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Positive Psychologie

_ Einsichtdialog
Fredrickson2013

MSCMindfulness Self X Gregory Kramer

Compassion

Germer Neff, 2011
MBCLMindfulness
Based Compassionate
Living, van den Brink,
Koster 2012
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ReSource Studie =%

Training zur

Entwicklung von

Mitgefthl

Singer (20122014)

Verbundenheit
mit sich und
anderen

MBCT 8 Wochenkurses
Mindfulnessbased
cognitivetherapy

Rickfallprophylaxe bei

Depressionen
2000, 2015 Williams,
Teasdale, Segal

MBSR 8 Wochenkurs
Mindfulnessbased
stressreduction
1979 JorKabatZinn

Wurzeln im
Buddhismus
Achtsamkeit
Liebende Glte
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Uben von Verbundenheit

Achtsamkeit im Alltag
Esse ‘elefonieren

Zahneputzen Gehen
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Verbindung zum Alltag
Selbstmitgefuhld?aus

Selbstbeobachtung
Dankbarkeitstagebuch

uch

Formelle Meditationen
Mitgeflhlsbodyscan
lebende Gute/ Freundschaftsmeditation

Body Scan Sitzmedit a
Achtsames Yoga Gehmeditation



Sich um sich selbst
zu kiimmern, bedeutet
als Erstes zu lernen,
wie man anhalt und

nach innen schaut.
Thich Nhat Hanh




Ubung 3 Schritt Innehalten

1. Aufmerksamkeit bewusst lenken:

GedankenGefuhle, K(‘jrier

2. Fokussieren beim./Atem.

'.1

3. Weiter Fokus: Korper und Umgebung




Die 4 Brahmasiharas—die himmlische

Heimat
Liebende Gute Mitgefiihl Mitfreude
Freundschaft Mudita
Karuna
Metta R SR\ NP e

h Glelchmut
Upekkhar=



Meine Herzzugangd:wie kann ich micmit
Qualitaten von Freundlichkeit, Warme, Offenheit,
Mitgeflhl 6ffnen)

A Erinnerungan eine liebevolle Situation:

A sichein Baby vorstellen, kleines Tier:

A Bewegungles Atems im Herzen spuren:
A Gefiihlvon Warme, Sonne/ Korpergefihl:
A Lacheln

A Sicherer Ort/ wohlwollendedVesen:

A Satze Moge ichgliicklich sein. Moge ich mich
sicher und geborgen fuhlen. Moge ich gesund
sein. Moge ich frel und mit Leichtigkeit leben.




Die Metta Meditation- Freundschatft
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Yogaubungen MBSR @Ulrike Juchmann
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Hellsame Zustande kultivieren




Heilsame Zustande kultivierernach Barbardredrickson
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FredricksorBroadenand Build Theorie

Positive Emotionen:

0 Bilden Ressourcen

o Fuhren zur Inneren
Starkung

0 wirken langfristig

o Fordern die Resilienz

0 Helfen bel
Herausforderungen und
Schwierigkeiten

Der BUIId Effe kt www.achtsamkeijuchmann.de
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FredricksonBroadenand Build Theorie

ErweiterungsBroadenEffekt

Positive Emotionen

0 erweitern den Horizont

o Offnen fur neue Erfahrungen

0 Lassen mehr Maoglichkeiten sehen
o Fuhren zu Verbundenheit

o Ermaoglichen kreativere Losungen
0 Und bessere Entscheidungen

www.achtsamkeijuchmann.de
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Positive Emotionen kultivieren

Eines Abends erzéhlte ein alter Cherokb®lianer seinem Enkelsohn am Lagerfeuer von
einem Kampf, der in jedem Menschen tobt.
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Einer ist boseErist der Zorn, der Neid, die Eifersucht, die Sorgen, der Schmerz, die Gier,
die Arroganz, das Selbstmitleid, die Schuld, die Vorurteile, die Minderwertigkeitsgeftt
die Llgen, der falsche Stolz und das Ego.

Der andere ist gut. Er ist die Freude, der Friede, die Liebe, die Hoffnung, die Heiterke
Demut, die Glte, das Wohlwollen, die Zuneigung, die Grof3zugigkeit, die Aufrichtigkel
das Mitgefiuhl und der Glaube.

Der Enkel dachte einige Zeit tber die Worte seines Grol3vaters nach, und fragte dann
Welcher der beiden Wolfe gewinnt?
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Dankstelle




Dankbarkeit stimmt uns auf Positivitat ein
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Fur Paare: taglich eine Email senden.
1. Kdrzlich hast du etwas getan, das ich sehr sch:
und zwar

2. Besonders starke Gefluihle hatte ich fur dich, a
Du ...

nach B. Atkinson, aus JaniceKaIan:

ddasseGlick der kleinen Dinge !

.




Achtsame Dialoge
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;.;;"‘ / Wle brlnge ich

. i Verbundenheit, Akzeptan
und Offenhelt In Dialoge
und Kommunikation

mit.anderen?

B




Einsichtsdialoge nach Gregory Kramer

Innehalten

Entspannen

Offnen

DemEBntstehen vertrauen
Tief zuhoren

Die Wahrheit sagen

o T o To To o






Ulrike Juchmann Achtsamkeit im Dialog

Sprecher

- Nimmt Kontakt mit sich auf

- Lé&sst sich Zeit

- Hort nach innen

- Spricht von der eigenen Erfahrung

Zuhdrende

- Offnet sich dem Zuhoren

- Wendet sich dem Sprecher
Zu

-  Nimmt eigene Reaktionen,
Impulse wahr

- Reagiert nicht nach aul3en,
spricht nicht

Klare Rollé’ﬁVerteilung, strukturierter Ablauf,

Rollenwechse!



Einer Frage, einem Thema
Im achtsamen Dialog Raum geben

Zuhorende Person fragt:

Erzahle mir eine Situation der letzten Woche,
fur die Du dankbar bist und wie sich das

In deinem Korper anfuhlt!



Was lasst sich lernen im achtsamen Dialog?
Bewusstes, achtsames Sprechen und Zuhoren
Ein Thema vertiefend erfahren

Offene, authentische Kommunikation

Pausen, Schweigen, Erfahrungen teilen

Mitgefthl mit sich und dem anderen entwickeln

T T I I Do I

Sich mit Gefuhlen und dem Kaorper in der Kommunikati
erfahren



ReSource Studie
Frau Prof. Tania Singer MPI Leipzig
WWW.resourceproject.org
http://www.cbs.mpqg.de
3894955Kp-resource



http://www.resource-project.org/
http://www.resource-project.org/
http://www.resource-project.org/
http://www.cbs.mpg.de/
http://www.cbs.mpg.de/

Wenn wir im Stress sind, es uns nicht gut gel
uns etwas Schwieriges widerfahrt,

dann reagileren wir o
o Vermeidung oder Uberidentifikation

0 Isolierung und Ruckzug

0 Selbstkritik und Selbstabwertung



Niemanden behandeln wir
so schlecht wie uns selbst

Kristin Neff



Wenn wir im Stress sind, es uns nicht gut g
uns et was Schwieri g
Wonach sehnen wir uns?

Was brauchen wir?

Trost
Verstandnis
Unterstutzung
Zuwendung
Freundlichkelt

Ulrike Juchmann 30



Selbstmitgefihl nach Kristin Neff

Achtsamkeltdas Leiden bemerken und sich
dem Schmerz zuwenden

Verbundenheit mit anderen Menschen

Freundlichkeit mit sich selbst
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Audiodateien Mitgefuhlsmeditationen: http://www.achtsamkeit
juchmann.de/audiodateieszumthemamitgefuehl/



Nirgendsim Schatten

Der weilden Kirschbaumbliten
Ist jemand Fremder
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