Unterschatze nicht Dein
gutes Handeln und denke
nicht

,Das hat ja keine Folgen
Sfur mich!®

Tropfen fiir Tropfen
fullt sich der Krug.

Und ebenso fiillt sich
randvoll mit Gutem
der Weise.

Dhammapada 9.122
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nicht
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Was wir tun werden 1in der PNT

€

Lernen, wie
WIr positive
Erfahrungen
bewusst im
impliziten
Gedachtnis
verinnerlichen
konnen.

Y 9
AM WICHTIGSTEN

)

Unsere
Fahigkeiten zur
Verinnerlichung

nutzen, um das zu
kultivieren, was
fur unseren Geist
nutzlich ist.

©

Unterschiedliche
Wege erforschen,
um positive
Zustande und
Eigenschaften
anzuregen.



Herausforderungen &

Ressourcen




Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Welche
Herausforderungen
gibt es derzeit in
deinem Leben (in der
Welt, korperlich,
geistig)?

Welche geistigen
Ressourcen helfen
Dir — oder konnten
Dir helfen — im
Umgang mit diesen
Herausforderungen.




Ein Vorgeschmack auf

das Aufnehmen des Guten




Wie man das Gute in sich aufnimmt: HEAL

Aktivierung

I.H ave — Mache eine positive Erfahrung

Festigung/Installation
2. E nrich — Reichere die Erfahrung an

2, Absorb — Nimm die Erfahrung in Dich auf

4.1, ink — Verbinde positives und negatives
o Material

(Optional)



Have — Mache eine positive Erfahrung



Enrich — Reichere die Erfahrung an



Absorb — Nimm die Erfahrung in Dich auf



Link — Verbinde positives und negatives
Material




Erlebe es, genielie es!



Versuche es!

Bemerke | Erschaffe | Erschaffe
etwas die Erfahrung | die Erfahrung,
Positives im | von Freude oder | sich umsorgt zu
Bewusstsein Dankbarkeit fihlen
Fur jedes gilt:

Mache die Erfahrung. Reichere sie an.
Nimm sie in dich auf.



Innere Starken entwickeln




7Zwel Wolfe im Herzen




Innere Starken

Verstehen/Verstandnis
Fertigkeiten
Positive Gefuhle
Einstellungen
Motivationen
Tugenden



Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Welche
psychologischen
Ressourcen —
innere Starken —
mochtest Du gerne
entwickeln
(vielleicht mithilfe
dieses Trainings)?



Innere Starken werden aus
Gehirnstrukturen aufgebaut



Mentale Aktivitat bringt
zugrundeliegende
neuronale Aktivitat mit sich.



Wiederholte mentale Aktivitat

bringt wiederholte neuronale
Aktivitat mich sich.

Wiederholte neuronale Aktivitat
bildet neuronale Strukturen.
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Lernen — neuronale Strukturen und

ihrer Funktionsweise zu verandern,
vollzieht sich in zweil Stufen

Enkodieren > Konsolidieren

Aktivierung > Installation/
Festigung

Zustand » Merkmal



Innere Starken erwachsen aus
Erfahrungen dieser oder verwandter
Faktoren — aktivierter Zustande —
welche als Merkmale installiert wurden.




Du wirst durch wiederholtes
Festigen von Erfahrungen des Mitgefuhls.

Du wirst durch wiederholtes
Festigen von Erfahrungen der Dankbarkeit.

Du wirst durch wiederholtes
Festigen von Erfahrungen der Achtsamkeit.



Die meisten Erfahrungen von innerer
Starke — Resilienz, Freundlichkeit,
Einsicht, Achtsamkeit, Selbstwert,
Liebe etc. — sind angenehm.



Ohne das Festigen/die Installation — von
voriubergehenden Geisteszustanden in dauerhafte
neuronale Strukturen — findet kein Lernen, keine

Veranderung im Gehirn statt.

Aktivierung ohne Stabilisierung und Festigung ist
angenehm, hat jedoch keinen bleibenden Wert.

Welcher Bruchteil deiner
positiven Zustande verwandelt

sich in neuronale Strukturen?




Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Welche guten
Umstande
gibt es derzeit in
deinem Leben?

Versuche als Zuhorer, eine
aufrichtige Freude in dir iiber
die guten Umstande im Leben
deines Partners zu finden.



Die drei Wege,

mit dem Geist zu arbeiten




Im Garten des Geistes

Sei mitdem, Verringere Verstarke
was ist das Negative das Positive

Beobachte. Jate Unkraut. Pflanze Blumen.
[.ass sein. Lass los. Lass herein.
Achtsamkeit ist in allen Dreien gegenwartig.

,Damit sein® ist grundlegend — aber nicht genug.
Wir benotigen ebenfalls eine ,,weise Anstrengung®.



Klett fur das Schlechte, Teflon fiir das Gute




Die Negativitatsverzerrung



Im Garten des Geistes

Sei mitdem, Verringere Verstarke
was ist das Negative das Positive

Beobachte. Jate Unkraut. Pflanze Blumen.
[.ass sein. Lass los. Lass herein.
Achtsamkeit ist in allen Dreien gegenwartig.

,Damit sein® ist grundlegend — aber nicht genug.
Wir benotigen ebenfalls eine ,,weise Anstrengung®.



Damit endet Teil 1:
Die Essenz der Positiven Neuroplastizitat

Es folgt:

2

Erfahrungen machen,

anreichern und in sich
aufnehmen




Erfahrungen machen,

anreichern und in sich
aufnehmen




Bestandteile einer Erfahrung




Bestandteile einer Erfahrung

Gedanke

Uberzeugung Sichtweise Erwartung Vorstellung Erinnerung Idee

Wahrnehmung

Korperempfindung (z.B. Entspannung, Lebendigkeit) visueller Eindruck
Klang Geschmack Geruch

Emotion
Voriibergehendes Gefithl Stimmung

Sehnsucht

Bediirfnis Wunsch Hoffnung Antrieb Motivation Absicht Traum
Leidenschaft

Handeln

Verhalten Korperhaltung Wissen, wie man Dinge tut



Positive Erfahrungen

machen




Wie man das Gute in sich aufnimmt: HEAL

Aktivierung

I.H ave — Mache eine positive Erfahrung

Festigung/Installation
2. E nrich — Reichere die Erfahrung an

2, Absorb — Nimm die Erfahrung in Dich auf

4.1, ink — Verbinde positives und negatives
o Material

(Optional)



Die zwel Wege,

eine positive Erfahrung zu machen

Eine bemerken, die
du bereits hast.

* Im Vordergrund deines Bewusstseins
« Im Hintergrund

Erschatfe eine.



Wie man eine positive Erfahrung

erschafft

Sieh nach positiven Faktoren in:

1. Unmittelbaren Situationen 10. Sorge dich um andere
2. Aktuellen oder jiingsten Ereignissen / a
3. Bleibenden Umstianden 11. Rufe eln? positive

: Erfahrung direkt hervor
4. Deinem Charakter
5. Der Vergangenheit 12. Sorge fur positive
6. Der Zukunft Faktoren
7. Schlechten Situationen . j
8. Den Leben von anderen 13- Tausc.:.he dich ?Il.lt

, anderen uber Positives aus
9. Deiner Vorstellung



Gute Tatsachen in

gute Erfahrungen umwandeln

* Bringe das Gewahrsein in deinen Korper.
» Sei weich und offen.
 Sei ein wenig aktiv in deinem Geist.

 Stell dir vor, wie sich eine andere Person
fuhlen konnte.

 Sei freundlich zu dir und ermutige dich,
eine positive Erfahrung zu machen.



Wie man das Gute in sich aufnimmt: HEAL

Aktivierung

I.H ave — Mache eine positive Erfahrung

Festigung/Installation
2. E nrich — Reichere die Erfahrung an

2, Absorb — Nimm die Erfahrung in dich auf

4.1, ink — Verbinde positives und negatives
o Material

(Optional)



Retflexionen bis hierher

Du kannst von einer positiven Erfahrung Notiz nehmen oder
eine erschaffen.

Es gibt viele verschiede Arten, um Erfahrungen zu kreieren.

Positive Erfahrungen basieren normalerweise auf Tatsachen.

Positive Tatsachen zu erkennen bedeutet nicht, dass negative
geleugnet werden.

Positive Tatsachen beziiglich dir selbst sind Tatsachen, wie jede
andere Tatsache auch.



Positive Erfahrungen

anreichern




Wie man eine Erfahrung

anreichern kann

Dauer — 5+ Sekunden; sie schiitzen; andauern lassen

Intensitat — sich im Geist fiir sie 6ffnen; sie unterstiitzen, groB3
zu werden

Multimodalitat — verschiedene Aspekte der Erfahrung
wahrnehmen, insbesondere Sinnes-
wahrnehmung und Emotion

Frische — wahrnehmen, was frisch ist; Anfangergeist

Relevanz — sehen, warum das von personlicher Relevanz ist



Positive Erfahrungen

1n sich authehmen




Zwel Aspekte der Installation/Festigung

Anreichern

Geist — groBe, reiche, beschiitzte Erfahrung

Gehirn — die neuronale Aktivitat intensivieren und
aufrecht erhalten

Aufnehmen

Geist — beabsichtige die Erfahrung zu empfangen, spiire
dies, sowie die zugehorigen Belohnungen

Gehirn — effektiveres Enkodieren und Konsolidieren
anbahnen, sensibilisieren, fordern




Eine Erfahrung aufnehmen

« Beabsichtige, die Erfahrung in dir zu empfangen.

» Spiire, wie die Erfahrung in dich hineinsinkt.

— Vorstellung — Wasser im Schwamm; goldener Staub, der sich
absetzt; ein Juwel in der Schatzkammer des Herzens

— Sinneswahrnehmung — warmendes, trostendes Balsam

— Gib dich der Erfahrung hin und lass dich durch sie verandern.

* Sei dir gewahr, mit welchen Belohnungen die
Erfahrung einhergeht



Das gute Leben,
so wie ich es mir
vorstelle,

ist ein gliickliches
Leben.

Ich meine nicht,

dass du, wenn du gut
bist, gliicklich sein
wirst;

ich meine, dass,
wenn du gliicklich bist,
du gut sein wirst.

Bertrand Russell




Selbstfursorge

* Denke an jemanden, dem du dich verbunden fiihlst. Spiire das
Gefiihl von Fiirsorge, Unterstiitzung, von Treue/ Loyalitat, das
Gefiihl, jemandem eine Verbiindete zu sein. Erfahre, wie es sich
anfihlt, jemandem gegeniiber diese Haltung einzunehmen.

« Wende dieses Gefuithl nun dir selbst zu

* Erkenne deine Schwierigkeiten und Lasten. Erkenne Ungerechtig-
keiten, die dir widerfahren sind. Erkenne ihre Wirkung auf Dich.

« Finde Entschlossenheit in Dir dazu, dass Du Dich nicht schlecht
behandeln lassen wirst, dass Du mit Herausforderungen umgehen
wirst, dass du wahrhaft gliicklich sein mogest, ein gutes Leben
fihrst, so gut es dir moglich ist.



Damit endet Telil 2:
Erfahrungen machen, anreichern und in sich aufnehmen

Es folgt:

2

Positives und negatives
Material verbinden




=N

\

Positives und negatives
Material verbinden




Es ist gut, das Gute in sich aufzunehmen

« Entwicklung spezifischer innerer Starken
— Allgemein — Resilienz, positive Stimmung, sich geliebt fithlen
— ,,Gegengift Erfahrungen® — alte Wunden heilen, das Loch im Herzen fiillen

« Implizierte Nutzen:
— Zeigt, dass es das Gute in der Welt immer noch gibt
— Lieber aktiv als passiv sein
— Sich selbst freundlich behandeln, wichtig nehmen
— Macht das unfaire Ungleichgewicht bzgl. der negativen Verzerrung wett
— Training der Aufmerksamkeit und der ausfithrenden Funktionen

« Sensibilisiert das Gehirn fur Positives:
wie Klettband fur Gutes



Bewahre einen
griunen Zweig in
deinem Herzen,
und ein Singvogel
wird kommen.

Lao Tzu




Zentrierungsiubungen




Zentrierungsubungen

P\ ® o

14

Sich Sich Sich
bereits bereits bereits

sicher | zufrieden | verbunden
fuhlen fuhlen fuhlen




Schlusselressourcen ertahren




Unsere drel grundlegenden Beduirfnisse

> © | a4

Sicherheit Zufriedenheit | Verbundenheit




Bedurfnisse werden aktiviert durch ...

l¢\
Sicherheit

Unangenehm
Schmerz/Leid
Bedrohung

O

Zufriedenheit

Angenehm
Gelegenheit
Verlust

¢ ®
4

Verbundenheit

Tiefempfunden
Anziehung

Zuriickweisung/
Ablehnung



Bedurtnisse werden durch drei Systeme

befriedigt

l¢\
Sicherheit

Schaden
vermeiden

O

Zufriedenheit

Belohnungen
anstreben

¢ ®
4

Verbundenheit

sich mit anderen
verbinden



Die Bedurtnisse sind erfullt:

Der anpassungsfahige Modus

A

lﬁ\

Wenn wir uns
grundsatzlich sicher
fithlen — nicht
beeintrachtigt durch
Bedrohung — geht
das Vermeidungssystem
in den anpassungs-
fahigen Modus iiber, mit
einem Gefiihl von
Frieden.

Wenn wir uns
grundsatzlich zufrieden
fihlen — nicht
beeintrachtigt durch
Verlust - schaltet
das Belohnungssystem in
den anpassungsfahigen
Modus um, mit einem
Gefiihl von
Zufriedenheit.

4
Wenn wir uns
grundsatzlich

verbunden fiihlen —
nicht beeintrachtigt
durch Zuriickweisung
oder Ablehnung —
geht das Bindungssystem
in den anpassungs-
fahigen Modus iiber,

mit einem Gefiihl von
Liebe.




Der anpassungsfahige Modus

1st unsere Heimat

Im anpassungsfihigen ,,Griinen Bereich® befindet sich der
Korper in einem natirlichen Gleichgewicht des Wiederauftfiillens,
Reparierens und der Erholung.

Der Geist ruht auf natiirliche Weise in einem stetigen Gleichgewicht

von.
Vermeiden Anstreben Sich binden
Frieden Zufriedenheit Liebe

So ist das Gehirn in seinem homoostatischen
anpassungsfahigen, minimal-begehrenden Zustand.



Beil unbefriedigten Bediirtnissen:

Reaktiver Modus

IT\

Wenn wir uns

unsicher fithlen

— bedroht durch

Gefahr — schaltet das
Vermeidungssystem

in den reaktiven
Modus, mit einem
Gefiihl der Angst.

D

Wenn wir uns
unzufrieden fiihlen
— Verlust erfahren —

schaltet das
Belohnungssystem in
den reaktiven Modus,
mit einem Gefiuhl der
Enttauschung.

-
Wenn wir uns
unverbunden
fihlen —
Zuriuckweisung
erleben — schaltet das
Bindungssystem in
den reaktiven Modus,

mit einem Gefuihl
von Kummer.




Im reaktiven Zustand haben wir unser

Zuhause verlassen

Im reaktiven ,,roten Bereich* reagiert der Korper mit einer
Stress-Antwort: Kampf, Flucht, Erstarren,;
langfristiges Wachstum kann nicht stattfinden.

Der Geist reagiert mit:

Vermeiden Anstreben Sich binden
Angst Enttauschung Kummer

So ist das Gehirn in seinem allostatischen reaktiven,
begehrenden Zustand.



Nach Hause kommen, Zuhause bleiben

Die Erfiillung deiner Herzensbediirfnisse bringt dich
nach Hause in den anpassungsfahigen ,griinen
Bereich”.

Durch das Aufnehmen des Guten werden anpassungs-
fahige Zustande zu anpassungsfahigen Merkmalen. In
einem wunderbaren Kreislauf fordern diese Merkmale
gute Zustande — was deine anpassungsfahigen Merkmale
starken kann.

Anpassungstahige Zustande und Merkmale ﬂ

ermoglichen uns, anpassungsfahig fir
Herausforderungen zu bleiben.



Kannst du 1im Grunen Bereich
bleiben, wenn:

Dinge Dinge
unangenehm herzertfillend

sind? Dinge sind?

angenehm
sind?




Einige Arten von Ressourcen-

Erfahrungen

Leid
vermelden

Sich grundsatzlich in
Ordnung fiihlen

Sich beschiitzt fiithlen,
stark, sicher,
in Frieden

Das Empfinden,
dass das Bewusstsein
an sich ungestort ist

Belohnungen
anstreben

Sich grundsatzlich ganz
filhlen, dieser Moment
ist genug, so wie er ist

Sich wohlfiihlen, froh,
dankbar, zufrieden

Therapeutische, spiritu-
elle oder existentielle
Verwirklichung

Sich an andere
binden

Sich grundlegend
verbunden fiithlen

Sich zugehorig fiihlen,
verbunden, gemocht,
geschatzt, geliebt

Mitgefiihl empfinden,
sich freundlich fiihlen,
groBziigig, liebend



Das sich entwickelnde Gehirn

Subcortex
(“mammalian”)

ﬂf’;'- ~"1 RS -, ¢
Brainstem

(“reptilian”)



Streichle die Eidechse




Futtere die Maus




Umarme den Affen




Positive und negative

Ertahrungen verbinden




~Negatives” Material

« ,.Negatives® Material beinhaltet Schmerz, Unbehagen,
Sorgen, Hilflosigkeit, Arger, Frustration, Enttiu-
schung, Getriebensein, Abhangigkeit, Einsamkeit,
unsichere Bindung, Verletzung, Eifersucht, Abneigung,
Unzulanglichkeit, Scham

« Entsteht aus der Gegenwart des ,,Schlechten® und der
Abwesenheit des ,,Guten®

« Explizit und implizit aktiviert



Wie das Verbinden funktioniert

« Aktiviertes negatives Material verbindet sich mit dem, was im
Bewusstsein gegenwartig ist.

 Wenn das negative Material das Bewusstsein wieder verlasst,
werden diese Verbindungen im Gedachtnis rekonsolidiert.

« Das bedeutet, dass positives Material negatives Material
mildern, besanftigen, in Perspektive riicken und sogar an dessen
Stelle treten kann.

» Beispiele: Schmerz, der im Gewahrsein mit innerer Weite
gehalten wird; einer Freundin ein Problem erzahlen;
Selbstmitgefiihl fiir ein Argernis; Gleichzeitiges Erleben von
Fiirsorge und Verletzung



HEAL durch das Aufnehmen des Guten

Aktivierung

I.H ave — Mache eine positive Erfahrung

Festigung/Installation
2. E nrich — Reichere die Erfahrung an

2, Absorb — Nimm die Erfahrung in dich auf

4.1, ink — Verbinde positives und negatives
o Material

(Optional)



Bedingungen fiir das Verbinden

 Geteiltes Gewahrsein; zweil Dinge zur
gleichen Zeit im Gewahrsein halten

 Nicht iiberwaltigt sein vom Negativen;
wenn es passiert, Negatives fallen

lassen

 Positives Material bleibt im
Vordergrund der Wahrnehmung.



Das Mal3 des Einlassens auf

das Negative

Der Gedanke an negatives Material

Eine gefiihlte Erfahrung von negativem
Material

 Das positive Material fliel3t in das
negative Material ein

Die ganze Zeit tiber bleibt das Positive im
Vordergrund des Gewahrseins.



Fahigkeiten beim vierten Schritt

 Ergreife fiir dich selbst Partei; du mochtest, dass das Gute
siegt. Stelle dir vielleicht innere Verbiindete vor.

 Sei ressourcenreich. Es ist okay kreativ, gar verspielt zu sein.

« Wenn das Negative zu stark wird, lass es fallen und kehre
zum Positiven zurtick.

« Bekomme ein Gefiihl dafiir, das Positive in das Negative
hinein zu empfangen.

e Hore nur mit dem Positiven auf.

« Beginne mit positivem oder negativem Material.



Hiermit endet Teil 3:
Positives und negatives Material verbinden

Es folgt:

24

Starken fur
Sicherheit entwickeln




Starken fur
Sicherheit entwickeln




Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Was mochtest Du,
bist jetzt, mit nach
Hause nehmen aus
diesem Programm?

(entscheidende Gedanken
und Erfahrungen;
was war hilfreich)



Vielfacher Nutzen innerer Starken

Fur sich selbst Partei ergreifen
Zentrieren

Zur Ruhe kommen

Liebe

Sich geliebt fiihlen| Firsorge fiir andere empfinden | Selbstmitgefiihl



Selbstmitgefiihl

Mitgefiihl ist der Wunsch, dass Wesen nicht leiden mogen,
verbunden mit anteilnehmender Sorge. Mitgefiihl bemiiht sich
aufrichtig, auch wenn wir die Dinge nicht besser machen
konnen.

Selbstmitgefiihl wendet das einfach auf sich selbst an.
Um Selbstmitgefiihl zu stiarken:

Bekomme ein Gefiihl | Denke an jemanden, den| Lenke das Mitgefiihl
dafiir, dich umsorgt du magst. Empfinde auf dich selbst um
zu fiihlen. Mitgefiihl fiir ihn.




JAnthem*®

Laute die Glocken, die noch klingen
Vergiss Deine Bemiihungen um
Perfektion

Es ist ein Riss in allem

So kommt das Licht herein

So kommt das Licht herein

Leonard Cohen




Uberlegungen zu Angst

Angst ist normal. Schaden zu vermeiden ist etwas
Grundsatzliches

Viele Angste sind unnétig und unbegriindet.

Wir neigen dazu, Bedrohungen tiberzubewerten und die
Moglichkeiten und Ressourcen zu unterschatzen.

Menschen konnen Angst davor haben ... Angst, aufzugeben.

Denk daran, dass du unnotige Angst aufgeben kannst und

angemessen vorsichtig, vorausschauend und stark bleiben
kannst.



Kurstell 4: Starken fur Sicherheit

Sich beschiutzt fiihlen
Sich jetzt gut fiithlen

Bedrohungen auf anpassungsfahige
Weise begegnen

Sich zentrieren in Frieden, Zufriedenheit
und Liebe



Sich beschutzt fuhlen

Schutz durch deine Umgebung
Ressourcen in dir sowie in deinem Leben
Andere, die helfen konnen, dich zu beschiitzen

Stelle dir ein Schutzschild, ein Kraftfeld vor, das
dich beschutzt

Fiihl dich so sicher, wie es verniinftig moglich ist

Unnotige Angst fallt ab ... keine Notwendigkeit mit
unangenehmen Dingen in dir oder im Auflen zu
ringen ...



Sich jetzt grundlegend in Ordnung

fuhlen

Nimm die Korpersignale wahr, die dir bedeuten, dass jetzt gerade
alles in Ordnung ist.

Nimm wahr, dass der Atem in Ordnung ist, so, wie er flieBt ... das
Herz schlagt .. und das Bewusstsein selbst es am Laufen halt, egal,
was auch geschieht ...

Lass die Vergangenheit los, sorge dich nicht um die Zukunft. Nimm
wahr, dass wenigstens jetzt gerade in diesem Moment alles OK ist,
du in Ordnung bist.

Da alles in Ordnung ist, kannst du loslassen von jedwedem
Bediirfnis, mit unangenehmen Dingen zu ringen.

Lass dieses Sich-gut-fiihlen an Orte sinken, die sich bisher nicht gut
anfiuhlten ...



Reaktiver Umgang mit Schmerz oder

Bedrohungen

Uberschitzen der

Storen und Angst, Arger,
4 Bedrohungen und ..
Erschopfen Sl R Lahmung/Starre,
korperlicher Systeme e Hilflosigkeit
Ressourcen
Flucht, Kampf, Starkes Empfinden Teufelskreis in

Erstarren von Ich-Mir-Mein Beziehungen




Anpassungsfahiger Umgang mit Schmerz

oder Bedrohung
Nachhaltiger Angst oder Wut
Energieaufwand zentriert, geerdet, beinhaltet
e ’ im Gleichgewicht Achtsamkeit,
Intensitat, Tempo Ruhe, Stiirke
Vielleicht positive : . .
Emotionen (z.B. Weniger Empfinden bestimmt, fest;
o von Ich-Mir-Mein | behutsam aber nicht

Energie/Lebenskraft)

verschuchtert



Starken, die einen anpassungsfahigen

Umgang mit Schmerz und Bedrohung
unterstutzen

Den Preis des reaktive

Modus erkennen; Vielfacher Nutzen: Sich stark fiithlen,
wissen, dass du mit fur sich selbst Partei kraftvoll, beschiitzt,
Herausforderungen auf | ergreifen, zentriert sein, | in Ordnung, entspannt

anpassungsfahige Weise ruhig, Liebe

umgehen kannst

Bedrohungen und

Ressourcen akkurat Zuflucht finden Frieden in deiner Mitte
einschatzen




Nach Hause kommen

Frieden
Zufriedenheit

Liebe



Hiermit endet Telil 4:
Starken fur Sicherheit entwickeln

Es folgt:

i

Starken fur
Zuiriedenheit entwickeln




Starken fur
Zuiriedenheit entwickeln




Kursteil 5: Starken fur Zufriedenheit

Erfahrung von Wirksamkeit/etwas zu Erreichen
Schonheit finden

Stelle dir die Belohnung von etwas vor, von dem du
dir selbst helfen mochtest, es zu wollen

Mit Gelegenheiten und Verlusten auf anpassungs-
fahige Weise umgehen

Sich in Frieden, Zufriedenheit und Liebe zentrieren



Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Welche Dinge hast
du erreicht
in deinem Leben?

(schliefie auch die vielen
scheinbar kleinen Dinge
mit ein.)

Nimm die Wiirdigung durch
deinen Partner / deine Part-
nerin in Dich auf.



Untersuche diesen Ort hier auf Dinge, die
schon (oder in anderer Art und Weise freudvoll)
fur dich sind: Gerausche, visuelle Eindrucke,
Geruche, Geschmack, Berihrung.

Suche nach kleinen Dingen.

Nimm das Gefuhl von Schonheit wirklich in dich

auf (oder das Getfiithl von Wohlbehagen im
Allgemeinen).



Mogen und Wollen

» Begehren (positive oder negative Valenz):

— Mogen: genieBen, bevorzugen, schitzen, ,schon, es zu haben®

— Wollen: Druck, Tunnelblick, bestehen, ,haben miissen“, Sucht, Verlangen;
unterscheidet sich von schlichter Entschlossenheit, Leidenschaft, Ehrgeiz,
Bestreben, Verpflichtung/Widmung

— Du kannst mogen, ohne zu wollen und wollen, ohne zu mogen.

 Mogen, ohne zu wollen: Himmel
Wollen, ohne zu mogen: Holle
e Mit dem Unangenehmen, dem Angenehmen, dem Herzerfillten

und dem Neutralen auf der Basis des Mogens umzugehen, ohne ins
Wollen zu fallen, ist der Kern des anpassungsfahigen Modus.



Ermutigende Motivation

In gewisser Weise liegt der Schliissel zum Leben darin, dir selbst zu
helfen, Dinge zu wollen, die gut fiir dich sind, die du aber noch nicht
mochtest.

Man sagt, Weisheit ist, ein groBeres Gliick dem geringeren Gliick
vorzuziehen.

Um deinem Gehirn zu helfen, dieses groBBere Gliick zu wollen
und zu wahlen, verbinde dich mit dem zu erwartenden
Lohn fiir das, was du ermuntern mochtest, durch:

O, (2) ()

Vor dem Tun, stelle dir Wahrend des Tuns halte Nach dem Tun, halte
den Lohn vor den Fokus auf den Lohn Dir den Lohn vor
Augen




Starken, die einen anpassungsfahigen Umgang

mit Gelegenheiten und Verlusten unterstutzen

Kosten des reaktiven
und Vorteile des
anpassungsfahigen
Umgangs erkennen

Vielfacher Nutzen:
fir sich selbst Partei
ergreifen, zentriert sein,
ruhig, Liebe

Erfahren von
Wirksamkeit,
Schonheit, Fille des
Moments, Beloh-
nungen, Vergnugen,
Dankbarkeit, Freude

Enthusiasmus und
Leidenschaft finden

Gute Plane schmieden
und benotigte
Ressourcen aktivieren

Zufriedenheit in der
eigenen Mitte



Nach Hause kommen

Frieden
Zufriedenheit

Liebe



Hiermit endet Teil 5:
Starken fur Zutriedenheit entwickeln

Es folgt:

6

Starken fur
Verbundenheit entwickeln




Starken fur
Verbundenheit entwickeln




Kursteil 6: Starken fur Verbundenheit

Mitfreude am Gluck anderer
Getuihl des eigenen Wertes
Empathie, geben und empfangen

Seine Beziehungen auf anpassungsfahige
Weise gestalten

Sich im Frieden, in Zufriedenheit und
Liebe zentrieren



Die Spitze der Wurzel

Im vierten Schritt beim ,,Aufnehmen des Guten®, versuche zur jiingsten,
verletzlichsten Schicht der schmerzhaften Themen zu kommen.

Die ,,Spitze der Wurzel® liegt iiblicherweise in der Kindheit.
Im Allgemeinen ist das Gehirn in der frithen Kindheit am
empfanglichsten fiir negative Erfahrungen.

Voraussetzungen:

1l (=) ©

Verstandnis dafiir, dass Mitgefiihl und Fahigkeit, jingere Themen
die jiingeren Schichten = Unterstiitzung fiir das im Gewahrsein zu halten,
erreicht werden miissen innere Kind ohne von ihnen tiberwaltigt

7zu werden.



Gefuhl fur den eigenen Wert

 Esist natiirlich und wichtig, den eigenen Wert, den wir als Person
haben, zu filhlen — dies ist nicht gleichbedeutend mit Arroganz
oder Ego.

 Diesen Wert entwickelst du dadurch, dass:
— andere dich einbeziehen, schatzen, mogen und lieben
— du dich selbst respektierst

 Nimm Erfahrungen in dich auf, in denen du dich
folgendermafBen erlebst:
— fahig, geschickt, talentiert, hilfreich
— einbezogen, gewollt, ausgesucht, gewahlt
— geschatzt, anerkannt, respektiert
— gemocht, angenommen, unterstiitzt
— geliebt, verehrt, besonders



Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Welche guten
Dinge

gibt es momentan
in deinem Leben?

Wahrend du zuhorst, offne
dich innerlich der Erfahrung
von Mitfreude an dem Gliick
des anderen.



Gefuhl fur den eigenen Wert

 Esist natiirlich und wichtig, den eigenen Wert, den wir als Person
haben, zu filhlen — dies ist nicht gleichbedeutend mit Arroganz
oder Ego.

 Diesen Wert entwickelst du dadurch, dass:
— andere dich einbeziehen, schatzen, mogen und lieben
— du dich selbst respektierst

 Nimm Erfahrungen in dich auf, in denen du dich
folgendermafBen erlebst:
— fahig, geschickt, talentiert, hilfreich
— einbezogen, gewollt, ausgesucht, gewahlt
— geschatzt, anerkannt, respektiert
— gemocht, angenommen, unterstiitzt
— geliebt, verehrt, besonders



Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Wie war diese
Ubung fiir Dich,
Getfiihle des eigenen
Wertes zu
erforschen?

Wahrend du zuhorst, versuche
deinem Partner so empathisch
wie moglich zu begegnen.



Starken, die einen anpassungsfahigen Umgang

mit Nahe und Zuriuckweisung unterstutzen

« Kosten des Reaktiven,
Moglichkeiten des
Anpassungsfahigen erkennen

» Vielfacher Nutzen: fur sich selbst
Partei ergreifen, zentriert sein,
ruhig, Liebe

» Gefiihl des eigenen Wertes

« Gefihl des
Geliebtwerdens/Empfangen der
Fursorge durch andere

» Selbstmitgefiihl

Liebe/Fiirsorge fiir andere
empfinden; Empathie

Mitgefiihl fiir die andere Person
Autonomie

Klarheit

Aus einer Starke und
Herzensverbundenheit
heraus handeln

Liebe im Zentrum seines
eigenen Wesens



Such Dir einen Partner
und wahle, wer A und wer
B ist (A beginnt).

Wechselt euch ab, eine
Person spricht, wahrend
die andere hauptsachlich
zuhort. Untersucht
folgende Fragen:

TIPP: Wenn Du allein bist,
reflektiere oder schreibe in
Dein Notizbuch.

Was sind die
Schlissel-
erfahrungen, die
du aus diesem
Training
mitnimmst?

Welche
wesentlichen
Absichten fasst du
fiir die kommenden
Tage und Wochen?




Fur die kommende Zeit

« Lass dir das Aufnehmen des Guten zur informellen taglichen
Gewohnheit werden

« Am Ende jeder formellen Praxis — Meditation, Fitness-training,
personlicher Reflektionen, Gebet, Yoga, Spaziergangen mit
dem Hund — nimm dir ein paar Momente Zeit, um den Nutzen
in dich aufzunehmen, den dir die Praxis bringt.

e Wisse um dein gegenwartiges ,,Vitamin C“ — halte nach
Moglichkeiten Ausschau, es zu spiiren und zu verinnerlichen

e Nimm die hedonische ,,Farbung“ von Erfahrungen achtsam
wahr — unangenehm, angenehm, tief empfunden, neutral — und
hilf dir darin, sie aus dem griinen Modus heraus zu erleben



Unterschatze nicht Dein
gutes Handeln und denke
nicht

,Das hat ja keine Folgen
Sfur mich!®

Tropfen fiir Tropfen
fullt sich der Krug.

Und ebenso fiillt sich
randvoll mit Gutem
der Weise.

Dhammapada 9.122




Nach Hause kommen

Frieden
Zufriedenheit

Liebe



Vielen Dank
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