Denk nicht geringschitzig iiber das Gute, meinend:
”Es wird nicht zu mir kommen.”

Tropfen fiir Tropfen fiillt sich der Topf mit Wasser.

Gleichsam, es nach und nach einsammelnd,
fiillt sich der Weise mit Gutem.

Dhammapada 9.122
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Grundlagen



Ressourcen des Geistes

Verstehen
Fertigkeiten
Positive Emotionen
Einstellungen
Motivationen

Tugenden



Innere Starken werden aus Gehirnstrukturen aufgebaut



Wie bekommt man diese inneren
Starken ins Gehirn?



Die Neuropsychologie des Lernens

Lernen — die Veranderung der neuronalen
Struktur und Funktion — hat zwei Stadien:

Vom Kurzzeitgedachtnis
zum Langzeitgedachtnis

Vom Zustand zur Eigenschaft

Von der Aktivierung zur Installation.




~

Neéurons that fire together,
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Du wirst mitfuhlender durch das Instal-
lieren von Erfahrungen des Mitgefuhls.

Du wirst dankbarer durch das Instal-
lieren von Erfahrungen der Dankbarkeit.

Du wirst achtsamer durch das Instal-
lieren von Erfahrungen der Achtsamkeit.
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Bedauerlicherweise
sind wir gut bei der Aktivierung,
aber schlecht bel der Installation.
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Unterdessen
werden schmerzliche, leidvolle Erfahrungen
zugig in neurale Strukturen umgewandelt.
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Klettband furs Schlechte, Teflon furs Gute




Wir konnen den Geist nutzen

um das Gehirn zu verandern

um den Geist zum Besseren zu verandern

zum Wohle von uns selbst und anderen
Wesen.
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Das Gute in sich aufnehmen



Lernen das Gute in sich aufzunehmen



Versuche es!

Bemerke die im Bewusstsein bereits vorhandene
Erfahrung, dass Du jetzt in Ordnung bist

Erlebe die Erfahrung
Erweitere diese
Nimm sie in Dich auf

Schaffe eine Erfahrung von Mitgefuhl
Mache die Erfahrung
Erweitere diese Erfahrung
Nimm sie in Dich auf
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H Mache eine gute Erfahrung



Elemente von Erfahrungen

Gedanken — Glaube; Sichtweisen; Erwartungen; Bilder;
Erinnerungen; ldeen

Wahrnehmung — Empfindung (z.B. Entspannung, Vitalkraft);
Sehen; Horen; Schmecken; Riechen

Emotionen — Gefuhle; Stimmungen

Verlangen — Bestrebungen; Winsche; Hoffnungen; Werte;
Triebe; Motivation; Sinn; Traume; Leidenschaften;
Entschlossenheit

Handeln— Verhalten; Haltung; Anwendungswissen
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Die zwei Arten, eine gute Erfahrung
zu machen

Bemerke eine, die du bereits machst.

Im Vordergrund der Wahrnehmung
Im Hintergrund

Erschaffe eine.
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Eine gute Erfahrung erschatfen

Suche hier nach positiven Fakten:

1.

2 g ) o G es B e

unmittelbare Situatin

aktuelle oder jungste Ereignisse
stabile Bedingungen

dein Wesen

Vergangenheit

Zukunft

negative Situatinen

das Leben anderer

deine Vorstellungskraft

10. Bemuhe dich um andere

11. Rufe direkt eine positive Erfahrung wach
12. Erzeuge gute Fakten

13. Teile die guten Fakten mit anderen

20



Gute Fakten in gute Erfahrungen
verwandeln

Nimm deinen Korper wahr.
Mach dich weich und offen.

Halte deinen Geist leicht aktiv, indem du Aspekte der guten
Fakten erkennst, die naturgemal} eine Erfahrung hervorrufen

Stell dir vor, wie jemand anderer sich als Reaktion auf die
guten Fakten naturgemal fuhlen wurde.

Empfinde Freundlichkeit fur dich selbst, ermutige dich selbst,
eine positive Erfahrung zu machen.
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Erweitere sie



. Erweiternde* Faktoren

Dauer

Intensitat

Vielfaltigkeit — Gedanke, Wahrnehmung, Gefuhl,
Sehnsucht, Handlung

Neuartigkeit

Personliche Bedeutung
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Erweitere die Erfahrung

Dauer

Intensitat

Multimodale Sinneserfahrung

Neuartigkeit

Personliche Bedeutung
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A Nimm sie in dich auf



Eine Erfahrung in sich autnehmen

Erweitern macht die Erfahrung kraftvoller.
In sich Aufnehmen macht die Gedachtnissysteme
empfanglicher durch Priming und Sensibilisierung.

Nimm diese Erfahrung in Dich auf, indem Du sie
absichtsvoll und nachspurend in Dich einsinken lasst,
wahrend Du Dich in ihr versenkst.

Bilder — Wasser auf Schwamm; herunter rieselnder
goldener Staub; Edelstein ins Schatzkastchen des

Herzens
Empfindung — Warmer wohltuender Balsam
Uberantworte dich der Erfahrung; lass sie dich verdndern

Loslassen von Widerstand, Festhalten, Klammern,
Verlangen
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L Verbinde positives und negatives Material



Bedingungen fur den Schritt des
Verbindens

Geteilte Wahrnehmung; zwei Dinge gleichzeitig
halten

Nicht vom Negativen gekapert werden; falls doch,
das Negative fallen lassen

Positives Material ist in der Wahrnehmung starker.
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Ausmal} des Einlassens auf das Negative

Der Gedanke an das negative Material

Eine gefuhlte Empfindung des negativen Materials

Das positive Material durchdringt das negative
Material (z.B. wohltuender Balsam, hohle Stellen
ausfullen, Verbindung mit jungeren Schichten ).

-> Das positive Material bleibt durchwegs starker in
der Wahrnehmung.
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Die Spitze der Wurzel

FUr den vierten Schritt, versuche zur jungsten, verletzlichsten
Schicht der schmerzhaften Themen zu kommen.

Die Spitze der Wurzel liegt Ublicherweise in der Kindheit. Im
Allgemeinen ist das Gehirn in der frihen Kindheit am
empfanglichsten fur negative Erfahrungen.

Voraussetzungen:

Verstandnis daflr, dass die jungeren Schichten erreicht werden
mussen

Mitgefuhl und Unterstutzung fur das innere Kind
Fahigkeit, Themen aus der Kindheit im Gewahrsein zu halten,
ohne von ihnen uberwaltigt zu werden.
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HEAIL Heile dich selbst

Have — erlebe eine positive Erfahrung.
Enrich — erweitere sie, reichere sie an.
Absorb — nimm sie in dich auf.

Link -verbinde positives und
negatives Material.



Erlebe es, genielde es!



Es ist gut, das Gute in sich aufzunehmen

Entwicklung spezifischer innerer Starken
Implizierter Nutzen

Sensibilisiert das Gehirn fur Positives

Schafft positive Schleifen
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Bewahre einen griinen Zweig in deinem Herzen
und ein Singvogel wird kommen.

Lao Tse
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Wahle Partner, bestimme wer A und B ist (A beginnt).
Abwechselnd, wahrend ein Partner vorwiegend
spricht, der andere vorwiegend zuhort, folgende
Frage erkunden:

Was sind aktuell ein paar gute Fakten in
deinem Leben?

- Finde als Zuhorer im Leben deines

Partners ein echtes Glucksgefuhl uber die
guten Dinge in dessen Leben.
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Positive Neuroplastizitat
bei anderen anwenden



Vier Wege, eine Methode zu vermitteln

Indirekt anwenden

Unterrichten und es dann der Person uberlassen

Es explizit mit der Person durchfuhren

Die Person auffordern, es selbststandig zu tun
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HEAL in Trainings einsetzen

In funf Minuten die Grundprinzipien explizit erklaren.

Im Verlauf hie und da die Erweiterung und Aufnahme von
guten Erfahrungen in naturlicher Sprache anregen

Erwahnen, dass man HEAL aulderhalb des Kurses
anwenden kann, um Verinnerlichung des Gelernten zu

vertiefen

HEAL nicht anwenden, wenn unangebracht (z.B. radikal
wahlfreie Wahrnehmung, extrem selbstkritisch bei

jeglicher Leistung). 3



Erfahrungen von
Schlusselressourcen
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Bediurfniserfiillung durch 3 Systeme

Sicherheit — Leid vermeiden

Befriedigung — sich Belohnungen
annahern

Verbindung — sich an andere binden
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Einige Formen von Ressourcen-
Erfahrungen

Leid vermeiden
Sich grundsatzlich im Jetzt_in Ordnung fuhlen
Sich beschutzt fuhlen, stark, sicher, in Frieden
Das Empfinden, dass das Bewusstsein an sich ungestort ist

Sich Belohnungen annahern
Sich grundsatzlich satt fuhlen, alles ist da in diesem Moment
Sich wohlfuhlen, froh, dankbar, zufrieden
Therapeutische, spirituelle oder existentielle Verwirklichung

Sich an andere binden
Sich grundlegend verbunden fuhlen
Sich zugehorig fuhlen, verbunden, gemocht, geschatzt, geliebt
Mitgefuhl empfinden, sich freundlich fahlen, grof3zugig, liebend
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Mitgefiihl mit sich selbst

Mitgefuhl ist der Wunsch, dass Wesen nicht leiden, mit
warmherzigem Interesse. Mitgefuhl ist auch dann
aufrichtig, wenn wir die Dinge nicht verbessern konnen.

Mitgefuhl mit sich selbst wendet diese Prinzipien auf
einen selbst an.

Zur Starkung des Mitgefuhls fur sich selbst:
Hab das Gefuhl gemocht zu werden.

Denke an Wesen, die du magst. Empfinde Mitgefuhl
fur sie.

Richte das Mitgefuhl auf dich selbst aus. 42



,»Anthem*

Liute 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
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RESSOURGEN ZUM VERMEIDEN VON LEID

Herausforderung
Schwache
Hilflosigkeit

Erstarrung, Unfahig-
keit zu bewegen

Uberhéhte Bedrohung
Beunruhigung
Spannung

Sorge, Angst
Irritation, Arger

Ressource

Starke
Handlungskompetenz
Handeln, Ausagieren
Genaue Einschatzung
Schutz, Beruhigung
Entspannung
Im Jetzt gut fuhlen,
Plan erstellen
GrofRes Bild, Friede



RESSOURCEN ZUR ANNAHERUNG AN

BELOHNUNGEN

Herausforderung Ressource

Was ich nicht habe Was ich habe
Mangel Fulle

enttauscht, traurig Dankbarkeit, Freude
Frustration, Versagen Errungenschaft
gelangweilt, empfin- Genuss,

dungslos
Kummer
Aufgeben
Getriebenheit

Begeisterung
Geliebt und liebend
anstreben
befriedigt
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RESSOURGEN UM SICH AN ANDERE ZU

__BINDEN

Herausforderung
Ausgeschlossen
Unzulanglichkeit, Scham
Ignoriert, unbemerkt
Einsam

Neid, Eifersucht

Sich erdruckt fuhlen

Ressource

zugehorig, gewollt
geschatzt, respektiert
Empathie bekommen

Freundschaft, Sorgen
fur andere und sich selbst Groll
Erkenntnis: es verletzt dich

Mitgefuhl mit sich selbst,
handeln, guter Wille

geschickte Selbst-
behauptung
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Frieden

Zufriedenheit

Liebe
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Stirken Sie Thr Selbstvertrauen
und finden Sie inneren Frieden.

Unser Gehirn hat wirkungsvolle Mechanismen entwickelt,
um mit Bedrohungen und Gefahren umzugehen. Doch im
Angesicht von Stress schaden uns unsere Uberlebensreflexe
teils mehr, als dass sie uns niitzen. Um Thnen zu helfen,
mit den Herausforderungen der heutigen Welt besser klar-
zukommen, hat der Neuropsychologe Rick Hanson das

Programm Das gelassene Gebirn eines Buddba entwickelt.
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Das gelassene Gehirn eines Buddha

Rick Hanson
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Das gelassene
Gehirn eines
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Schritt fiir Schritt zu mehr
Resilienz und Wohlbefinden
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