Lernen am Erfolg
auferhalb der
gewohnten ,,Schutz“-
Zone

st ein Vorbild sein und erwiinschte Unterschiede verstarken
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Magie beginnt mit Mini-Schritten

Lernen anhand von Unterschieden auBerhalb der kurzfristigen Komfortzone
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Ubung: DVD der Woche

AUSTAUSCH:
* was habe ich fur die Person
in der jeweiligen Szene
empfunden?
* in welche Richtung wurde ich
mein Leben bewegen, wenn ich
das, was ich in der jeweiligen
Szene gesehen habe, in meinem
Alltag ofter tate?
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Bewusstheit, Mut, Wertschatzung
mit aktiver Beobachter-Haltung

Emotionale Notfallreaktionen

wirken auf mehreren Ebenen:
— Gedanken kreisen

— Wahrnehmung verengt sich
— Wir verlieren unsere eigentlichen Bedurfnisse aus den

Augen, ebenso den Blick fur das, was wirklich fur uns
WERT-voll ist

LAntidots‘:
# Bewusstheit

# mutiges Handeln .
# Wertschatzung
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* Was fur einen Gedanken

bemerke ich gerade?

e Was sehe ich gerade?

Was hore ich gerade?

Was spuren ich gerade im Korper?
Was fiihle ich gerade fiir ein Gefuhl?
Was brauche ich gerade?

Dipl.-Psych. Reimer BiefMfa



FAP-,,Antidots® nach Mavis Tsai

# offenherzige Prasenz — eigene Gefuhle zulassen und diese bewusst erfahren
# mit Neugierde erkunden, was im Korper und Herzen passiert

# die eigene Geschichte verstehen, welche die problematischen WEGVON-Reaktionen
geformt hat

Mutiges Handeln

# sich neue Moglichkeiten in diesem Moment im Hier & Jetzt verschaffen

# das Handeln im Hier & Jetzt an den eigenen WERTEN ausrichten, statt inneres Wildlife
zu vermeiden — so dass es ein bedeutungsvoller Moment im Leben wird

# sich selbst als wagemutigste Version seiner selbst vorstellen und ein Stlck weit in
diesem Moment danach handeln

# inne halten, um all das wahrzunehmen, was an sich selbst schatzenswert ist
— Kultur der Anerkennung sich selbst gegenuber etablieren

# sich selbst Fursorge zukommen lassen: tun was einen beruhigt und neue Kraft verleiht
# die Wertschatzung annehmen und zulassen, die andere einem entgegen bringen
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Wann beginnt ein Handlungs-Schritt?

Lernen durch Unterschiede zwischen HINZU vs. WEGVON
braucht Bewusstheit: wann beginnt ein neuer SCHRITT?
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Hinzu-Schritte oder Sprung auRerhalb
der Bereitwilligkeits-Zone?

Bild: sabrina gonstalla / pixelio.de

Schritt vs. Sprung:

Bild: Apelt / pixelio.de

beide haben gemein — volles Gewicht drauf!!!
mutig sein und wirdigen = wertschatzen

allerdings: die Wahrscheinlichkeit einen Schritt unmittelbar
zu wiederholen, wenn volles Gewicht drauf gelegt ist,

ist grof3er als beim einem riesigem Sprung (auf3erhalb der
Bereitwilligkeits-Zone)
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Magie beginnt mit Mini-Schritten

sich selbst coachen,
Schritt fur Schritt die eigene Bereitwilligkeits-Zone erweitern
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Selbstlob-Coaching

HINZU-Schritt — was diesmal getan?

- welche Gedanken ,abgekauft’/gefolgt?
welche innere Hirde genommen?

Bild: Dieter Schitz / pixelio.de

Unterschiedslernen

- welche Folgen (kurzfristig/langfristig) mit Wippentechnik

WEGVON - was hatte ich unglinstigerweise getan?

- welche Gedanken bin ich gefolgt?
welcher inneren (emotionalen) Hurde ausgewichen?

- welche Folgen (kurzfristig/langfristig — innerlich/auf3en)?

WERT -geschatzte Richtung fiirs Leben
- warum war der HINZU-Schritt wert-voll fur mich?
- welche Richtung bekame das eigene Leben, wenn es ofter

gelange, diesen HINZU-Schritt so oder ahnlich erneut zu gehen?
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Prozesse, die gunstigerweise beim -
Selbstlob-Coaching passieren

Konstruktivistischer Prozess der Bedeutungsgebung, wie Tauchen im Trichter
(nach Bodenmann) — mit emotionaler Beteiligung kann Tauchen verschiedene ACT-Prozesse in Gang setzen

Hinzu- Er Wegvon-
Handldung y— 7 Handlung
Gedanken

Gefiihle Korper-
empfindungen
Tauchen = EinfGhlung mit
Beobachter-Selbst und echter
Bereitschaft, Unangenehmes zu
benennen

zur Enwicklung eines besseren
Verstandnisses fur sich selbst,
ausgehend vom konkreten
engagierten Handeln, orientiert an
der WERT-geschatzten Richtung

: zum Hexaflex

N
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Selbstlob-Coaching ist Shaping
mit Blick in die ,,Black Box*

Ziel von Selbstlob-Coaching:
Starkung von psychischen Flexibilitat

= Fahigkeit, bewusst
Handlungsoptionen zu sehen
und bewusst wahlen zu konnen

— Starkung von Selbstwirksamkeits-
Erfahrung & -Erwartung

— fur mehr Engagement in die
eigene WERT-geschatzte Richtung
[Coaching-Aspekt]

Psychische Beweglichkeit wie auf der
Wippe mit festem WERTE-Fundament.
Quelle: www.youtube.com/watch?

v=sdCBql3Jn3Y
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Kunst-volle Unterschiedbildung

Verwendung narrativer Techniken zur Entwickeln eines
klareren Verstandnis fur sich selbst (konstruktivistischer
Prozess wie der eines Bildhauers)

1.) Fall-Vignette Herr J.

Homer-Prinzip:
Helden-Epos im Vergleich zu
Versager-Geschichte um
Prozess der Bedeutungsgebung
zu scharfen

unter Zuhilfenahme von Py Oy e
B e ks et et vy P i = : T O .
Bild: Alfred Korner / pixelio.de Defusion (Er.zahlung' in 3.Person)  Bild: J. Bredehor / pixelio.de

— vgl. narrative Ansatze

(Dan McAdams / Michael White)
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Unterschiedbildung mit Fokus auf
WERTE

Auf welchem Fundament bin ich
bereit mein Leben auszurichten?

- i Grabstein-
| Ubung:

| Lalter” oder

| ,neuer”
Grabstein zur
Orientierung

B|Id Jens Goetzke/plxello de — Fallbeispiel Max
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DVD der Woche — c
Vornahme fur diese Woche f

b
-

Personliche Vornahme auf Papier:
eine konkrete HINZU-Handlung

fur diese Woche aulderhalb der
,Komfort“-Zone jedoch innerhalb

der eigenen Bereitwilligkeits-Zone?

— mit der Handlung ein Stick weit
den eigenen neuen ,Grabstein”
bereits jetzt leben

Video zum Ausklang
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file:///C:/Users/Reimer/Videos/Kurzfilme/Shy%20Guy-Schluss-16.mp4

ACHTSAME h ENGAGIERTE -
AKZEPTANZ VERANDERUNG
—_— 7N
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Im Hier-und-Jetzt

gegenwartig sein
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\

Klarung von

Akzeptanz und i
H Bereitschaft cigenen
zum (inneren) LIl
= Erleben
X h
a i Engagiertes
Loslosen von Handeln in die
f Gedanken- selbst-gewahite
Verstrickung Richtung der
eigenen Werte
sich selbst
als Trager
aller Erfahrungen 4
beobachten
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