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- Agenda Uber zwei-drei Tage

Aktive Auseinandersetzung mit Fragen — Funf Ziele der Fortbildung in Verbindung mitden,,life skills“
der World Health Organization von 1994 — Ubung: Qualitative Fragen zu Resilienz stellen.
Resilienzkompetenzen mit der Hand-in-Hand-Methode entwickeln.

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

Definition von Resilienz

Resilienzforschung

Protektive Faktoren, personliche Merkmale und Quellen von Resilienz

Resilienz versus Auffalligkeit

Vulnerabilitat und Resilienz

Die Neurologie der Empathie: Was ist Empathie?

Entwicklungspsychologische Empathiekonzepte

Empathie als Schlissel fiir den Aufbau von Resilienz

Bewaltigungsstrategien und Handlungsspielraum —

Aufbau von Selbstempathie in Bezug auf padagogische Fachkrafte undin Bezug auf die zu
betreuenden Kinder/Jugendlichen...

Die Inklusive Kommunikation als ganzheitliches Resilienzkonzept

Partizipationund die Padagogik der Achtung als Resilienzkonzept

Madchenspezifische Resilienzunterstiitzung

Starken- und Schwachen inkludieren

Resilienz weitergeben lber Resilienzmethoden: (Seerosenmodell, Inseltag, 7 Schliissel ...)
Stressmanagement—Copingstrategien

Schlussfolgerung und Evaluation

EMPATHIE



f Aktive Auseinandersetzung mit 10 Resilienzfragen

1. Wasist Resilienz und was sind Faktoren/Risiken, welche die Resilienz begiinstigen bzw.
verhindern?

2. Wassind die Aussagen der Resilienzforschung fur die Alltags- und Stressbewaltigung

nach den neuen Erkenntnissen der Hirnforschung und der Empathieforschung, vertreten

durch die Neurowissenschaftlerin Dr. Tanja Singer?

Was sind meine eigenen Resilienzressourcen, -spuren und -strategien?

4. Wie kann Selbstbewusstsein aufgebaut werden und was sind die Komponenten einer
selbstbewussten-resilienten Kommunikation?

5. Wie konnen eigene Resilienzfaktoren gepflegt werden?

Das Konzept der 10 Resilienzsaulen.
: 6. Wasist der Unterschied zwischen emotionaler und kognitiver Empathie und wie kann
durch Empathie resilientes Verhalten gefordert werden?

7. Welche praktischen Ubungen gibt es, um Resilienz noch effizienter im System
Kindertagesstatte aufzubauen? Wie kann die ,,Annahmespirale” bei Kriseninterventionen
nach Erika Schuchardt im Team produktiv eingesetzt werden?

8. Wie kann die Resilienz mit konkreten partizipativen Angeboten schon bei Kindern
unterstiitzt und nachhaltig aktiviert werden?

Umgang mit der ,,Schritt-fur-Schritt-Resilienz-Methodik”.

9. Wasist der personliche und gesellschaftliche Vorteil tiber Resilienz Bescheid zu wissen?

10. Was ist mein personlicher Zusammenhang zwischen Resilienz, Gelassenheit und inneres
Glick und wie kann mir das Wissen um die Positive Psychologie nach Martin Seligmann
dazu verhelfen, das Gute noch zu vergolden?
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1. FUnf Ziele der Fortbildung

1.

Konzepte zur Resilienzunterstiitzung im Einzelfall und in der
Gruppenarbeit planen und umsetzen konnen.

Die eigenen Starken und Ressourcen erkennen, um diese
stimmig-authentisch auf die Resilienzforderung Gbertragen
kdnnen.

Die Vorteile im Prozess der Selbstempathie

(Gefuhls- und Wertebewusstsein und -regulation)

und im bewussten Einsatz von Empathie (kognitive und
emotionale Empathie) neu entdecken und anwenden
lernen.

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

EMPATHIE



1 Resilienz: Die robust-zarte Durchhalte-

JLDUNGSINSTITUT FU Kompetenz aus der frihen Kindheit nutzen.
EMPATHIE -

Mit innerer
Starke die
Innere
Schwache
annehmen
lernen.

Was sind Deine
Steh-AUF-Qualitaten?



- 1. Life Skills = Psychosoziale Gesundheit

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

Kreatives Denken
Kritisches Denken
Fahigkeit, Entscheidung treffen zu konnen EEIbSt'
Problemlésefahigkeiten Empathie
Effektive Kommunikationsfahigkeit
Interpersonale Beziehungsfertigkeiten
Geflhls- und Bedurfnisbewaltigung

10. Stressbewaltlgung )

(WHO 1994, Gbersetzt von Bihler/Heppekausen 2005)
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1. Ubung: Qualitative Fragen stellen

Jpnt

Stellen Sie sich qualitative Fragen zu diesem Thema. Was will ich heute
uber Resilienzlernen? Durch die Auseinandersetzung mit den Fragen,
werden wir dannam Ende der Fortbildung qualitative Antworten
erhalten. Die Fragen auf Buntpapier aufschreibenundim Plenum
vorstellen. Vielleicht gibt es ja auf manche Fragen gleich eine Antwort
und manche Fragen brauchen selbstverstandlich etwas Zeit.

Beispielsfragen:

Stellen Sie sich weitere personliche Fragen zu lhren Resilienzthemen,
denn qualitative Fragen ergeben hochwertige qualitative Antworten.



Fragen zur Wissenschaft der Gedankenfihrung

Jpnt

Was macht die Seele stark und robust?

2. Wie schaffen es manche, trotz widriger Umstande,
gliicklich zu sein?

3. Wie gehen sie mit Risikofaktorenum?

Was sind ihre inneren Bedingungen fur die Widerstandkraft des
Lebens?

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

3Sat scobel Talkrunde:
Was die Seele stark macht - Resilienzforschung

www.youtube.com/watch?v=T1tdCBxJI5A



f /wei Schlisselkonzepte:

Film?
1. Alles hatte Sinn und Bed

; 2. Die anderen haben uns

Welche Gedanken hatten Sie bei diesem

eutung.

Halt gegeben.

Die StralRe hat uns sozia

Isiert.

Boris Cirulnyk, Resilienzforscher

EMPATHIE



Ich male fir Dich Deine Hande auf ...




2. Resilienzkompetenzen Hand in Hand entwickeln
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1.Schreiben Sie in die Finger lhre Kompetenzen.

2.Sprechen Sie darliber zu zweit und erganzen Sie
dann auch noch die Riickseite der Hande, indem
Sie folgende Punkte bericksichtigen. Kleiner Finger
fur K wie Korper. Ringfinger fur R wie Resilienz.
Mittelfinger fur M wie Miteinander. Zeigefinger
fur Z wie Ziele. Daumen fur D wie Dranbleiben.
So kommen Sie auf mind. 20 Kompetenzen.

3. Stellen Sie gegenseitig Ihre Kompetenzen VORNE
im Plenum vor, indem Sie die Rollen tauschen.
Sie sind der/die andere. Was kdnnen Sie gut bzw.
wie resilient sind Sie z. B.? Oder: Wie gut kdnnen
Sie an einer Aufgabe dranbleiben?

Am Ende wird das ,,H“ von Hand noch dazu
genommen und erganzt: Meine Haltung ist ...

4. Achten Sie auf die Gesichtszlige des vorgestellten

Teilnehmenden und nicht auf die Gesichtszlige
der sprechenden Person.

5. Gruppenreflexion: Welches Gefiihl hatten Sie,

als Sie mit Ilhren Kompetenzen vorgestellt wurden?
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Die eigenen Kompetenzen vorgestellt zu bekommen,
macht glicklich und stolz.




Wohlfuhlgefihle feiern. Ich habe mich zugehorig gefuhlt.
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3. Vorbilder und was lernen wir daraus?

14

Astrid Lindgren hat mit ihrer
Pippi-Langstrumpf-Figur uns viel Gber Resilienz gelehrt.

Thomas und Annika auf Pippi hochsehen und wie ihre Lehrerin auf sie
herabsieht.

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

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

Viel zu oft und viel schnell neigen Erwachsene dazu, den Blick zuerstdarauf
zu lenken, was ein Kind nicht kann, anstatt hinzuschauen, was ein Kind
kann. Jedes Kind besitzt Talente und Fahigkeiten. Sie zu finden und zu
verstarken ist die Aufgabe der Lehrenden. Lehrende seid ein bisschen Pippi.



3. Vorbilder und was lernen wir daraus?

Nur fur heute werde ich mich bemuhen, einfach
den Tag zu erleben —
ohne alle Probleme meines Lebens auf einmal

|0sen zu wollen.
Papst Johannes XXIII

1.
2%
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3.

Suche Dir ein Vorbild fir Resilienz.

Wie gehen Deine Vorbilder mit Veranderung
um?

Wie kann ich durch sie verstehen,
was da gerade bei mir passiert?

. Wie kann ich durch sie mit einem guten Bild

auf die Welt schauen lernen?

=11 1]
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3. Wozu brauchen Lehrende Resilienz?
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Sind Sie enthusiastisch in [hrem Beruf gestartetund
finden sich erschopftin taglichen Kaimpfen wieder?

Droht lhnen im taglichen Stress die Freude an IThrem
Beruf verloren zu gehen?

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

Sehen Sie sich den unterschiedlichsten Erwartungen
und Ansprichen ausgesetzt, gegen die Sie sich nur
schwer abgrenzen kdnnen?

Gruhl 2014, S. 19.



3. Resilienz und Selbstwirksamkeit

Das eine geht nicht ohne das andere.

Beides ist ein Glicks- und Lebenskonzept.

Ob das Glas halb voll oder halb leer ist, ist eine
grundsatzliche innere Haltung. Geht es weiter oder gehtes
nicht weiter?

Wie komme ich zum Ziel?

Wie gehe ich mit Enttauschungen um?

Alles eine Frage der Glaubenssatze.

17

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

Konzentrieren sich Menschen auf die Losung des Problem
oder konzentrieren sie sich auf die Problemsicherung.
Wie ist der Fokus dieser Menschen gesetzt?

~~~~~~~~~~ o EMPATHIE



4. Differenzierungen — Zugang zur Definition

Brainstorming:
Was ist ?
Was ist Selbstwirksamkeit?

18

Was ist Selbstempathie?

Wie kdnnen wir diese Begriffe voneinander
abgrenzen?

Wie greifen sie ineinander Uber?

=MIFA T HIE



4. Meine Definition

Resilienz ist eine Lebenskompetenz, die am
effektivsten mit Selbstempathie funktioniert.
Resilienz bedeutet, die Kompetenz zu haben,
erfolgreich mit herausfordernden Situationen
] umzugehen. Somit auch in der Lage zu sein,
zahlreiche optimistische Strategien zu
entwickeln, um sich selbst in belastbaren
Situationen immer besser kennenzulernen,
wie man zum Wohle ALLER adaquater und
fairer darauf agieren und reagieren kann.
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4. Zugang zu einer Definition

(

Resilienz (lat. resilire ,,zurtickspringen®, ,,abprallen®). Urspriinglich kommt
der Begriff von der Materialkunde und bedeutet Robustheitim Sinne von
Elastizitat. Demnach ist Resilienz ein weitlaufiger Begriff, der von vielen
renommierten Autorinnen unterschiedlich definiert wird. Eingefiihrt
wurde der Begriff von Jack Block in der Psychologiein den 50er Jahren
und mit der Zeit wird das Wort Resilienz als die Summe der Krafte,
die Menschen aktivieren, um mit Widrigkeiten des Lebens gut umgehen
20 zu konnen bzw. dass sie sogar noch aus diesen Widrigkeiten neue Starke
schopfen.

Resilienzist einerseits anteilig angeboren, andererseits lebenslang
erwerbbar bzw.ausbaufahig. In den ersten zehn Lebensjahren sind diese
Moglichkeiten am aussichtsreichsten.

Der Umgang mit Lebenskrisen unterscheidetsich auf die Weise, dass sie
als Herausforderungen angenommen, Faktoren des vorherigen Scheiterns
reflektiert und neue Bewaltigungstaktiken gewahlt werden.

1111111111 L
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4. Definition

1.

21 3.

Toleranz (Akzeptanz) eines Systems gegenuber
Storungen— Den Unterschied zwischen Toleranz
und Anerkennung wahrnehmen

Normalzustand mit kleinen Abweichungen, der
auch bei Storungenimmer wieder angestrebt wird
Psychische Widerstandskraft und Kompetenzvon
Menschen gegenuber Entwicklungsrisiken
Resilienz ist die Fahigkeit, schwierige
Lebenssituationen zu meistern, ohne daran zu
zerbrechen

Psychische und physische Starke —
der Wille zu Gberleben

EMPATHIE



4. Definition

Corina Wustmann, DJI, beantwortet in ihrem
Werk: , Resilienz — Widerstandsfahigkeit

von Kindern in Tageseinrichtungen fordern®
die ,Was heilst Resilienz?’ wie folgt:

22 ,Resilienz meint eine psychische
Widerstandsfahigkeit von Kindern gegentber
biologischen, psychologischen und
psychosozialen Entwicklungsrisiken.”

Wustmann (2004), S.18
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4. Definition — Was ist fur Sie Resilienz noch?

23
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Resilienzist die Fahigkeit, Ihren Kummer zu kanalisieren,
statt zu explodieren.

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

Resilienzist die Fahigkeit, sich zu wehren.

Resilienzist die Fahigkeit, Schwierigkeiten zu meistern.
Resilienzist die Fahigkeit, Riickschlage auszuhalten.

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

Resilienzist die Disziplin, Herausforderungenanzunehmen.

Resilienz fuhrt schlieBlich dazu, dass Sie am Morgen im Spiegel Ihr
frohliches und kein verbittertes, trauriges oder zorniges Ich sehen.

(Doubek 2003, S. 18).

EMPATHIE



4. Definition mit physikalischen Grundimpulsen

!  die Uberzeugung, kompetent zu sein: Ich kann etwas. Eigendrehung — Rotation).
* bedingungslose Liebe: Ich werde geliebt, so wie ich bin. (Drehung um andere — Revolution).
» stabile Werte, Urteilsfahigkeit: Das ist richtig, jenes ist falsch. (Schwerkraft — Bestandigkeit).

e gesunden Realismus: Das sind meine Stéirken und Schwédichen. (Fliehkraft — Ablosung,
Veranderung).

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

Das Korperschema —,,im eigenen Korper zu Hause sein® — gibt dem Kind Sicherheit. Es weil3,
wo innen und aulSen ist, und kannsich abgrenzen. Kérper- und Sinneserfahrungen helfen dem
Gehirn, den so genannten Homunkulus (Reprasentation eines kleinen Menschen mit
tberdimensionalen Lippen, Handen, Fingern und FifRen) auszubilden: Die verschiedenen
Wahrnehmungen werden integriert, im Gehirn verglichen, zugeordnet und verknUpft. Sie
bilden die erste Raumlageordnung fur die Kinder: Die Fil3e sind normalerweise unten, der
Kopf oben, die Arme seitlich. Kinder mit grundlegenden Bewegungserfahrungen Gbertragen
die gewonnenen Erkenntnisse bald auf andere Menschen und auch auf Tiere und kénnen sich
selbst auf einem Blatt darstellen. Ein Kind malt das, was es sieht und spurt; erst spater malt es,
was es weild. Fehlen auf einem Selbstbildnis z.B. die Finger, hilftihm der Hinweis eines
Erwachsenenin der Regel nur fir dieses eine Bild. Unterstitzt er jedoch die Wahrnehmung
der Finger durch Fingerspiele, Abzahlen der Finger, Anziehen von Finger- und
Einmalhandschuhen, so integriert das Kind dieses Wissen und wird sich kiinftig mit zwei
Handen und je funf Fingern malen.

r_d" = S
EMPATHIE
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Gesamtdefinition

Empathie und Resilienz sind die beiden Schllssel zur
Bildung. Resilienz bezeichnet die robuste Kompetenz,
Herausforderungen, Krisen und Veranderungen mit
innerer Starke wie ein ,,Felsin der Brandung” und mit
einer positiven mentaler Energie zu meistern.

Dies gilt fur alle Lebensbereiche im beruflichen Umfeld
und auch im privaten Umfeld. Resiliente Menschen
entwickeln eine resiliente-empathische
Kommunikationund sie erholen sich von Riickschlagen,
ntrigen und Schicksalsschlagen schneller. Sie sind
orasenter, stabiler und souveranerbesondersim
Umgang mit Konflikten.

EMPATHIE



f 4. Definition mit Grundimpulse nach Riemann

26

Die physikalischen Grundimpulse entsprechen im emotionalen Bereich
den vier Grundformender Angst (nach Fritz Riemann):

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

2. der Angst vor Selbstwerdung — als Ungeborgenheitund Isolierung
erlebt (depressiv),

3. der Angstvor der Wandlung — als Verganglichkeit und Unsicherheit
erlebt (zwanghaft),

4. der Angstvor der Notwendigkeit — als Endgultigkeit und Unfreiheit
erlebt (hysterisch).

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

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

EMPATHIE



Ubung zu Resilienz in Verbindung mit Angsten

1
2
3.
4

der Angstvor Selbsthingabe

der Angst vor Selbstwerdung
der Angstvor der Wandlung

der Angst vor der Notwendigkeit

Reflexionsibung

1.

27

Ful

Sind Sie eher ein Wandlungs-/Wechseltyp, ein Sicherheits-/Dauertyp, ein Ndhe-
oder ein Distanztyp?

Begeben Sie sich in vier Ecken eines Raumes, die dafiir bestimmt sind (Wechsel,
Dauer, Nahe, Distanz). Wo stehen Sie? Wer steht noch neben lhnen? Wer steht
kontrar von lhnen? Welche Ressourcen haben Sie und welche die anderen?

Wie wirden Sie einzelne Kinder, die Sie betreuen einordnen?

Was kénnen Sie in der Kita tun, um ihren eigenen Angsten sowie auch den Angsten
der Kinder/Jugendlichen entgegenzuwirken?

Wie genau kénnen Ihre Angste auf die Kinder (ibertragen werden?

Tauschen Sie sich aus und entwickeln Sie Ideen der Uberwindung der Angste.



' 5. Resilienzforschung

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

 Verhalten und Entwicklungvon 698 Kindern mit
Risikofaktoren wurden gesammelt und ausgewertet

5 e ca.1/3 wachstin schwierigen Verhaltnissen auf
(Armut, Krankheit, niedriger Bildungsstand, Gewalt,
Sucht, etc.)

 wiederum 1/3 dieser Hochrisikokinder entwickelte
sich zu stabilen, hoffnungsvollen, gesunden
Erwachsenen.Sie zerbrachen nichtinnerlich an den
Risikofaktoren ihrer Umwelt.

EMPATHIE



6. Protektive Faktoren

Resiliente Menschen

29

besitzen Beziehungsfahigkeit

sind hoffnungsvoll, kreativund mutig
haben ein positives Selbstkonzept

sind von ihrer Selbstwirksamkeit Uberzeugt

sind optimistisch und verfligen Uber ein aktives
Bewaltigungsverhalten

sind entschlossen und haben realistische Ziele
besitzen angepasste Problemldsestrategien (Coping)
haben die Kompetenz zu Einsicht und Reflexion

haben Humor und Fantasie

EMPATHIE



5. Personliche Merkmale

30

psychisch stabil (selbstsicher, ausgeglichen,
entspannt)

extrovertiert (durchsetzungsstark, gesellig,
freundlich)

offen (neugierig, vielseitiges Interesse,
experimentierfreudig)

vertraglich (empathisch, riicksichtsvoll,
grolSmuitig)

gewissenhaft (diszipliniert, ehrgeizig,
systematische Arbeitsweise, pflichtbewusst)

e
-MPATHIE



6. Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)
Ich bin ...

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

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

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

... nicht nachtragend, aber ich setze mich fir mich
und andere ein, wenn Unfaires passiert.

=MIFA T HIE



6. Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

32

Ich habe ...

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

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

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

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

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



6. Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

33

Ich kann ...

... mit anderen Gber Dinge reden, die mich angstigen oder
bekimmern.

... Losungenfinden fur Probleme, die ich habe.

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

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

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



f 7. Resilienz versus Auffalligkeit

34

Resilienz ist kein Ursache-Wirkungskonzept.

Das Resilienzkonzeptist ein multidimensionales
Wahrscheinlichkeitskonzept, das samtliche Lebensraume
eines Menschen beinhaltet und daher extreme
Verwendbarkeit auf unterschiedlichste Bereicheim Leben

bietet.

* mindestenseine verlassliche erwachsene Bezugsperson
(nicht zwingend Eltern)

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

* Leistungsanforderungen friih meistern
(Verantwortungsiibernahme als Starke)

EMPATHIE



f 8. Vulnerabilitat

Vulnerabilitat

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

Der Begriff hat die
Bedeutungvon
Verwundbarkeit”
oder ,Verletzbarkeit”.
Er wird in
verschiedenen
wissenschaftlichen
Fachrichtungen
(Medizin, Psychologie,
Soziologie ...)
verwendet.

35
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8. Vulnerabilitat

,... ISt eine in der Person verankerte, genetisch, biochemisch
oder auch durch Geburtstrauma bedingte Disposition,

Anfdlligkeit oder Sensibilitat” und somit eine
,Storung der Selbstregulationsfdhigkeit des Organismus,

die der Erkrankung ihren Manifestationsweg bahnt.”

(Karl C. Mayer, Facharzt fiir Neurologie, Psychiatrie und Facharzt fiir
Psychotherapeutische Medizin, Psychoanalyse)
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Bild: Hans Jirgen Rubin




8. Vulnerabilitat

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

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

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

v
v
v
v
v
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Tendenz: aktiv, impulsiv, aggressiv und leicht zu argern
Tendenz:von Routine gelangweilt und aulRere Reize suchend;
mangelnde Angst vor Konsequenzen der eigenen Handlungen;
wenig Einfuihlungsvermogen in die Gefliihleanderer Menschen;

unterdurchschnittlicher 1Q.

Jeder Mensch durchlauftin seinem Leben bestimmte vulnerable Phasen,
wie z. B. die Pubertit oder Uberginge von Ausbildungzum Berufsleben,
in denen eine erhohte Gefahr besteht, psychisch zu erkranken.

rrrrrrrrrr L
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Bild: Unbekannt

Strategien im Umgang mit
Vulnerabilitat entwickeln.



8. Vulnerabilitat

Vulnerabilitit als Stdarke
anerkennen und betrachten

,Ich weifs, dass Vulnerabilitét
der Kern von Scham und
Angst und unserem Kampf
um Wiirdigkeit ist.

Aber es scheint auch,

dass es der Geburtsort ist
von Freude, von Kreativitdt,
von Zugehdrigkeit und von
Liebe.” Dr. Brené Brown

39
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Die eigene Vulnerabilitat
anerkennen und lieben
lernen, bedeutet
Resilienzfahigkeiten zu
entwickeln und mitihnenin
optimaler Weise umzugehen.

Die faszinierende
verbindende
Schonheit liegt in

der Zartheit der Dinge.

40

Robust-zarte Menschen
kdnnen beides sein: Resilient
und empathisch fir andere,
weil sie fuhlen, was andere
fuhlen.
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Empathie und Resilienz sind der Schlissel
Zur
Bildung.

""|!:i.
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9. Entwicklungskonzepte der Empathie

42

Das Wissen uber Entwicklungskonzepte der
Empathie in den Bildungseinrichtungen steigert
den Resilienzfaktor enorm.

Die Kinder werden besser verstanden und sie
werden weniger Uberfordert.

Sie bekommen durch die Fachkrafte mehr
Empathie und kdnnen demnach mehr innere
Starke und Selbstwirksamkeit entwickeln.

Dies kommt dann besonders in stressigen
Situationen den Kindern zu Gute. Sie grenzen
andere weniger aus und sind kooperativer.

EMPATHIE



f 9. Die Neurologie der Empathie

43

Ful '

Llch fuhle, was Du fuhlst.“ Joachim Bauer

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

,Ein Spiegelneuron (Plural: Spiegelneurone oder Spiegelneuronen) ist eine
Nervenzelle, die im Gehirn von Primaten beim Betrachten eines Vorgangs
das gleiche Aktivitatsmuster aufweist, wie es entstiinde, wenn dieser
Vorgang nicht blof8 (passiv) betrachtet, sondern selbst (aktiv) durchgefiihrt
wirde. Auch Gerausche, welche mit bestimmten Handlungen assoziiert
sind, verursachen bei einem Spiegelneuron dasselbe Aktivitatsmuster,
welches die aktive Handlung verursachen wurde.” Aus wikipedia

Die Spiegelneurone sind mit verantwortlich, dass eine hohe Empathie und
Intuition beim Menschen moglich ist. Die Emotionen werden im Mandelkern
und in den Verbindungen zum Assoziationsbereich der Sehrinde vermutet
(Spindelzellen — sehen etwas anders aus als der tblich Neuron)

=131 11
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' 9. Die Neurologie der Empathie

FUr die Deutung von Emotionen scheint die Mandelkern-
Kortex-Schaltung verantwortlich zu sein.

Sie spielt bei der Einleitung bestimmter Kérper-Reaktionen
eine grolSe Rolle.

Bei einem Test mit Ehepaaren wurde festgestellt, dass

y die EinfUhlung dann am hochsten war, wenn der andere
physiologisch genau so reagiert wie der Einfihlende
(Pacing). Mit Zorn ist Empathie nicht moglich und auch
nicht, wenn physiologisch der andere ganz anders reagiert.

EinfUhlung findet nur dann statt, wenn die Korper bewusst

und unbewusst in Ubereinstimmung sind
(Goleman 1997, S. 137).

EMPATHIE



9. Was ist Empathie?

Empathie besteht aus zwei Teilsystemen. Es gibt ein:
1. Kognitives Teilsystem (KT) und ein
2. Empathisches Teilsystem (ET) im Gehirn.

Hohe geistige Empathie kann sehr sinnvoll sein.

Es geht nicht immer um eine Balance. Manchmal ist das Herz
45 (in der Padagogik) sinnvoll und manchmal der Verstand

(Forensik). Der kognitive Anteil ist sehr verlasslich und kann

auch gemessen werden.

Wir brauchen gerade in helfenden Berufen den Abstand,

um wirklich helfen zu konnen.

Empathie ist eine ALS-OB-Gefiuihlsansteckung (ET) und
manchmal nicht (KT).

c"'/ : i
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9. Was ist Empathie?

In diesen beiden Teilsystemen gibt eine grolse Bandbreite
(Facetten) von Empathie — von Automatismus bis hin die Augen
vor Gewalt zu verschlieRen und Uberhaupt keine Empathie zu
fuhlen (Gefuihlsblindheit — Gemutsarmut — kiihle Distanz).

Was heifdt es konkret:

1. Flirsorglichkeit
(aktives Interesse, dass es den anderen gutgeht).

46

2. Bindungsgefuhl
3. Verantwortungsgefiihl fiir den anderen (oft fiir Kinder).

4. Mitgefiihl (sich bewusst und unbewusst in den anderen
hineinversetzen — seine Perspektive annehmen.
Emotional mitschwingen.




f 9. Was ist Empathie?

HZV-Methode von Dr. Walter Mobius (Heidelberg)
1. Hinsehen

2. Zuhoren
3. Vertrauen
Mimik, Gestik, Verhalten, sichtbare Gefiuihle.
7 Antworten, um zu verstehen xives zunsren-sefunie vermuten
kAuf Vorschuss ... Vertrauensglaubenssatze weitergeben
und weiterverschenken.

18-Sekunden-Methode:

»lch weil}, es geht Ihnen nicht so gut. Ich bedaure, dass Sie nicht gleich drankommen.

Ich bin gleich wieder da und kiimmere mich dann umgehend um Sie.“ Menschen wollen nur
wahrgenommen werden. Wir Gibersehen so oft die Menschen und besonders Kinder in ihren GeflihIswelten
und Geflihlsqualitaten: ,,Du hast gar keinen Grund zu weinen!“Das ist bewertend und adultistisch und hat
nach den neuen Erkenntnissen der Hirnforschung im Padagogischen Alltag keine Aktualitat mehr.

Richtig ware zu sagen: ,Ich sehe, dass Du weinstund dass Du traurig bist, weil Du nicht mehr in den Garten
kannst.“ Empathie geben. ,Wir haben jedoch vorhin gemeinsam besprochen, dass wir spater nicht mehr in
den Garten gehen. Weilst Du noch?“ Situation beschreiben und meistenist alles wieder gut.

EMPATHIE




9. Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

48

Niveau O nach Selman — 3 — 6 Jahre

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

erkennen.

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

Griunde:

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

2. Kind vermischt immer noch die subjektiven (psychologischen)
und die objektiven (physikalischen) Aspekte der sozialen Welt
(z. B. Gefluihle und beobachtbare Akte oder intentionale und
nicht-intentionale Akte).

EMPATHIE



9. Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

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

1. Kind versteht, dass Perspektiven — selbst bei gleichartig
wahrgenommenen sozialen Umstanden — des Selbst und des
Anderen entweder gleich oder voneinanderverschieden sein
kdnnen.

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

49

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

EMPATHIE



- 9. Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman
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Niveau 2 nach Selman — 8 — 10 Jahre

Reflexives Verstandnisder Subjektivitat

1.

Kind kann seine Gefihle und Gedanken aus der Perspektive einer
anderen Person reflektieren.

Kind kann sich selbst an die Stelle eines Anderen versetzen und
das Selbst dem Anderen gegenuliber
als Subjekt begreifen.

Bewusstsein von der Beziehung zwischen den Perspektiven des
Selbst und des Anderen.

Erweiterung der Reziprozitatvon Handlungen

(er arbeitet fir mich —ich arbeite fiir ihn) mit Reziprozitat von
Gedanken und Gefuhlen (ich weilR, dass er mich mag; er weils,
dass ich ihn mag).

=131 11
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9. Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Wechselseitige Perspektivenkoordination

Neues Bewusstseinsniveau
(durch Erfahrung reziproker Perspektiven).

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

Fahigkeit, die Perspektive einer dritten Person einzunehmen.

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

Jpnt



- 9. Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman

Niveau 4 nach Selman —ab 12 Jahre
Perspektive der sozialen Bezugsgruppe

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

52

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

EMPATHIE



- 9. Entwicklungskonzept der Empathie nach Selman
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Niveau 3:

Gegenseitige Perspektiventibernahme (10— 15 Jahre)

e Fahigkeit die Perspektiven als System wahrzunehmen
Niveau 4:

Gesellschaftlich Perspektivibernahme ( ab 12 Jahren)
e Gesellschaftliche, moralische Perspektiven anwenden

e Soziale Perspektiventibernahme gilt als einflussreicher
Erfahrungsfaktor der moralischen Entwicklung.

e Mit zunehmender kognitiver Reife erlangt man die Fahigkeit
die Sichtweise eines anderen einzunehmen.

Aus:

http://www.uni-bielefeld.de/ikg/zick/hilfreiches_Verhalten 2.pdf

Empathie und prosoziales Verhalten von Tobias Dreher und Felix llbring

EMPATHIE



8. Weitere Entwicklungskonzept der Empathie

i Entwicklungspsychologische Konzepte von Piaget (moralische

| Entwicklung) und Kohlberg (moralisches Urteilen) inspirierten Selman
| nach Niveaus sozialer Perspektiventibernahme (Empathie) zu suchen:

Niveau O:
Egozentrisch (3 — 8 Jahre)

Keine Unterscheidung zwischen der eigene Interpretation und der der
anderen.

54

Niveau 1:

Differenzierte Perspektiventibernahme (5 -9 Jahre)
Unterscheidungzwischen eigener Perspektive und der der Anderen.
Niveau 2:

Selbstreflexive Perspektivenlibernahme (7 —12 Jahre)

Wachsende Fahigkeit Gedanken und Handlungen aus der Sicht eines
anderen zu betrachten.

EMPATHIE



Adaquat mit Wissen umgehen

_ﬂ__'_._-

e,

Du bist jetzt ein
postoperationales

Kind* in einer
Ubergangsphase —alsc:l)' ht'?r
jetzt endlich auf, so anm.l.mﬂ.g
,y sein und standig

55

EMPATHIL



Gluckliche Perspektivenubernahme
N

Ich habe Dich
_ auch vermisst.

Diese standige
Fragerei macht

mich ganz
fertig.

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




9. Entwicklung der Perspektivenubernahme

1. Es werden Unterschiede in der sozialen Perspektive als
Moglichkeit erkannt, ohne dass angegeben werden kann,
welches Denken, Fihlen und Wollen ihr entspricht.

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

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

4. Es werden Fahigkeiten erworben, das durch
Perspektivenibernahme gewonnene Verstehen planvollinder
sozialen Interaktion einzusetzen.

Flavell et al. 1968, dt. 1975.
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Selbstempathie fragt nicht
wie die Selbstkritik,

was ist falsch an Dir,

sondern was ist GUT fur Dich.



10. Aufbau von Selbstempathie

Kristin Neff ist Professorin fur Psychologie und
Personlichkeitsentwicklung an der Universitat

von

Sie war die erste, die das buddhistische Konzept
des Selbstmitgefihls psychologisch erforschte.

Darauf aufbauend entwickelte sie, gemeinsam
mit Christopher Germer, das achtwdchige
Programm: ,Achtsames Selbstmitgefthl®.

Auf der englischsprachigen Website
self-compassion.org stellt Kristin Neff ihre Arbeit

VOr.

v



10. Aufbau von Selbstempathie

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

Nach Kristin Neff ist Selbstmitgefihl

ein
und sie begrundet

das mit drei Kernkomponenten.

v



10. Aufbau von Selbstempathie

Tl '
| Treereiaa Foieimgis E M'ﬂﬁTFI E

Die drei Kernkomponenten von Selbstempathie

1. Freundlichkeit mit uns selbst
2. Ein Gefuhl von Mitmenschlichkeit
3. Ein ausgeglichenes, achtsames Bewusstsein.

Freundlichkeit offnet die Herzen dem Leid gegentlber,
damit die Menschen sich das geben konnen, was sie von ihrer Natur
her brauchen (siehe die ,empathische Gesellschaft®).

Mitmenschlichkeit 6ffnet dem Menschen die grundlegende
Verbundenheit mit allen Wesen, damit diese erfahren,

dass sie nicht allein sind.

Achtsamkeit 6ffnet den Menschen fur den gegenwartigen Moment,
damit er seine Erfahrung mit mehr Leichtigkeit annehmen kann.

Zusammen manifestieren sich diese Komponenten in einem Zustand
von warmherziger verbundener Prasenz.

111



10. Aufbau von Selbstempathie

Wir brauchen den Aufbau von Gefihls- und
Wertebewusstsein:

,Der Begriff 'Gefuhlsbewusstsein' musste
erfunden werden, um in einem Wort das
auszudrucken, was flr jeden Menschen so
wichtigist: Sich seiner Geflihle bewusst zu sein”
(Hillenberg/ Fries 1998).
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Ubung: Pseudogefiihl versus Herzgefuhl.
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11. Aufbau von Selbstempathie tUber die acht Schritte zur Selbstregulation

Raum &:
Zielvereinbarungen

‘L?I ﬁ Zieleebene

\ 4

Erkenntnisse

——> Vereinbarungsebene

Selfcommitments
Handlungsoptionen

Raum 5: O —_— Werteebene
Werte/Bediirfrisse b

Raum 4:
Stimmig-authentische Gefiihle

D)
~
O
=
Q.
(V)
.
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Geflihlsebene

Raum 3:

Reframing/Glaubenssatzsystem
Kooperation zwischen Denken und Gefihl

Raum 2:
Inklusion und Genehmigung von
Vorurteilen und Interpretationsgefihlen

Verurteilungsebene
Unbewusste Ebene
Inklusionsebene

—
> Denkebene
—

Subjektive Wahrheit und Beobachtung der Situation —> Wahrnehmungsebene.




11. Resilienz und Inklusive Kommunikation

Jpnt

Resilienz ist keine lebenslange Kompetenz, die, wenn sie
einmal erworben wird, ein Lebenlang abrufbar ist.

Resilienzbildungsgsprogramme sind Angebote,

die vorwiegend den Bereichen der Pravention und
Gesundheitsforderung liegen. Sie legen wert auf die
Starkung der Schutz- und Resilienzfaktoren und legen auch
ihren Fokus auf Risikoeinflisse, um Einbriche zu
verhindern.

Resilienz funktioniert nur im Kontext einer Inklusiven
Kommunikation.



12. Partizipation und die Padagogik der Achtung

Jpnt

Die Menschenrechte von Janusz Korczak in der

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

Kinder, die eine

(Gegenseitige Anerkennung) erfahren, lernen,
andere Menschen und Lebewesen ebenso zu
achten, anzuerkennen und zu respektieren.




12. Partizipation und die Padagogik der Achtung

Fn/t

1. Das Recht des Kindes auf den Tod

,Aus Furcht, der Tod konnte uns das Kind entreilRen,
entreiRen wir das Kind dem Leben; wir wollen nicht,

‘dass es stirbt und erlauben ihm deshalb nicht zu leben.”
Korczak 1996-2005, Band 4, Seite 49 — ,Samtliche Werke®“.

Die Uberfiirsorge missachtet das Recht auf Freiheit,
Selbstbestimmung und Selbsterfahrung. Das Kind bendtigt
aber einen Freiraum, um eigene Erfahrungen zu sammeln.
Das bedeutet nicht die Ablehnung jeder erzieherischen
Fursorge: ,, Aber nein: ich méchte nicht ein UbermaR an
Aufsicht gegen ihr volliges Fehlen austauschen.”. ebd. seite 53



12. Partizipation und die Padagogik der Achtung

2. Das Recht des Kindes auf den heutigen Tag

Dieses von Korczak formulierte Recht scheint selbstverstandlich
ZuU sein, es ist aber bis in der heutigen Zeit noch nicht ausreichend

umgesetzt.

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

Sie stllpen ihre eigenen Gedankenkonzepte auf das Kind und
wilnschen, dass die Kinder ihren Vorstellungen entsprechen.
Sie pressen das Kind in das Erwachsenen-Forderkonzept hinein
und nehmen zu wenig das Kind im Augenblick wahr und
begleiten es in diesem Potenzialentfaltungsaugenblick.

Jnt



12. Partizipation und die Padagogik der Achtung

v

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

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

und das Bose zu
uberwinden. Er weil3, dass die
Voraussetzung dafur, die

des Kindes ist.



- 12. Partizipation und die Padagogik der Achtung
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Wissen die Kinder, dass sie RECHTE haben?

1. Wie konnten Sie ein Projekt beginnen, dass die Kinder- bzw.
Menschenrechte thematisiert?

2. Wie kommen die Jugendlichen zu einer Meinung tber die
Kinder- bzw. Menschenrechte?

3. Wie kdnnen Sie die Jugendlicheschon im Vorfeld der Planung
miteinbeziehen?

Oft werden die Kinder/Jugendliche ,vergessen®”. Das ist keine b6se
Absicht, sondern Gewohnheit. Immer daran denken, welche
Aufgaben kdnnten auch schon Kinder/Jugendliche ibernehmen,
weil sie daflir gerade eben ,,nicht zu klein“bzw. nicht zu unreif
sind. Wenn wir Kindern/Jugendlichen etwas zutrauen, dann
wachsen sie Uber sich selbst hinaus.



12. Partizipation und die Padagogik der Achtung

Risikoreiche Lebensphasen Jugendalter:
friuhe Kindheit

70 [

Ubergang
Ubergang
Pubertat (

Kinderkrippe

Kinderkrippe-Kita
Kita-Schule

dentitatsfindung)

Ubergang Schule-Ausbildung

,aullerplanmalige” Phasen wie Umzug,
Scheidung der Eltern, Krankheit, Schulwechsel,

etc.)

"‘|I|i'
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- 13. Madchenspezifische Resilienzunterstitzung

71k

1.

Die Sichtweise verandern:
Wie sehe ich die jugendlichen Madchen? Nicht die Madchen sind
krankund schwierig, sondern die Verhaltnisse, in denensie leben.

Die Verhaltnisse verandern:

Welche Verhaltnisse konnen ausgehandeltwerden, damit die
Madchen in die Eigenverantwortung kommen, ohne zu viel Druck
aufzubauen.

Die Beziehung verandern:

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

Die Handlungen verandern

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

Methode: Lernzonenmodell

EMPATHIE



| 14. Starken- und Schwachen inkludieren ‘

Stiarken starken,
um Schwachen

zu schwachen.

Zeichnung:
Livezeichner
Thomas Alwin Muller

Wertschopfung durch Wertschatzung!
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14. Starken- und Schwachen inkludieren

73

Wie kann ich die Starken der Madchen
hervorheben?

Wie kann ich die Schwachen schwachen?

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

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

'''''''''''''''



15. Methodenkoffer fur Resilienz

‘wenn die Haltung

nicht stimmt.
-y

v

1
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15 Resilienz weitergeben

Jpnt

Menschen konnen am besten Resilienzannehmen von
Menschen, die selbst resilient sind.

Allein durch lhreinnere und aulSere Prasenz, Ihre Art,
die Dinge zu l6sen bzw. einfach nur lhre natlrliche Art,
dass Sie DA sind, wenn andere (Kinder, Jugendliche,
bedurftige Menschen ...)Sie brauchen, ist ein nicht zu
unterschatzender hoher Resilienzfaktor.

Was konnen Sie tun, damit Sie in herausfordernden
Bildungssituationen resilient bleiben und nicht mit
eigenen negativen Mustern reagieren?



15 Resilienzubung mit der Placemate-Methode

1. Wie konnen Sie heute/in dieser Stunde/Minute ...
Glick weitergeben?

2. Was konnte lhre Schiiler, Kinder, Machen, Jugendliche
heute besonders ermutigen?

3. Was speziell konnte sie froh machen,
wenn sie unglucklich sind?

4. Wie kannich heute meine eigene Zuversicht und
Optimismus bedienen?

5. Was kannich tun, um innerlich ruhig und in der
wertschatzenden Haltung zu bleiben?

Jpnt



15. Resilienzibung mit der Placemate-Methode

Jpnt

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

Was
Welc
Was

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

kannich tun, um sie in ihrer Losungsfahigkeit zu

inspirieren?

Mit welchen drei Ideen gehe ich heute an meine Arbeit

mit den Kindern/Jugendlichen heran?



15. Resilienzibung mit der Placemate-Methode

Jpnt

. Welche Gelegenheit bietet sich heute, damit die Kinder

und Jugendliche mehr Selbstverantwortung tbernehmen?

. Was kann ich tun, um sie darin zu unterstutzen?
. Was lasse ich heute, weil es nicht meine Verantwortung

ist?

. Welche Methode der Selbstregulierung konnte fir meine

Kinder/Jugendliche heute einen kleinen positiven
Unterschied bewirken?

. Wie kannich ihnen am besten Selbstregulierung

vermitteln?

. Was will ich heute selbst tun, um meine Selbstregulierung

im Griff zu haben?



15. Resilienzibung mit der Placemate-Methode

Jpnt

Was kannich anbieten, damit die
Kinder/Jugendlichen etwas liber die positive
Beziehungsgestaltunglernen?

Was kannich tun, um dazu beizutragen?
Habe ich heute ausreichend Starken gewurdigt?

Was tue ich heute selbst flir meine
Beziehungszufriedenheit?

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



15. Resilienziibung mit der Placemate-Methode

Jpnt

Was konnten die Kinder/Jugendliche heute
Erfreuliches fur ihre Zukunft lernen und tun?

Was kann ich selbst dazu beitragen?

Was tue ich heute, damit ich an die Zukunft glauben
kann, auch wenn die Vergangenheit viel zu winschen
Ubrig lasst?

Was kannich tun, damit ich meine Sichtweise der
Vergangenheit verandern kann, um im Hier und Jetzt
der Zukunft entgegenwirken zu kénnen?

Wie genau komme ich in das Precensing
(Prof. Dr. Scharmer) bzw. wie kann ich selbst einen
realistischen Sinn fur die Zukunft entwickeln?



Schenke mir starke Wurzeln,
damit mein Stangel UNTER der Wasseroberflache
gerade nach oben wachsen kann.
Nur so kann ich prachtvoll mein Potenzial der Welt
zeigen.




- 15. Resilienz-Ubung: Das Seerosenmodell

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

2. Langer Stangel unter dem Wasser = Denkstruktur,
Haltungen, Einstellungen, Meinungen, eigene Maxime,
Uberzeugungen, Annahmen, Motivationen, Interessen,
Prinzipien ...
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3. Wurzel der Seerose = Intrinsische Bedurfnisse, Werte,
Emotionen und Gefiihle (Frohsinn, Angste, Unsicherheit
...), Pragungen, verinnerlichte kulturelle Bedingtheit,
Intrinsische Ursprungsmotivationen, die emotional
stark besetzten Werte sinngemal zu erfullen =
Bedurfnis nach einem SINN in der Gemeinschaft ...

EMPATHIE



15. Resilienz-Ubung: Das Seerosenmodell

1. Suchen Sie sich ein Kind/Jugendlicher aus Ihrer Gruppeaus.

2. In welchem Empathieniveaunach Selmannschatzen Sie das Madchen/Junge
ein? GestaltenSie auf einem Blatt Papier das Seerosenmodell. Malen Sie mit
Buntstiften eine Seerose und ein Blatt iber dem Wasser, den langen Stangel
unter dem Wasser und die Wurzeln tiefim Boden. Schreiben Sie zu den drei
Bereichen, die von Ihnen wahrgenommenen Verhaltensweisen, Gedanken und
Hypothesen nieder. Was genau wissen Sie Uiber das Kind? Was sagt das Kind?
Welche Information brauchen Sie noch,

B um es noch besser einschatzen zu kdnnen?
1. Wie ist sein Verhalten Giber der Wasseroberflache?
2. Wie ist seine Denkstruktur unterder Wasseroberflache?
3. Wie sind seine Bedurfnisse, Pragungen, Werte, Emotionen und
Gefluhle tiefim Mutter-Boden verankert?

3. Was brauchtdas Kind/Jugendlicher selbstan Ressourcen oder aber auch von
lhnen odervon den Eltern (Fremdressourcen), um das jetzige Moral-Niveau
nach Kohlberg zu Giberwinden, damit es in die nachste Stufe kommen kann?
Was bieten Sieihm fur Alternativenan, die aus der nachsthoheren
Entwicklungsstufe kommen?

Trerviad Foisvmgis
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15. Eisberglbung

Eisberg-Uberzeugungen aufspiiren

Unbewusste Glaubenssitze werden als Eisberg-Uberzeugungen bezeichnet. Sie beeinflussen das
Denken, Handeln und Flihlen auf unbewusste Art und sind haufigrigide und unniitz.

Es geht darum, diese Uberzeugungen aufzudecken und auf ihre Giiltigkeit zu Gberpriifen.

Problemlosekompetenz trainieren
Hierbei wird trainiert, Probleme zu analysieren und flexible Mdglichkeiten zur Losung zu finden.

Ent-Katastrophisieren

Das Ziel des Ent-Katastrophisierens ist, aus dem Gedankenkarussell lahmender und
o angsterregender Katastrophenszenarien auszusteigen und zu einer konstruktiven
Krisenbewaltigung durch zielgerichtete Planung zu gelangen.

Beruhigen und Fokussieren

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

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

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

i 3 |
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- Der Wind am Strand ist eine Katastrophe gewesen.

,Mein Leben bestand aus lauter Katastrophen,

von denen die meisten nie emgetroffen sind.”
Michel de Montaigne i

Katastrophieren
Sie auch gerne?
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Wie kdbnnten Sie
die scheinbare
Katastrophe

in Segen
verwandeln?

EMPATHIE



Wie resilient warst Du als Kind?

8 Wenn Du Dir erlaubst,
Deine kindliche
Neugierde und Offenheit
wieder zu leben,

dann wirst Du erleben,
wie Dein Leben das
Kindsein Dir wieder
erlaubt.

Foto unbekannt




Wie resilient warst Du als Kind?

Denke nach, wie Du als Kind warst, wenn Dir etwas nicht gelungen ist?

2. Hast Du gleich aufgegeben oder hast Du um Unterstlitzung gefragt? Welche
Strategien hattest Du mit Widerstanden umzugehen? Wie bist Du mit dem
Gefuhl des Scheiterns umgegangen? Was Dir heute wie ein Weltuntergang
vorkommt, war damals vielleicht eine Herausforderung, es am nachsten Tag
wieder zu probieren.

Du hast so lange ausprobiert, bis Du den Purzelbaum geschafft hast, oder?

3. Nehme die Kompetenzen und die ,, Zahigkeit” Deines ,,inneren Kindes“ wieder
auf und lerne daraus.

4. Schreibe sie auf und uberlege, welche Glaubenssatze Du heute brauchst,
damit Du sie wieder auf diese Kompetenzen zurlickgreifen kann.

5. Wie kannst Du heute Deine Seele vor Verletzungen besser ,,schitzen®, um nicht
an Kleinigkeiten innerlich zu zerbrechen? Wie kannst Du wieder etwas
,robuster” werden, ohne den anderen gleich mit Worten zu verletzen (So Du
mir, so ich Dir)? Schreibe Dir die Ideen und die gefundenen Glaubenssatze auf
und verinnerliche sie.

jﬂf B



Erlaube es Dir, Deine Potentiale zu zeigen

Wenn Du Dir erlaubst,

ZUu entscheiden,

dann erlaubst Du Dir auch,
Dich fir Deine
Entscheidung immer mehr
und mehr zu 6ffnen.

Zeige Dich der Welt,

so wie Du bist.

Inkludiere die Angst,

Du warst nicht richtig,

so wie Du bist.

Deine Bliten sind

und

Hans Jiirgen Rubin Fotografie




Was erlaubst Du Dir heute nicht mehr?

1. Denke daruber nach, was Du als Kind gerne
gewollt hattest. Es wurde Dir jedoch verboten.

2. Was kannst Du heute tun, damit Du es Dir wieder
erlaubst?

3. Was erlaubst Du Dir gerade am wenigstens?
Schreibe es auf.

4. Treffe nun eine Entscheidungund erlaube es Dir.

5. Mache mit Deiner neuen Erlaubnis Erfahrungen.
Wie geht es Dir damit? Spurst Du wieder die
Lebendigkeit Deines ,inneren Kindes“?




Etwas geschafft
zu haben,
macht resilient.

Es gibt keine
grollere Freude
als die
gemeinsame
Erfolgsfreude.



Der lebendige Vertrauens- und Resilienzstern.
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Finde Deinen Moment of Excellence

1. Welche wunderbare Resilienz-Erfahrung hast Du in der
Kindheit gemacht?

2. Was hast Du da gesehen, gehort, gefiuihlt, geschmeckt und
gerochen?

3. Hole Dir diese Erfahrung ganz nah her und gestalte gedanklich
das Gefuhl noch intensiver. Lass’ Dir daflir Zeit oder lasse Dich
fuhren. Gestalte Dir die Bilder scharfer und bunter, so dass Du
alles prasent vor Deinem geistigen Auge hast, wie es damals
war. Wenn dann Gefuhl ganz da ist, dann ankern.

92

4. Ankere dieses Gefiuihl z. B. mit einem kinasthetischen Anker.
Lege Deine Hand auf das Herz oder driicke Deine Finger fur
sechs Sekunden zusammen.

5. Immer wenn Du es tust, fuhlst Du die Freude von damals.

e
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Freude Uber den gelungenen Moment of Excellence. ‘

EMPATHIE



einen if
Termin mit |
Simir selbst. /]

™
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Ich habe "I e

Resilienz

 heilst, fur sich
selbst sorgen
zu konnen.
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Heute Inseltag mit der besten Freundin.

Wirsagen,
dass wir uns

Wenn unsere
Manner

wussten, gegenseitig
dass wir nur therapieren.
Kaffee trinken ... Das klingt

besser.

EMPATHIE



Legen Sie bewusst Inseltage ein.

96

il

Einmal im Monat einen Inseltag gestalten—
privat und beruflich.

Wie konnte er aussehen? Visionieren Sie.

Malen Sie ihn auf oder konzipieren Sie lhren
Inseltag im Team.

Setzen Sie ihn um.

Reflektieren Sie anschlieldend, wie es am

nseltag war? War es genau richtig so oder
konnte man noch etwas daran verbessern?

Mehr Qualitat geht immer.




| Wie resilient sind wir im Team?

e/

Eine Mitarbeiterinist draullen und die anderen verstricken sich mit den
Handen.

Sie wird reingerufen und sieht den Knoten.

Was wird sie tun?

Die anderen klaren erst einmal nicht auf.

Sie muss fragen oder sie wird einfach anfangen etwas zu tun.

Wenn sie Hilfe braucht, muss sie um Hilfe fragen. Keiner darfihr, von
sich aus helfen.

Wie geht sie vor, wenn es nicht weitergeht?

Anschliefend wird reflektiert. Wie hat die Gruppe es ausgehalten, nichts
zu sagen? Wer hat sich vielleicht doch eingemischt?

Wie ging es der Entstrickerin? Wie ist sie vorgegangen? Selbstbewusst,
unsicher ...

Was brauchtsie, um sicherer zu werden, in Situationen in denen sie,
aber auch die Gruppe nicht weil, wie es weitergeht?

EMPATHIE



| Wie resilient sind wir im Team?

98

1.

Ein Teammitglied ist freiwilligdraulien und die anderen verstricken sich mit den
Handen. Der Gruppenknoten kann sehr kompliziertausfallenund zwei oder
drei stehen ebenso im Kreis jedoch umgekehrt —sie schauen alsoin die andere
Richtung.

Das Teammitglied wird hereingerufen und siehtden Knoten. Was wird sie tun?
Die anderen klaren erst einmal nichtauf, was zu tun ist. Sie muss fragen oder
sie wird einfach anfangen, etwas zu tun. Wenn sie Hilfe braucht, ist es allein
ihre Aufgabe, um Hilfe zu fragen. Keiner darf ihr, von sich aus helfen.

Wie geht sie vor, wenn es nicht weitergeht?

Anschliellend wird reflektiert. Wie hat die Gruppe es ausgehalten hat, nichts zu
sagen? Wer hat sich vielleicht doch eingemischt? Wie ging es der Entstrickerin?
Wieist sie vorgegangen? Selbstbewusst, verzweifelt, unsicher ...

Was brauchtsie, umsicherer zu werden, in Situationen in denen sie, aber auch
die Gruppe nicht weil3, wie es weitergeht?

Wie geht sie mit dem vermeintlichen Fehler um, weil bei der Auflésung evtl.
dreinichtin die gleiche Richtungschauen wie die anderen. Sie kann es nicht
wissen, dass es von Anfangan so geplant war und die Gruppe verratesauch
nicht von sich aus. Erst am Ende wird sie diesbezliglich aufgeklart.

=131 11
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Das ist aber ein komplizierter Knoten ...
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... aber ich habe noch jeden geldst, sagte eine Leitung.




Flow im Team ... Zeitwohlstand fiir das Team ergibt ein resilientes
Team, dass sich auch in schwierigen Zeiten gegenseitig unterstitzt.
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Was brauche ich, um innerlich stark zu werden?

Schreiben Sie mindestens finf Dinge auf.

Nehmen Sie den gefundenen Werte, die gleichzeitig auch ihre Bedulrfnisse
sind und basteln Sie daraus individuelle Glaubenssatze, die Sie glauben
oder glauben wollen. Manchmal brauchen die Menschen den Glauben an
ihre Starken oder das Eingestandnis ihrer Starken. Was es auch immer ist,
daraus werden neu Glaubenssatze (Grundbotschaften) gestrickt.

Z. B.:,lch beginne, an meine innere Starke zu glauben.”
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,lch gestehe mir innere Starke ein.”

,lch stehe zu mir.”

,lch bin mir in mir selbstsicher, weil ich weils, wasich kann.”
,2Auch wennich Angst habe, bin ich mutig und stark.”

,Mut ist auch mal loszulassen.”

Finden Sie weitere 20 Resilienzglaubenssatze.

Uberlegen Sie jeden Tag aufs Neue, was Sie noch brauchen, um diese
Glaubenssatze endlich zu glauben bzw. zu verinnerlichen.

e
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Der GROSSE nach sortieren, ohne zu sprechen...

" | _J"

Resilienztbung: Vertraue ich den anderen, dass sie mich halten?
War es mir zu nah? Wie bin ich vorgegangen? War es tberall gleich?
Was brauche ich, fir eine gute Nahe-Distanz-Regulierung?



| 7 SchlUssel fiir Resilienz von Prof. Dr. Jutta Heller

1. Anerkennung des Passierten.
Vorbei ist vorbei.

2. Optimismus.
Vertrauen Sie darauf, dass es besser wird.

3. Selbstwirksamkeit— Selbstempathie —
auf die eigenen Geflihle und Bedurfnisse

achten.
4. Eigenverantwortung
5. Netzwerkorientierung
6. Losungsorientierung
7. Zukunftsorientierung

EMPATHIE



Was kdnnen Sie konkret tun, um sie zu verwirklichen?

J W/

Wie kdnnen Sie lhren Optimismus steigern?

Wie konnen Sie |hre Selbstwirksamkeit ... steigern?

Wie konnen Sie es bei den Kindern tun?
Was braucht es dafir?

Welche Glaubenssatze brauchtes zu den einzelnen Schliisseln?

Z. B. zu 1: Das Gute an der Vergangenheitist, dass sie vorbei ist. Ich
habe heute andere Ressourcen als friher und kann diese nutzen.
Ich kann das Gelernte fir mich heute neu anwenden. Ich liebe es,
Erfahrungen zu machen, die mich im Leben weiterbringen ...

Schreiben Sie zu allen Schlisseln mindestens 10 Glaubenssatze
(positive Uberzeugungen und Grundbotschaften) auf.



16. Stressmanagement

Was ist Stress?

\/
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Stress ist die Beanspruchung des Korpers durch Stressoren.

Es gibt abiotische (Hitze, Kalte, Abgase, Pestizide, Strahlungen ...) und
biotische (physische Erkrankungen und psychische Erkrankungen)
Stressoren.

Auf der emotionalen Ebene ist Stress eine Rechts-Links-Hirnblockade
des Gehirns.

Die rechte Gehirnhalfte ist Ubererregt und die Informationen kdnnen

nicht gut Uber die Hauptverbindung (Corpus Callosum) weitergeleitet
werden oder sind sogar blockiert.

Die beiden Hemispharen arbeiten durch die Stressreaktion nicht
optimal zusammen.

Hinter dem Stress liegen die Kompetenzen und die Potenziale.

EMPATHIE



16. Stressmanagement
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. Stress ist weder gut noch schlecht.
. Stress ist die Reaktion des Kdrpers auf Belastungen,

Situationen, Gedanken und Lebensereignisse.

. Stress hat ein positive Absicht. Sie steigert die

Aufmerksamkeit besonders in Gefahren-Momenten.

. Hormone wie Adrenalin und Kortisol werden freigesetzt.
. Stresshormone werden vom Korper abgebaut,

sobald er sich wieder zur Ruhe kommt.

. Tritt die Entspannungsphase nicht ein, werden immer

mehr Stresshormone aufgestaut.
Folge: Es reichen bereits geringste Anlasse aus,
um Stressreaktionen auszuldsen.

. Irgendwann ist die Widerstandskraft zu Ende.



16. Stressmanagement

Das Diskrepanzkonzept

versuchtStress als Ungleichgewicht zwischen den Anforderungender
Umwelt und den Ressourcen oder Anspriichendes Individuums zu
operationalisieren. Stress wird nach CharlesS. Carver
(Selbstregulationsmodell) als ,,Diskrepanz zwischen der Umwelt und den
Stressoren und den Ressourcen des Individuums“betrachtet, wahrend
Norbert K. Semmer, Universitat Bern, Stress als ,,subjektiv
wahrgenommenes physiologisches Unwohlsein (State) durch
Anspannung, welches daherrihrt, dass das Individuum beflrchtet, nicht
fahigzu sein, den aversiven Stimuli adaquatzu begegnen.”
http://d-nb.info/104875023X/34

. - (ol
,Emotionale Dissonanz

1. Unterdrickungvon Emotionen die man fuhlt.
2. Zeigen von Emotionen, die man nicht fihlt.
Fokus sollte auf Emotionsregulation liegen — siehe Autonomieleiter.



16. Stressmanagement

Stress als Disrespekt

Verletzungvon sozialen Verhaltensregeln und Konventionen.
Beispiel: Unfaires Feedback, BloRstellen, Anschuldigungen, Abwertung...

Wahrnehmungvon Aufgabenals ,,unnoétig”oder ,,unzumutbar“bewertet werden
(Verletzung der beruflichen Identitat). Beispiel: : , pflegefremde Arbeiten“ missen
durchgefihrtwerden. Eine Erzieherln muss die Raume pflegen, weil keine
Reinigungsfrau eingestellt wird.

Legitimitat von Stressoren
Attribution aufIntention oder Fahrlassigkeit anderer. Beispiel:
Computer funktionieren nicht, weil der Trager zu weniginvestiert.

Erfolgs- und Misserfolgserlebnisse hangen mit Gesundheitund Wohlbefinden
zusammen. Soziale Unterstlitzung muss Wertschatzung vermitteln, ansonsten

wird sie zum Stressor. Norbertk. Semmer
Aus: http://www.evidence-based-entrepreneurship.com/content/news/2008/Semmer_Talk_ScientistPractCollog2008.pdf
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16. Stressmanagement
Wir leiden unter Unhoflichkeiten

4 P. M. Froni, it. Lit.professor, entdeckte die Griinde fur die
kleinen Aggressionen im Zwischenmenschlichen: STRESS.

S, Ruppigkeit”ist immer ein Ausdruck einer ,schlechten
seelischen Verfassung®. Um hoflich zu handeln, brauchen wir

ZEIT, ACHTSAMKEIT und EMPATHIE!

S Menschen mit narzisstischen Verhaltensmuster haben
einen ubertriebenen Selbstverwirklichungszwangund
reagieren ofters unhoflich.

S Anonymitatkann zu respektlosen Verhalten fuhren.
./ Die erlebten Ungerechtigkeiten werden anderen heimgezahlt.

Es ist ein Unterschied ob wir gezielt oder versehentlich,
aus einer Gedankenlosigkeit heraus, ,verletzt”“ werden.

Aus: Susie Reinhardt, Psychologie, S. 36 — 40, Mai 2012.
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16. Stressmanagement

Wann ist es Mobbing?

S ,Wiederholte zielgerichtete Unhoflichkeit” ist Belastigung,
Mobbing und Schikane und verletzt die Wirde des
Menschen und besonders von Kindern, die sich nicht
wehren kdnnen.

S Eine ,relationale Gewalt” setzt ein.

J/ Unterscheidung notwendig: Welche Unhéflichkeit hat
etwas mit uns zu tun und welche nicht?

S Ansonsten kommt es zu einer ,verschobenen Aggression.”
auch bei den Gemobbten. Andere Unschuldige bekommen
es ab (J. Bauer — Schmerzgrenze). Die Aggression bei der
Schmerzursache lassen, wo sie entstanden ist oder den
Ausloser des Schmerzes finden, um ihn heilen zu konnen.

~~~~~~~~~~ o EMPATHIE



16. Stressmanagement
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Zeitmanagementtechniken

verbesserte Arbeitsorganisation

sich abgrenzen, Empathisch Nein sagen

Entspannungstechniken wie z. B. die Progressive
Muskelentspannung, Sekond-Skin Methode ...

Fur Belastungsausgleich rechtzeitig sorgen.
FUr sich entscheiden und unterscheiden,

wann welche Strategie in welcher Situation am besten passt.

Diese Unterscheidung ist lernbar!



16. Stressmanagement

Wie reagieren wir unter Stress?

. Es gibt vier Ebenen: Korper, Geflihle, Denken und Verhalten.

& Menschen sind unter Druck, Uber-oder unterfordert.

./ Sie zeigen ein rides und oft unerwartetes Verhalten.

./ Sie reagieren unbewusstaus dem Limbischen System heraus.

./ Sie sind angstlich, verzweifelt, verargert bis aggressiv.

./ Sie sind getrieben, vom Geflihl keine Zeit zu haben.

./ Sie Ubersehen das Wesentliche und nehmen andere und sich selbst
kaum wahr.

./ Sie vergessen wichtige Informationen.

./ Stress blockiert und macht fur den Moment, dumm®.

/ Menschen werden schneller krank— Erkaltungen, Bluthochdrucku. a.

Dysfunktionale soziale Unterstutzungen stressen uns mehr als ein ehrliches
Nein. Dysfunktionale soziale Unterstiutzungsind: Wenn Menschen deshalb
ewige Dankbarkeit erwarten, die Hilfe mit Vorwirfen verbinden oder die
Hilfe nicht als selbstverstandlich betrachtet wird.

~~~~~~~~~~ o EMPATHIE



16. Stressmanagement

7 schopferische Sinnfragen

Um Flow zu leben, brauchen wir das Bewusstsein tiber den SINN dessen,
was wir tun.

Was ist das Credo (Uberzeugung) Deines Lebens?

Wofiir brennst Du in Deiner Bildungseinrichtung?

Was ist fiir Dich wirklich wesentlich in Deinem Beruf?

Wofiir lohnt es sich fiir Dich zu arbeiten und zu leben?

Woraus schépfst Du Deine Kraft fiir die Umsetzung Deiner Uberzeugungen?

Worin liegt der Sinn, indem was Du tust?

N o n AW N R

Was ist Deine Vision, Passion und Mission?

Folge diesen schopferischen Fragen und Du kommst mit Deinem Sinn in Kontakt.
Tausche Dich mit einer Gruppe ausund bringe in Erfahrung,

was die Menschen in Deiner als sinnvollerleben. Vielleichtkbnntendie
sinnstiftenden Handlungen auch auf Dich zutreffen?

Erganze nach dem Austausch noch Deine Antworten und trage mindestens drei
Sinn-Erkenntnisse zusammen. Teile diese, wenn Du mochtest im Plenum mit.

e ' | 1]
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Denkfehler vermeiden. Basierend auf Aaron Becks ,Kognitionstherapie“werden
acht Denkfehler benannt, die einer Korrektur bedurfen.

1. Denkfehler —Jumpingto conclusions —Losungssprung

Es werden willklrliche Schlussfolgerungen getroffen. Ohne einen sichtbaren
Beweis oder sogar trotz gegenteiliger Beweise werden dem ungeachtet
Schlussfolgerungen gezogen.

2. Denkfehler—=Tunnel Vision—Tunnelblick

Eine selektive Wahrnehmung flihrt zum Tunnelblick, mit dem der Betroffene nur
noch einen definierten Aspektseines momentanen Lebens sehen kann. Er steigert
sich immer mehr hinein und sieht keinen Ausweg.

114

3. Denkfehler = Magnifyingand Minimizing—Maximieren & Minimieren
Maximieren, die negative Ereignisse werden tbertrieben und Minimieren, die
positive Ereignisse werden herab gewertet. Ein Beispiel ist hierfir: ,Einen
Masterabschluss hat heute Jedermann, da ist nicht besondersviel wert, dassich
auch einen erlangt habe.“,,Heute konnteich nicht alle Kunden gleichermalien gut
zufriedenstellen. Ich bin einfach ein schlechter Kundenbetreuerund habe das
Projekt nicht verdient. Das wird bestimmt ein schlechtes Ende nehmen und ich
werde gekiindigt.”

i 3 |
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16. Stressmanagement

4. Denkfehler — Personalizing— Personalisieren

Ereignisse werden ohne einen direkten Bezug oder ersichtlichen Grund
auf sich selbst bezogen — Personalisierung.

5. Denkfehler — Externalizing— Externalisieren

Ahnlich dem Personalisieren wird hier alles nach auRen projiziert. , Keiner

kann....“ ,Das ist uberallso ...“ ,Niemand kann das erfuillen ...”
115

6. Denkfehler— Mind Reading— Gedankenlesen

Ohne nachzufragenist hier der Betroffene der Meinungzu wissen, was
andere denken. Ein Beispiel: ,,Die anderen denken, ich bin zu dumm.”

7. Denkfehler 7 — Emotional Reasoning— emotionale Erklarungsmuster

Die emotionale Beweisfihrungbeziehtsich darauf, dass das Gefuhl als
Beweis fur die Wahrheit der eigenen Gedanken herangezogen. Beispiel:

Llch fihle, dass ich wertlos bin. Also deshalb ist das auch so, sonst wiirde
ich das ja nicht so fuhlen.”

1111111111 L
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16. Stressmanagement

Balougefuhl

Wie konnen wir ein
,Balougefuhl“in uns im
Umgang mit
herausfordernden
Situationen aktivieren?

ldeenpool entwickeln.
Was braucht jeder
einzelne, um diese Ideen
umzusetzen?
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17. Schlussfolgerungen

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

,Der Einfluss von Geburtsstress wird mit der Zeit geringer, und das
Entwicklungsergebnis fir praktisch jedes biologische Risiko hangt mehr und
mehr von Qualitat der Umwelt ab, in der ein Kind aufwachst. Vorgeburtliche
und geburtliche Komplikationen zeigten sich nur dann in ernsten
Beeintrachtigungen der physischen und der psychischen Entwicklung der
Kinder, wenn sie zusammen mit chronischer Armut, Psychopathologie der

117 Eltern und dauerhaft schlechten erzieherischen Beziehungen auftraten.
Ausnahmen waren lediglich schwere Schaden des zentralen Nervensystems.”

Deprivation und Vulnerabilitat sind jene Aspekte der kindlichen Entwicklung,
welche aus physischer und psychischer Sicht als stark gefahrdend einzustufen
sind. Die Risikofaktoren wie Armut oder Psychopathologie der Eltern erhohen
die Wahrscheinlichkeit, dass ein Kind vulnerabel auf belastende Situationen
reagiert und weniger resilient ist. Demzufolge braucht ein vulnerables oder
benachteiligtes Kind, mehr Schutzfaktoren in Form von Beziehungsangebote
und eine immanente Struktur, um eine resiliente Lebenschance zu haben.
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Lasst uns den Glauben verlieren, dass immer alles gelingt.
Lasst uns am Misslingen wachsen und reifen.
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Bewahre mich von dem naiven Glauben,
es musse im Leben alles gelingen.

Schenke mir die nuchterne Erkenntnis,

dass Schwierigkeiten, Niederlagen,
Misserfolge, Ruckschlage eine
selbstverstandliche Zugabe zum Leben sind,
durch die wir wachsen und reifen.

Antoine de Saint- Exupéry
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Du bist dann
wirklich stark,
wenn Du auch Deine
Schwache
sehen kannst.

\



F o

- - Erst
wenn Du weilst,
WIE Du bist,
auch in
herausfordernden
Situationen,
weildt Du auch

WER Du bist.
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lie Elastizitat des Seins.
tutze, um im Fliegen auszuruhen
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B
Weil es irgendwie geht, sagt die Resilienz, tue ich es.

TS L




Resilienz weitergeben, macht resilient und gllcklich.




Resilienz ist, diese einzigartige Auffangkraft.
Es fangt Dich i immer etwas auf wenn Du tief fallst




Resilienz ist, ewiges Vertrauen, dass es gut wird.
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Der Sinn des

Lebens lasst

sich immer
finden, |
wenn Du |
danach suchst. &

Vertraue
in den Prozess.




Resilienz und wie sie konkret gelingen kann.

... und ist es nur dieser eine
Augenblick ... wenn Du mich
wirklich, wirklich siehst — dann
bin ich trunken

vor Seligkeit und Glick.

Ich sage Dir, diese eine Dosis
wurde mir reichen,

flur den Rest der Ewigkeit.



.. und wenn uns etwas gelingt,

... dann lasst es u
und stellt das Lic

Resiliente Mensc

ns auch gebuhrend feiern
Nt nicht unter dem Scheffel.

nen stehen zu ihren

Misserfolgen, aber auch zu ihren Erfolgen.

Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit.
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