und Geschichten aus.

2. ldentifiziere mindestens 10 bis hdochstens 20 Werte, die flr dich besonders wichtig sind und die {
dich eine hohe positive emotionale Besetzung haben. 1’[1&

3. Was willst du tun, damit du diese Werte leben kannst? .

4. Gestalte aus diesen Werten ein Lebenssatz oder Leitsatz.

5. Verinnerliche ihn. Ich habe meinen in meinem Buch veroffentlicht. Du kannst zu deinem Leitsg
 dzOK SAY . AfR YISy dzyR S&a | dzZFKNYy3aISy®d hRS
Hauptsache der Leitsatz wachst in deinem Herzen weiter.

~

[ ASa RSy [SAdGal Gl 2SYIFYyRSYy ©@2NJ o6lY o6Sadas
und verankere positive Gemeinschaftsgefiihle damit.

Mein Leitsatz lautet:
aaAl RSY DSTNKf RSNIAYYSNBY CNBAKSAO tS0S AOK
In Liebe zu mir und zu anderen Menschen, unabhangig davon, ob sie mich mégen und lieben, so wie
AOK OAY da

Eine Liste von 1777 Werte und Bedurfnisse kann ftr 12,50 Euro angefragt werden.
Fur Teilnehmende der Ausbildung ist die Liste kostenlos.




Die innere Starke kann die Schwachen

N uns schwerelos halten

&

"l
i
' 4

AN “:‘ “Q\,}‘*‘“%
NS N ,\\ a\‘{“ Die innere Stérke braucht Seele
NN ‘{w *a ..; Risse, um zu verstehen und u
AT LB menschlich handeln zu kénnen
NS T T e Dle Innere Starke braucht die Let
2117 1] I ; i | um sich selbst vertrauen zu konnert
N e Il trotz der inneren Risse, sich koharent
i ZU spuren.

q
1?. 'E
1 ] l*
h;l L'
._|
k
-
P’ 3
~ L Iy & .
r
’”;

i
LTSI NS

RESCUE®-Trainer

Ny Selbstempathie wirkt wie innerer
e e, G Klebstoff, der alles zusammenhalt.



Kompetenzen fir ein stimmapthentisches Leben &2

% Gute innere Zentriertheit. Bewusstsein Uber die eigenen Kompetenzen und Inkongruenzen.
% Die wichtigsten Ressourcen kennen und nutzen. Jeder hat Ressourcen.

% Bewusstsein, dass wir Menschen, MEHR sind als nur unsere Ressourcen, Glaubensséatze und
Inkongruenzen. Es gibt Dinge, die wir nicht verstehen und das ist auch gut so.

Bewusstsein, dass wir in einem-bitergetischen Feld von Verbindungen und Energien
(qute und toxische Verbindungen) eingeschlossen sind.

Vor negativen Verbindungen kénnen wir uns schitzen bzw. auch abgrenzen und positive
Energien konnen wir anziehen.

Entscheidung treffen, was willst du in Zukunft anziehen?
Presencing von der Zukunft her denken und handeln lernen.

Aufhoren auf hohem Niveau zu jammern.

Dankbar und demdtig sein, flr das was ist bzw. noch sein wird.
Eine Sinnwirksamkeit entwickeln.

DuFrage: Was macht fur dich Sinn und was nicht?

Was keinen Sinn macht, aufgeben.
Loslassenskompetenzansbauen.
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HARTE Schale, WEICHER Kern

Dies ist ein Training flr Selbstsponsoring: &D
% Schliel3e deine Augen und erinnere dich: Du kennst deinen inneren Kern. L ¢

Du weil3t, wie er ist. Fihle ihn. Du weil3t, du bist nicht so hart, wie du nach aul3en dich zeigst. Du bist weich und
und mild.

Sorge gut fur dich und tbernehme Verantwortung fir diesen weichen Kern.
Als Kind warst du dieser weiche Kern. Als Kind warst du GANZ.
Du kannst deinen inneren weichen Kern wieder fuhlen, wenn du deine Aufmerksamkeit und Achtsa

auf ihn lenkst.
Sie gewiss: Die Energie folgt immer der Aufmerksamkeit!

Dein innerer Kern ist einzigartig, besonders und wunderbar. Es reicht schon, wenn du eine Ahnung vo
dass er da ist.

Wenn du ihn jedoch wieder erahnst und erspurst, dann mache dieses Gefluhl noch intensiver und lasse dieses (
dir von niemandem mehr wegnehmen!

Es ist dein innerer wertvollster Geflihlsschatz. Schau ihn an. Zeige den weichen Kern auch der Aul3enwelt.

Sei von deinem inneren KdorGEISTertdenn der ist authentisch stark, jedoch nicht hart.

Harte macht kalt, Weichheit macht warm, freundlich und authentisch.

Wenn du deinen inneren weichen Kern liebst, dann werden auch die anderen ihn lieben und anerkennen kénne

RESCUE®-Trainer




HARTE Schale, WEICHER Kern ‘®

Jeder Mensch und sel er noch so sehr
von seinem Seelenbewusstsein distanziert
und abgespalten, hat einen weichen,
strahlenden und ihm sehr nahen Kern.
{2ftG0Sad Rdz RAOK ¢
dann treffe mit deiner heutigen Willenskraf

TZT die Entscheidung, deine Schale zu
alylIO1SYyads dzy RSAYSY A
zu finden und wieder zu fuhlen.

Du und die Welt brauchen ihn.




Entscheide dich, fur die Geburt deines authentischen Lebens@

Ich entscheide mich, Q
der Mensch zu sein, der ich schon immer sein wollte. v .

Ich entscheide mich,

die Gegenséatze in mir anzunehmen,

die ich mir lange Zeit nicht erlaubte.

Ich entscheide mich,

mich emotional angemessen zu lieben,

sSo wie es mir im Moment maoglich ist.

Ich entscheide mich,

einen noch besseren Verbindungszugang zu meinem Wesenskern zu erhalten.
Ich erwarte nicht zu viel und nicht zu wenig.

Ich entscheide mich NUN

fur diese Verbindung zwischen dem was ich jetzt schon bin und dem,
was ich wunsche zu sein.

So wird es sein.

So ist es. Und ich weil3,

dass ich noch viel mehr als das bin.
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dann konnen die anderen
% dich auch erkennen.

RESCUE®-Trainer




Denke NEU durch Wennd Bildinspirationen ‘®

% Ehrfurcht vor der Natur zu haben, bedeutet auch
grundsatzlich empathischer und hochachtungsvoller auf die
Natur und auf die Menschen zu reagier&i(GENseltige
Wertschatzung).

% Die Natur ist wunderschon und unberechenbar und

Modul 5
RESCUE®-Trainer

Menschen sollten ihr Respekt zollen. Ehrfurcht kann nic
gelernt, sondern muss korperliskeelischgeistig in der Natur
erfahren werden.

% Die Bildinspirationen erinnern an diese hochachtungsvolle
Ehrfurcht.

% Ohne Ehrfurcht ist kein empathisches Denken maoglich.
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=~ Leben tobt,-

L

¥~ dann rauscht oft)
=
B viel zu aufbrausend

die Energie durch
uns hindurch.
Wir brauchen

RESCUE®-Trainer

Beides im Einklang

und im Gleichgewicht:

Das lebendige Rauschen

und die Sanftmut des Lebens,
die uns zuversichtlich zuflustert:

ALLES wird WIEDER gut!
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Was auch immer passierte:
Ich bin immer noch DA und
wertvoller als jemals zuvor!

Modul 5
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- Auch durch ein NadeloR
kann man den

Modul 5
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' Foto: Rebekk®inseFedorov
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Manchmal
brauchen wir

die Sanftmut des
Himmels,

damit unsere Worte

beHUTsameawerden.

Modul 5
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Ehrfurcht

Ist das Gefuhl
nackt zu baden

im Schutz

von abertausenden
von saftigen Blattern
durchflutet

von einem

sanften und
milchigen
Lichtermeer.

Theresia Friesinge
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| Gluck hangt
me davon ab,
asam /2SS dU tust.
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Wer den
Unscheinbarkeiten
Aufmerksamkeit
schenkt,

macht Unsichtbares
der Welt wieder
sichtbar.

Das innere Glick
offenbart sich eher
im Unsichtbaren
als im
Offensichtlichen.
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In der Tiefe
wartet das Potenzial,
um entdeckt zu werden.

Die Angst friert es nur ein.
Hinter der Angst liegt
das Potenzial brauch.

Es wartet darauf,
befreit zu werden.
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There Is a way between voice and presence where information flc
In disciplined silence it opens. With wandering talk it closes.




