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Gesundheit




Wohlbefinden Ereignis

Resilienz

(lat. resilire = zurtickspringen) g g g {Resmenz

Ein Ereignis * beeintrachtigt uns Lebenszeit g

(z. B. unser Wohlbefinden)

v Resilienz hilft uns, Wohlbefinden etc. wiederzuerlangen.

% NICHT Resistenz
= Widerstand leisten mit dem Ziel, dass Stressoren einfach abperlen.

(wie der Wassertropfen an der Teflonpfanne)

Widerstand funktioniert nur, wenn uns das Ereignis nicht beruhrt.



Reflexionsfrage

$0

Was trifft mich am Leid, an der Symptomatik meiner Angehérigen? Warum?

Brauche ich eher Resilienz oder Resistenz?



Resilienz in der Psychologie/Medizin

Aufrechterhaltung bzw. rasche Wiederherstellung der psychischen Gesundheit wahrend oder

nach stressvollen Lebensumstanden.

Grundideen zu Resilienz

Menschen reagieren auf stressvolle Umstande unterschiedlich.

= resiliente Menschen konnen sich nachhaltiger anpassen.

Umstande werden erst dann stressvoll, wenn wir sie als ,,stressig” bewerten.
ABER: Wir kdnnen nicht ,einfach entscheiden®, was uns stresst und was nicht.
Unsere Muster, Erfahrungen etc. sind daftir zu komplex.

—> Lernerfolge brauchen Zeit und Energie.



Einflussfaktoren fiir psychische Gesundheit

Biologie

soziales
Umfeld




Resilienz als Gesundheltsfaktor

Forschung: Resilienz ...

e ... ist eine wichtige Ressource flr Gesundheit.
e ... istdynamisch, lebenslang erlern- und trainierbar.
e ... entsteht im Wechselspiel zwischen Person und Umwelt.
e ... hatzum Ziel:
v~ aktiv mit kritischen Ereignissen umzugehen und

% NICHT: ausschlieRRlich Stressoren eliminieren.




Was beeinflusst Resilienz?

Psychologische Flexibilitat
e mit Offenheit fihlen und denken

e sich dem aktuellen Erlebnis bewusst zuwenden

e eigenen Werten und Vorstellungen entsprechend handeln



Was beeinflusst Resilienz?

Soziale Unterstiitzunq

Fureinander da sein = zuhdren, mitfihlen, Erfahrungen teilen

= sichere Basis fur die Herausforderungen des Lebens

WA



Was beeinflusst Resilienz?

Koharenzempfinden

lat. cohaerentia = Zusammenhang, zusammenhéangend

= Zuversicht, dass unser Leben im Prinzip verstehbar, sinnvoll und zu bewaltigen ist (Antonovsky)
Wir sind zuversichtlich und Uberzeugt, dass wir...

1. ...verstehen, einordnen, nachvollziehen kdnnen, was wir erleben und

2. ...auf eigene Ressourcen zuruckgreifen kbnnen, um Herausforderungen zu bewaltigen.

3. Wir sehen einen Sinn darin, flir Herausforderungen Energie zu investieren.



Was beeinflusst Resilienz?

Hoffnunq
Z. B.

Meine Handlungen werden einen Effekt haben (Selbstwirksamkeit).

Ich kann Herausforderungen bewaltigen (Optimismus).



Kritische Momente fur Angehaorige

= In welchen Situationen brauchen WIR Resilienz? Was trifft uns als Angehoérige?

Reflexionsfrage

$0

Welche kritischen Ereignisse haben Sie als Angehdorige:r erlebt?



Was Angehorige erleben

e Verhaltensanderung der angehérigen Person

(z. B. sozialer Ruckzug, ,eigene Welt®, Leben dreht sich um Konsum)

e Diagnose

( ,Was bedeutet das jetzt?“, ,Wie wird das unser Leben verandern?®)

e Das eigene Leben verandert sich

(neue Rollen: Betreuungsperson, Pflegeperson, Alleinverdiener:in)



Was Angehorige erleben

e Ruckfall

(,Was hatte ich anders machen mussen?“, ,Hort das denn nie auf?")

e Tod

(Suizid, medizinische Komplikationen)



Checkliste fur erneute Krisen

Auf welche Verhaltensanderungen achte ich?

Verhaltensanderungen vor oder aus der letzten Krise

Was kann ICH tun?

Habe ich dazu Vereinbarungen getroffen? Was war hilfreich? Was nicht?

Wo erhalte ich Unterstutzung?

Hilfreiche Anlaufstellen mit Kontaktdaten aus der letzten Krise. Tipps von anderen Angehorigen etc.

Wen mochte ich informieren?

Habe ich vereinbart, jemanden zu informieren? Therapeut:in, Arzt:in, Betreuer:in etc.



Schlusselhaltungen

= unterstltzen uns, besser mit belastenden Ereignissen umzugehen.

Achtsamkeit

= Das aktuelle Erlebnis bewusst und akzeptierend
(Christopher Germer)

Aktuell es geht um die Gegenwart: das, was hier und jetzt da ist.



Achtsamkeit

= Das aktuelle Erlebnis bewusst und akzeptierend wahrnehmen.
(Christopher Germer)

, Erlebnis ALLES, was wir erleben kdnnen:
® @(; Sinneseindricke (Sehen, Riechen, Horen etc.),
@ Korperempfindungen (Bewegung, Muskelspannung etc.),
QQ Gedanken (,schones T-Shirt!“, ,Das schaffe ich nicht nochmal.”)

Geflihle (Angst, Arger, Trauer, Freude, Scham)



Achtsamkeit

= Das aktuelle Erlebnis bewusst und akzeptierend wahrnehmen.

(Christopher Germer)
K Bewusst Aufmerksamkeit auf das Erlebnis lenken (nicht weg)
= Akzeptanz das Erlebnis darf da sein (= erlauben; nicht: gut finden, aufgeben)

ﬁ Wahrnehmen Beobachten, Erforschen — (noch) nicht verandern



Reflexionsfrage

$0

In welchen Situationen als Angehorige:r wilnschen Sie sich diese Haltung?



Achtsamkeit ,,uben*

Zu Achtsamkeit sind wir alle fahig.

Ubungen konnen helfen, eine achtsame Haltung in unserem Leben zu verankern.

Was wir dazu brauchen, haben wir immer und Uberall dabei.

Ubungsmoglichkeiten

'] Wie fuhlt sich mein Ful3, Arm, Kérper an?

% Wie fuhlt es sich an, zu atmen?
W

é

L

Eine Tasse Tee mit allen Sinnen erleben

Was erlebe ich, wenn ich etwas betrachte (Kerze, Blume, Bild)?



Achtsamkeit ,,uben*

Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Wichtig ist nur die achtsame Haltung bzw. zu ihr zurtickzukehren.

Ablenkungen sind dabei das Normalste der Welt. Unser Gehirn arbeitet so.
Wir lenken unsere Aufmerksamkeit dann einfach zuriick auf die Ubung.
Ablenkungen gehdren zu jeder Ubung (auch bei jahrelanger Ubungserfahrung).

Bemerken wir die Ablenkung, sind wir achtsam.



Achtsamkeit ,,uben*

Noch ein paar Tipps:

Mit tuben (Anfangergeist, Forschergeist)
Vorstellung: ,Ich mache das zum ersten Mal“ (z. B. Blume betrachten).

Frage: ,Was kann ich daraus lernen?”

@ Lieber kurze Ubungen und dafur oft
Ubungen sollen nicht zur lastigen Aufgabe werden, die erledigt werden muss.

Sie sollen helfen, Achtsamkeit im Alltag zu verankern.



Achtsamkeit ,,uben*

Noch ein paar Tipps:

"Erwartungen an die Ubung loslassen

Es gibt nichts zu erreichen. So wie es sich anfihlt, darf es sein.

Langeweile
Wenn Langeweile aufkommt: Wie fuhlt sich Langeweile an? Im Kdrper? Welche Gedanken

entstehen? Welche Geflihle werden ausgelost?



Ubung ,Sitzen spliren

Reflexionsfrage

Was haben Sie erlebt?



Ubung ,Achtsam essen*

Reflexionsfrage

Was haben Sie erlebt?



Mitgefuhl

Was ist hier mit Mitgefiihl gemeint?

1. Sensibel sein fir Leid

2. Entschlossenheit/Motivation das Leid zu lindern

Basis: Der tief empfundene Wunsch, fir alle empfindenden Wesen (auch uns selbst), dass

Leid und dessen Ursachen enden und Zufriedenheit/Glick an deren Stelle tritt.

ABER: auch die Anerkennung, dass nicht jeder Schmerz behoben werden kann.

- Wunsch # Ziel (auch wenn es nie wahr wird, konnen wir es uns wunschen).



Mitleid oder Mitgefuhl?

Ausgangspunkt Sensibilitat fur Leid (Empathie)
Passiv Aktiv
Reaktion @ JE‘V{\
wir leiden mit wir kilmmern uns
Ergebnis Mitleid Mitgefuhl

Gegen Empathie sind wir als soziale Wesen machtlos. Unsere Reaktion darauf kbnnen wir

beeinflussen. Wir kdnnen sie in Mitgeftihl verwandeln.



_é Mitgefihl in der Hirnforschung*

Mitleid
@ Mitgefihl }%{@

(Empathischer Disstress)
Emotionen Eher selbstbezogen
Erleben von Abneigung, Ekel, neg. Stress
Verhalten Rickzug, unsozial

Gesundheit Gesundheitsschadlich (Burnout)

4 Singer, T., & Klimecki, O. M. (2014). Empathy and compassion. Current Biology, 24(18), R875—-R878.

Eher sozial
Verbundenheit, Liebe
Zuwendung, sozial

Gesundheitsforderlich (Resilienz)



Wie begegnet uns Mitgefuhl?

1. Wir empfangen Mitgefuhl (von anderen)
2. Wir geben Mitgefuhl

\—Y—/

e anderen Menschen Stress 4

e uns selbst (Selbstmitgefiihl)

=> Verbundenheit, Liebe, Sicherheit > Beruhigung, Stresssystem fahrt runter

WICHTIG: Dieses Mitgeftihl kommt von Herzen bzw. erreicht unser Herz.



Reflexionsfrage

$0

Wann ist Ihnen Mitgefuihl als Angehdorige:r begegnet?



Selbstmitgefuhl

1. Selbstfreundlichkeit Sich so unterstitzend behandeln wie eine befreundete Person
2. Verbundenheit Jeder Mensch leidet. ,Ich bin nicht allein/isoliert.”
3. Achtsamkeit Ich muss erst erkennen, dass ich leide,

um mir mitftihlend begegnen zu kénnen

Selbstmitgefiihl reduziert Gribeln, Stress, Angst, Depression, Selbstkritik, schadliches

Essverhalten.®

° Neff, K., & Germer, C. (2022). The Role of Self-Compassion in Psychotherapy. World Psychiatry, 21(1), 58-59.



Leid = Mitgefuhl

Oft kdnnen wir uns gar nicht erklaren, warum wir/andere leiden:

e Wir kdbnnen Gedanken bzw. Gefuhle nicht nachvollziehen:

,LAngst vor dem Supermarkt? Da ist doch noch nie etwas passiert.”

e Die Person ,verursacht” das eigene Leid immer wieder selbst:

,Wenn du dich daheim einigelst, geht es dir schlecht. Das weil3t du doch.”

Wie kénnen wir hier mit Mitgefuhl reagieren?



Leid = Mitgefuhl

Wie kénnen wir hier mit Mitgefuhl reagieren?

Grundannahme: Die natlrliche Reaktion auf Leid ist Mitgefuhl!

‘ ,lch habe erkannt, dass du leidest, und ich wunsche mir, dass dein Leiden endet und

Zufriedenheit an dessen Stelle tritt. Ich frage nicht nach den Griinden. Es ist mir

egal, was du getan hast. Leid verdient Mitgefuhl.”



Leid = Mitgefuhl

Kognitive Ebene

,lch mache

alles falsch.”

Problemldsen

p.

Emotionale Ebene

Zufriedenheit

Leid

Mitgefiihl

»

Handlungsebene

W

Konsum

<o
(sozialer) Rlckzug

Problemldsen



Mitgefuhl bedeutet nicht:

x \VVerstehen mussen, warum eine Person leidet.

x Gut finden oder unterstitzen, was eine Person getan hat.

All das findet auf anderen Ebenen statt.

v Mitgeflihl vermittelt auf der emotionalen Ebene Verbundenheit.

Dazu muss es aber erst bei unserem Gegenlber/uns ankommen.

Dann kann es auf die anderen Ebenen ,ausstrahlen®.



Reflexionsfrage

$0

Wann fallt es Ihnen als Angehdrige:r schwer, Mitgefuhl mit sich und/oder

anderen aufzubringen?



Mitgefuhl Uben

Achtsames Selbstmitgefihl (Mindful Self-Compassion [MSC])

von Kristin Neff und Christopher Germer: www.self-compassion.org

Arbeit mit inneren Anteilen

- Innere:r Kritiker:in, Antreiber:in etc.

- Inneres Kind


http://www.self-compassion.org/

Mitgefuhl Uben

Eine WAHRHEIT

Jeder Mensch handelt letztlich aus einem einzigen Grund:

Die Person mochte glucklich sein und frei von Leid.

Problem: Wir suchen uns oft die falschen Strategien fur diesen Wunsch aus.

Erklaren wir uns so alles, was ein Mensch tut, ist die Antwort immer: Mitgeftnhl



Reflexionsfrage

$0

Welche ,falschen® Strategien/Ziele verfolgen wir/unsere Angehdrigen immer
wieder? Hilft Ihnen diese WAHRHEIT (siehe oben)?



Werteorientierung

Werte sind selbst gewahlte Qualitaten, die unseren Handlungen in jedem Moment Richtung und

Sinn geben.

Werte sind... nicht...

selbst gewahlt

v personlich x von Anerkennung abhangig
v individuell % richtig“ oder ,falsch”
v frei gewahlt % rein rational entschieden

@ v Ist es noch mein Wert, wenn niemand davon erfahrt?

% Brauche ich Anerkennung, um diesen Wert zu leben?



Werteorientierung

Werte sind selbst gewéhlte Qualitaten, die unseren Handlungen in jedem Moment Richtung und

Sinn geben.

Werte sind... nicht...

Zeitlos (Keine Ziele)

a'am's v in jedem Moment gegenwartig % in der Zukunft
D v" eine Richtung % ein Ziel

v’ eine Qualitat/eine Haltung % erreichbar

v" Kann ich den Wert jetzt schon leben?
@ % Muss ich ihn oder etwas daftr erreichen?



Werteorientierung

Werte sind selbst gewahlte Qualitaten, die unseren Handlungen in jedem Moment Richtung und

Sinn geben.

Werte sind... nicht...

Lebendig, vital
[ ] v Zufrieden <msssm==) |ecid * Unangenehmes vermeiden

@ v Sinnvoll x Leer
v Bedeutungsvoll % Dumpf

@ v Bin ich bereit, ALLES zu erleben, wenn ich meinem Wert folge?

% Habe ich diese Richtung gewéahlt, um Schmerz zu vermeiden?



Ubung ,,Uber Werte schreiben*

Freies Schreiben — diese oder einige dieser Leitfragen konnen Sie zur Orientierung nutzen: Was
ist mir wichtig im Leben? Ware mir dieser Wert auch wichtig, wenn ich niemandem davon
erzahlen konnte? Welche meiner Qualitdten soll meine angehdrige Person besonders
hervorheben, wenn sie mit anderen Menschen tber mich in der Angehorigenrolle spricht? Was

kann ich konkret tun, das diesen Wert verkorpert? Wie kann ich diesen Wert in meinem Leben

verankern?



Umgang mit Gedanken
Das ABC-Modell

Angehorige Person:
.iIch mochte meine Medika-

mente nicht mehr nehmen.”

C 8000



Defusion

Gedanken sind
v’ geistige Ereignisse, die aus irgendwelchen Griinden entstanden sind

% nicht die Realitat, Wahrheit etc.

Defusion bedeutet,
v" Abstand zu Gedanken gewinnen
x nicht mehr mit ihnen verschmolzen (fusioniert) sein

= Ich glaube nicht mehr alles, was ich denke.



Ubung ,,Ich habe den Gedanken:...*

Schliel3en Sie kurz die Augen, wenn Sie moéchten.

Denken Sie jetzt bitte diesen Satz: ,Ich schaffe das nicht.”

Welche Gedanken kommen? Welche Emotionen? Wie fuhlt sich das an?

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit kurz auf die Fuf3sohlen.

Ich habe den
Gedanken

Denken Sie jetzt bitte den Satz noch einmal mit dem Zusatz.
Also: ,Ich habe den Gedanken: Ich schaffe das nicht.”

Welche Gedanken kommen? Welche Emotionen? Wie fuhlt sich das an?



Ubung ,,Ich habe den Gedanken:...*

Reflexionsfrage

$0

Was haben Sie erlebt?



Kognitive Umstrukturierung

= befasst sich mit dem Inhalt von Gedanken (Kognitive Verhaltenstherapie).

Nicht hilfreiche Glaubenssatze, Grundliiberzeugungen werden

diskutiert mit Blick auf Wahrheitsgehalt und Sinnhaftigkeit

Hilfreiche Glaubenssatze werden erarbeitet
(gof. mit therapeutischer Unterstitzung) a ‘



Reflexionsfrage

$0

Welche Grundiberzeugungen/Glaubensséatze als Angehorige:r haben Sie

losgelassen/mdchten Sie loslassen?



Umgang mit Emotionen

Was sind Emotionen?

= psychische Zustadnde mit Signalwirkung, die kérperliche Reaktionen hervorrufen

Emotion Signal fur...

Angst
Arger
Freude
Trauer

Scham

OdDOBI




Wie entstehen Emotionen

,Leid folgt dem negativen Gedanken, wie der Karren dem Ochsen, der ihn zieht.”
(Buddhistische Weisheit).

(Siehe ABC-Modell — Arbeitsblatt 16)



Wechselwirkung mit Gedanken

sesee o XYY

Gedanken Wechselwirkung Emotionen
Gedanke verursacht Emotion Emotion beeinflusst Denken
Angst vor Gesprach, das erst in Wochen anstent. Im Streit: Erinnerung nur an negative

Situationen mit der anderen Person.

auch nicht hilfreiche Gedanken Nachtei Emotionen kdnnen den
achtei

erzeugen (unangenehme) Emotionen Denkprozess verzerren

nicht hilfreiche Gedanken in Frage Vorteil: Denkprozess reflektieren

stellen Einflussmaoglichkeit



Reflexionsfrage

$0

In welchen Situationen haben Sie die Wechselwirkung zwischen Gedanken

und Emotionen erlebt?



Emotion —was tun?

Emotion...

... im Korper (achtsam) wahrnehmen

Wo kann ich die Emotion im Koérper spiren?

@
Ist irgendwo Anspannung, Druck, ein Ziehen, Enge, Raum? "HL
Wie fuhlt sich das an?

... erkennen, benennen, akzeptieren

Emotion erkennen, benennen (,Ah, da ist...”), akzeptieren.
z. B. ,Ah, da ist jetzt Angst. Sie darf da sein.” (sprechen oder denken) -



Warum?

Emotionen wollen geflihlt werden.
= Signale -2 ,klingeln® so lange, bis sie ,gehort” werden

- Hinhdoren! (dann missen sie nicht so laut klingeln)

ACHTUNG: Geflihle haben nicht immer recht.
z. B. Nicht alles ist gefahrlich, vor dem ich Angst habe.

—> auch lUberzogene Gefiihle spuren und akzeptieren — aber nicht nach ihnen handeln.

= Glauben Sie nicht alles, was Sie denken.

(denn ein Gedanke hat ja das ,unpassende” Gefuhl ausgelost)



Aufmerksamkeit

v

Ubung ,,3-Schritte-Atemraum*
Basislibung in MBSR, MBCT?®

Alltag - ,Hinhoren®

6 Gruppenprogramme Achtsamkeitsbasierte Stressreduzierung (MBSR) und Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie (MBCT)



Handeln

Handeln versetzt uns in die Lage, die Umwelt und uns selbst zu verandern.

Werte geben unseren Handlungen Richtung.

Ziele B
Qo

helfen uns, Fortschritte zu planen und sichtbar zu machen.

=>» Ziele sind Mittel zum Zweck (nicht der Zweck selbst!)

Ziele sollten SMART (klug, schlau) sein.

z. B. ,Bis zum 31.12.2022 gehe ich 3 x wochentlich fir 30 Minuten spazieren, welil ich gesund

leben moéchte.”



Ziele — SMART Q

2"

‘y
9 .
"TI L\

Wo genau will ich hin?
Spezifisch Ergebnis und Handlung maoglichst genau, prazise beschreiben.
z. B. Spaziergang von 30 Minuten

Wie merke ich, dass ich das Ziel erreicht habe?
Messbar  Zahlen, messen, Zeit stoppen etc.
z. B. 3 x pro Woche gehe ich spazieren (evtl. protokollieren)
Warum will ich dieses Ziel erreichen?
Attraktiv  anziehend, begehrenswert, werteorientiert
z. B. Ich habe den Wert ,gesund leben” gewéahlt



Ziele — SMART 9,..9

Kann ICH dieses Ziel erreichen?
Realistisch Nicht von anderen abhéngig. Ich bin selbst dazu in der Lage.
z. B. Notwendige Freizeit ist vorhanden, kdrperlich machbar

Bis wann will ich dieses Ziel erreicht haben?
Terminiert Termin als Datum festlegen
z. B. Bis zum Ende des Jahres (31.12.2022)



Struktur

hilft uns beim Festlegen der Ziele und beim Planen des Weges.

Gut erforscht: WOOP-Methode (Gabriele Oettingen: https://woopmylife.org)

Verdeutlichung eines Wunsches und
eines maoglichen Ergebnisses
Identifizierung von Hindernissen und

geplanter zielgerichteter Umgang mit Hindernissen

(Wish)
(Outcome)
(Obstacles)
(Plan)

AR S S8



Herausforderungen bewaltigen

Wo wollen Sie hin? maglichst genau beschreiben - auch wie Sie erkennen, dass Sie da sind (messbar).

Warum? Welchem lhrer Werte folgen Sie? Wie Bis wann? Wann wollen Sie das Ziel erreicht
wird es sein, wenn Sie |hr Ziel erreicht haben haben oder noch einmal tUberprifen?

(vorstellen)?

Erreichen SIE das Ziel? Ihre Erwartung/Einschéatzung

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

niemals eher nicht eher ja ganz bestimmt



Herausforderungen bewaltigen

Was ist lhnen im Weg? Hindernisse, Barrieren

Wie begegnen Sie den Hindernissen?
Wenn — Situation mit Hindernis beschreiben Dann — hilfreiches Verhalten planen und beschreiben

Reflexion Ziel erreicht? Was war hilfreich? Was nicht? Zeit ausreichend?
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