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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Grundlegendes Wissen tiber

die Positive Neuroplastizitat




Grundlagen




Was ist die Praxis der

Positiven Neuroplastizitat?

Die bewusste Internalisierung
forderlicher Erfahrungen —

informell ,,das Gute in sich
aufnehmen® genannt.



Willkommen zum Professional Course

Ziele Methoden

Erklire. Leite. Verkorpere. Innere Arbeit, Methoden mit
einem Partner ausprobieren,

Vertiefe die Verkorperung Kleingruppendiskussionen,

positiver Neuroplastizitat (PN) Vortrige und Diskussionen in
der Grof3gruppe

Verstehe die Theorie und erlange

i ahekeilen Angenommene Fihigkeiten mit

Vertiefe unterstiitzende Qualititen anderen zu arbeiten, kundig

Feedback zu geben und zu erhal-
Wende PN mit anderen an; in aller ten, grundlegendes Verstindnis
Regel im beruflichen Kontext von PN

Fragen?



Wer ist hier?

Therapeutlnnen und BeraterInnen?
TrainerInnen?
AchtsamkeitstrainerInnen?
Gesundheitsfachkrafte?
UnternehmensberaterInnen?
ManagerInnen?

Eltern?

LehrerInnen/ErzieherInnen?
YogalehrerInnen?

Menschen, die Korperarbeit anbieten?



[.asst uns uben!

Dich selbst zentrieren und erden
Deine innere Welt so akzeptieren, wie sie ist

Offne dich der Erfahrung von:

Frieden | Zufriedenheit | Liebe



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 folgen-
de Fragen:

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

Stelle dir vor, du hast
gerade das Training in
Positiver Neuroplastizitat
hinter dir und erzahlst
einem interessierten Freund
oder einer Kollegin davon.

Er/Sie kennt PNT nicht
und stellt dir diese Fragen
(~ jeweils 2 Minuten) . . .



Kannst Du mir sagen ...?

1. Worum geht es da im Kern?
2. Wie hast du personlich davon profitiert?

3. Wie kann man seinen Verstand/Geist benutzen, um
sein Gehirn zu verandern?

4. Fiihrt das dann zur Anhaftung an Gliicksmomente?
5. Was ist dieser HEAL-Prozess? (4 Min.)
6. Warum ist Schritt 4 optional?

7. Kann man diesen Ansatz bei allen moglichen beson-
deren Belangen verwenden?

8. Gibt es Risiken oder muss etwas unbedingt beachtet
werden



Wie war das?
Was fiel leicht zu erklaren?

Was war schwieriger?



Starken entwickeln




Beispiele fur innere Starken?

Verstehen/Verstandnis
Fertigkeiten
Positive Gefiihle
Einstellungen
Motivationen

Tugenden



Bewege dich durch den Raum, gehe kurz mit den
anderen in Kontakt, Person fiir Person einzeln.

Eine Person sagt: ,,Eine Starke, die ich habe ist X.“

Die andere Person erwidert: ,, Ich erkenne X in
dir.“

Dann tauscht die Rollen.

Finde eine andere Person und beginne .’

vOo1m vorin.

Bleib authentisch.

Nimm es in dich autf.




Bewege dich durch den Raum, gehe kurz mit den
anderen in Kontakt, Person fiir Person einzeln.

Erste Person: ,,Eine Starke, die ich entwickele ist X.*
Zweite Person: ,,Auf welche Weise entwickelst du X?“
Erste Person: ,,Ich entwickele X durch o

Dann tauscht die Rollen.

Finde jemand anderes und beginne .’

VOI1l VOT1.

Bleib authentisch.

Nimm es in dich autf.




Die Vorteile der Entwicklung

von inneren Ressourcen




Herausforderungen, Verletzlichkeiten,

Starken

Wie war das?

Lebensweg =
Herausforderungen + Verletzlichkeiten + Starken

Welche innere Starken helfen bei:
Angstzustanden | sich verletzt fuhlen | Stichten
Notwendigkeit, sich selbst zu behaupten



Das Kultivieren entzieht dem Feuer

des Verlangens den Brennstotf

* Esist forderlich allen Wesen — sich selbst eingeschlossen —
Gesundheit und Wohlergehen zu wiinschen.

« Wir lassen den Geist in positiven Zustanden verweilen,
damit das Gehirn allmahlich deren Form annehmen kann.
Dies lost uns aus der Verhaftung an Begierde und Verlan-
gen, da wir zunehmend in Frieden, Zufriedenheit und Liebe
verweilen, welche unabhangig von aufleren Bedin-gungen
sind.

« Mit der Zeit nimmt sogar die Praxis der Kultivierung ab —
so wie ein Flof, das nicht mehr benotigt wird, sobald wir
das andere Ufer erreicht haben.



Wir bilden gleich Kleingruppen mit 3 — 5 Personen. Zuerst bilden
wir gemischte Gruppen, in denen verschiedene Interessen
reprasentiert sind. Spater konnen wir schauen, ob wir
Kleingruppen thematisch nach Interessen aufteilen sollen.

In deiner Gruppe widmet euch, eine Person nach der
anderen, jeweils einer Frage. Dann geht zur nachsten
Frage uber:

« Hintergrund, beabsichtigte Anwendungsbereiche fiir PN —
und wie geht es dir damit, hier, in der Gegenwart anderer

KollegInnen, offen zu sein?

Was ist bedeutsam/tiefgreifend an PN?




Gruppendiskussion

Was ist bedeutsam/
tiefgreifend an
Positiver Neuroplastizitat?



Was ist tiefgreifend an PN?

(1)

« Empfingliche, aufnehmende Intimitat mit dem
Erfahren

 Den Nutzen aus Erfahrungen ziehen

« Das Gute iiberall erkennen

 Mut, zu verindern und verindert zu werden
« Wohlwollen dir selbst gegeniiber

« Autonomie innerhalb deines Geistes — vor allem,
wenn durch innere Krifte gedringt

« Selbstvertrauen/-zutrauen; keine therapeutische
Autoritat notig



Was ist tiefgreifend an PN?

(2)

 Herausforderungen und Leiden erkennen — fiir die wir
innere Stirken benotigen

 Das sanfte, sehnende Herz anderer wertschatzen

« Gelegenheit fiir schnellen Erfolg, positives Feedback
« Zugrunde liegende Ursachen des ,,Verlangens* losen
« Kultureller Ungehorsam®

« Radikale Empfanglichkeit wahrend des Loslassens

- Sanfte Meisterschaft des eigenen Erlebens



Ruckblick auf HEAL

| Hintergrund ]




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.
Erkennen. Loslassen. Ressourcen bilden.

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



Lernen — neuronale Strukturen und

ihrer Funktionsweise zu verandern,
vollzieht sich in zweil Stufen

Enkodieren > Konsolidieren

Aktivierung > Installation/Fes
-tigung

Zustand »> Merkmal



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

wurden.




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!



HEAL mit anderen nutzen




Ressourcen fur HEAL

 Absicht; der Wille, sich gut zu fiihlen
» klare Vorstellung des Zielzustands
» Offenheit fiir die Erfahrung; Verkorperung

» Achtsamkeit gegeniiber den einzelnen
Schritten, damit das Gute nachhaltig
aufgenommen werden kann

e Durch Hindernisse durcharbeiten



Die vier Wege, eine Methode zu

vermitteln

* Es implizit tun

e Unterrichten und es dann der Person
uberlassen

 Es explizit mit der Person durchfiihren

* Die Person auffordern, es selbststandig
Zu tun



HEAL in Trainings verwenden

e Nimm dir einige Minuten Zeit, um seine Prinzipien zu
erlautern und lehre es explizit.

« Wahrend des Unterrichtens ermuntere bei Gelegenheit
das Anreichern und Aufnehmen, benutze eine nattirliche
Sprache.

« Sage den Teilnehmern, dass sie HEAL im Alltag
anwenden konnen, um das Verinnerlichen des Gelernten
zu vertiefen.

* Nutze HEAL nicht, wenn es unangemessen ist (z.B.
radikal offenes Gewahrsein, hochst selbstkritisch in
Bezug auf jede Art von zu erbringender Leistung).



Synergien von HEAL und Achtsamkeit

» Fortgeschrittene Achtsamkeit fordert HEAL

« HEAL fordert Aspekte von Achtsamkeit (z.B. exekutive
Funktionen, Selbstmitgefiihl, Entschlossenheit,
Belastungstoleranz).

« HEAL erhoht das Erlernen von Achtsamkeit:
- Das Empfinden einer stabilen Prasenz
- Losen der Identifikation mit seinen Reaktionen
- Zentriertheit vertiefen
- Einsicht in die Natur von Erfahrungen



Zur Veranschaulichung

Freiwillige? Kurz und knapp: Worum geht’s?

Mein Fokus liegt hier auf dem Bilden von Ressourcen; hatten
wir mehr Zeit, wurde ich das ,So-Sein-Lassen® und ,, Loslassen
starker mit einbeziehen.

Mogliche zentrale Aspekte:
- Vollzug eines natiirlichen Prozesses vieler Entscheidungen
- Sich der Herausforderung iiber ihr Erleben annahern

- Identifizieren nitzlicher Zustande und Merkmale; Auswahlen eines
oder mehrerer, die gerade zuganglich ist/sind

- Verlangsamen; Anregen verkorperter Erfahrung

- Anbieten des Schrittes des ,,Verbindens®, wenn es sich stimmig
anfuhlt



Anderen helfen, wohltuende

Erfahrungen zu haben




Fahigkeiten in Bezug auf

das ,,Wahrnehmen*




Have — Mache eine positive Erfahrung



Die zwel Wege,

eine positive Erfahrung zu machen

Eine bemerken, die
du bereits hast.

* Im Vordergrund deines Bewusstseins
« Im Hintergrund

Erschatfe eine.



Es ist bemerkenswert, dass es immer
wohltuende, forderliche Aspekte in

unserer fortlautenden Erfahrung gibt.

Es gibt immer Gelegenheiten,
wohltuende Erfahrungen zu
verinnerlichen.



Bestandteile einer Erfahrung

Gedanke

Uberzeugunge Sichtweise « Erwartung « Vorstellung « Erinnerung » Idee

Wahrnehmung

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

Emotion
Voriibergehendes Gefiihl « Stimmung

Sehnsucht

Bediirfnis « Wunsch « Hoffnung  Antrieb « Motivation « Absicht « Traume
Leidenschaft

Handeln

Verhalten » Korperhaltung « Wissen, wie man Dinge tut



Suche dir einen Partner.

Wahle, wer A und wer B

ist Geht einmal ganz
durch die Ubung (~ 10
Minuten). Wechselt
dann die Rollen.

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

A‘s wahlen eine oder mehrere
wohltuende Erfahrungen.
B’s, helft den A’s, die funf
Aspekte dieser Erfahrung zu
identifizieren: Gedanken,
Wahrnehmungen,
Emotionen, Verlangen und
Handlungen.

Als Bonus kannst du die
Aspekte der Erfahrung,
sobald du sie erkannt hast,
in dich aufnehmen.



Bestandteile einer Erfahrung

Gedanke

Uberzeugunge Sichtweise « Erwartung « Vorstellung « Erinnerung » Idee

Wahrnehmung

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

Emotion
Voriibergehendes Gefiihl « Stimmung

Sehnsucht

Bediirfnis « Wunsch « Hoffnung  Antrieb « Motivation « Absicht « Traume
Leidenschaft

Handeln

Verhalten » Korperhaltung « Wissen, wie man Dinge tut



Fahigkeiten in Bezug auf

das , Erschatten®



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. Anhaltenden Umstanden 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



Die meisten dieser Punkte beinhalten
(1) das Erkennen guter Tatschen und
(2) das Machen einer positiven Erfahrung

Beide Aspekte sind herausfordernd fiir
viele Menschen.



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.



Suche dir einen Partner.
Entscheidet, wer A und

wer B ist. Sprecht
abwechselnd zu jeder
,guten Tatsache” (jeweils
90 Sek.) Dann wechselt
zur nachsten:

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

1. Unmittelbaren
Situation

2, Aktuellen oder
jungsten Ereignissen

3. Stabilen Umstanden

4. Seinem oder ihrem
Charakter

5. Der Vergangenheit
6. Der Zukunft

7. Schlimmen
Situationen

8. Dem Leben anderer



Menschen mit Blockaden helfen




Retlexionen zu ,Blockaden®

Blockaden = geistige Faktoren, die geistige
Aktivitaten, welche positiv fiir den Menschen sind,
verringern, behindern, hemmen oder sich gegen sie
zur Wehr setzen.

Blockaden sind nichts Schlechtes. Sie sind normal, ein
Bewaltigungsmechanismus, haufig eine ,Losung“ die frither Sinn
gemacht hat, heute aber ein ,,Problem* ist.

Erkunde den Nutzen, den Dann schau mal, ob es
Erfolg, die Aufgabe und den eventuell bessere Wege
Zweck der Blockade. Tu dich gibt, um denselben Zweck
mit der Blockade zusammen, zu erfillen.

nimm ihre Seite ein.



Blockaden gegenuber jeder Art von

innerer Arbeit

 Ablenkbarkeit
 Nicht in Kontakt sein mit der Erfahrung

« Unbehagen dabei, die Aufmerksamkeit
nach Innen zu lenken.

» UbermaiBiges Analysieren, sich aus der
Erfahrung herausziehen.



Blockaden beim Autnehmen

des Guten

Es ist schwierig, sogar eine gute Erfahrung anzunehmen.
Sorge, das Gefiihl fiir die eigenen Grenzen zu verlieren, den eigenen Schutz zu reduzieren.

Der Glaube, dass sich gut zu fiihlen unfair oder illoyal gegeniiber denjenigen ware, die
leiden.

Der Glaube, dass du es nicht verdienst, dich gut zu fiihlen.
Keine Enttauschung riskieren zu wollen.

Als Frau die soziale Konditionierung, fiir das Gliick anderer da zu sein, nicht jedoch fiir
das eigene.

Als Mann, stoisch zu sein und sich nicht um Gefiihl zu kiimmern.

Du wurdest dafiir bestraft, wenn du dich gut oder energiegeladen gefiihlt hast.

Gutes in dir wurde abgelehnt.

Positive Erfahrungen sind mit negativen assoziiert.

»Was soll das bringen, sich gut zu fithlen? Schlechte Dinge werden trotzdem passieren.
Es liegt ein Gewinn darin, sich nicht gut zu fiihlen.

Den Einfluss auf andere nicht loslassen wollen.

Das Gute aufzunehmen bedeutet Verlangen und das fiihrt zu Leiden.



Zur Veranschaulichung

» Freiwillige? Kurz und knapp: Was ist die Blockade?

« Mogliche zentrale Aspekte:

Oft geht eine gewisse Scharfe mit der Blockade einher: der Schmerz, den
diese versucht hat zu handeln, die Schwere, die das Leben mitbrachte.
Manchmal wird die Blockade zum Hauptthema
klinischer/therapeutischer Behandlungen.

Achte auf Bemerkungen, wie: ,Sie verstehen das nicht!“; ,,Sie haben leicht
reden®; ,Ja, aber ...; Ich habe Angst etwas Neues auszuprobieren®

Identifizieren der angstbesetzten Erfahrung, vor der uns die Blockade
schiitzen mochte; Finden und Installieren von Ressourcen, um auf diese
Erfahrung eingehen zu konnen oder einen Umgang mit ihr zu finden

Identifizieren problematischer Glaubenssatze; Finden und Installieren
neuer, wahrer und hilfreicher Glaubenssatze

ruhig, sachlich und direkt sein, normalisieren



Kehrt in eure Kleingruppen zurtick.

Eine Person nach der anderen,

wahlt euch eine Blockade aus, die
personlich oder beruflich relevant ist.

Diskutiert als Gruppe mogliche Wege des Umgangs
und der Abhilfe.

Wechsel zur nachsten Person, die in aller Regel
eine andere Blockade einbringt.

Wenn du an der Reihe bist, bist du

federfuhrend.



Anderen helfen, wohltuende
Erfahrungen zu festigen




Die Wichtigkeit des Festigens/

der Installation




Ohne Installation findet kein Lernen,
keine Veranderung im Gehirn statt.

Aktivierung ohne Installation
ist angenehm,

hat jedoch keinen anhaltenden Wert.




Die gleiche Forschung,

die beweist, dass Therapie
funktioniert, zeigte in den
letzten 30 Jahren keine
Verbesserung in den
Ergebnissen.

Scott Miller




Welcher Bruchteil deiner eigenen
positiven Zustande verwandelt sich in
neuronale Strukturen?

Welcher Bruchteil von positiven
Zustanden deiner Klienten oder

Studenten verwandelt sich in
neuronale Strukturen?




Fahigkeiten in Bezug auf

das ,,Anreichern®



Enrich — Reichere die Erfahrung an



Faktoren des Anreicherns

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



Welche Fragen hast du zu:

Dauer?
Intensitat?
Multimodalitat?

Frische?

Relevanz?



Fahigkeiten in Bezug auf

das ,,Autnehmen®




Absorb — Nimm die Erfahrung in dich auf



Zwel Aspekte der Installation/Festigung

Anreichern

Geist — grofle, 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

 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.

e Lass allen Widerstand, alles Festhalten,
alles Anhaften los.



Suche dir einen
Partner. Wahle,

wer A und wer B ist.

Wenn ihr fertig
seid, wahlt einen
anderen Partner
und beginnt von
neuem.

TIPP: Wenn Du allein
bist, reflektiere oder

schreibe in Dein
Notizbuch.

: Erzahlt eurem Partner

von einer fiir euch wichtigen
positiven Erfahrung.

@: Leitet euren Partner
urch die ersten drei

Schritte von HEAL.

: Erzahlt eurem Partner,

as gut war bei dem, was sie
getan haben.

Nehmt es auf! Dann tauscht die
Rollen.



Nutzen der Positiven Neuroplastizitat

[Hintergrund]




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




Studie zur HEAIL-Methode

« Studie des HEAL Kurses von 2013 mit Mitarbeitern der
University of California, Kontrollgruppen-Studie mit
46 Personen von der Warteliste.

« Verglichen mit der Kontrollgruppe berichten die Kursteil-
nehmer/innen von mehr Zufriedenheit, Selbstbewusstsein,
Zufriedenheit mit dem Leben, Genuss und Dankbarkeit.

 In einer Folgeuntersuchung zwei Monate nach dem Kurs
berichten Teilnehmer/innen von mehr Liebe, Mitgefiihl,
Selbstmitgefiihl, Achtsamkeit, Selbstkontrolle, positivem
Nachsinnen, Freude, Vergniigen, Ehrfurcht und Gliick und
weniger Sorgen und Depressionen.
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Erfahrungsabhangige Neuroplastizitat

[Hintergrund]




Erstens, Ehrfurcht vor dem
Mysterium



Weiter als der Himmel
st das Gehirn

Denn, legst du sie
Seit an Seit,

Umschliefit das eine
auch den anderen,

Und dich, mit
Leichtigkeit.

Emily Dickinson




Wir fragen:
, Was ist ein Gedanke?“

Wir wissen es nicht,

und denken trotzdem
fortwahrend.

Venerable Tenzin Palmo




Zweitens, die , Hardware*






Dein Gehirn: technische Daten

Grofe:

— 3 Pfund tofuahnliches Gewebe
— 1,1 Billionen Gehirnzellen
— 100 Milliarden ,graue Zellen® Neurone

Aktivitat:
— immer eingeschaltet 24/7/365 — bei Bedarf sofort Zugang zu Informationen

— verbraucht bzw. nutzt 20-25% des Blutkreislaufs und der dem Korper zur
Verfiigung stehenden Sauerstoff- und Glukosemenge

Geschwindigkeit:

— Neurone feuern ca. 5 bis 50 mal in der Sekunde (oder schneller)
— Signale durchqueren deinen Kopf innerhalb einer Zehntelsekunde

Konnektivitat:

— ein typisches Neuron macht ungefahr 5000 Verbindungen mit anderen
Neuronen, das sind insgesamt etwa 500 Billionen Synapsen



Ein Neuron
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Eine Synapse

Presynaptic
released by produce ATP
exocytosis
Synaptic vesicles
contain neurotransmitter
Synaptic Cleft
Postsynaptic
membrane
has receptors for e
neurotransmitters | v Dendrite of

second neuron
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Drittens, der Geist

Was ist der Sinn all dieser ,,Hardware*“?









Alle Zellen haben spezielle Funktionen. Gehirnzellen haben
bestimmte Wege der Informationsverarbeitung und der
Kommunikation untereinander. Nervenzellen formen
komplette Kreislaufe, die Informationen transportieren und
verwandeln.

Elektrische Signale stellen die Sprache des Geistes dar,
wodurch Nervenzellen — die Bausteine des Gehirns — iiber
weite Distanzen hinweg miteinander kommunizieren.
Nervenzellen generieren Elektrizitdt, um Botschaften zu
erstellen.

Alle Tiere haben eine Form mentalen Lebens, das die Architek-
tur thres Nervensystems widerspiegelt.

Eric R. Kandel



Der naturliche Geist

Abgesehen vom hypothetischen Einfluss eines
transzendentalen Faktors X ...

... mussen Bewusstsein und Unbewusstsein,
Achtsamkeit und Selbsttauschung, Gliicklich-
sein und Leiden natiirliche Prozesse sein.

Der Geist ist im Leben begriindet.



Mentale Aktivitat bringt die
zugrundeliegende neuronale
Aktivitat mit sich.



Belohnung durch Liebe

(H3HSId ADNT71Ea)



Wiederholte mentale Aktivitat
bringt wiederholte neuronale Aktivitat
mit sich.

Wiederholte neuronale Aktivitat

bildet neuronale Strukturen.
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Innere Starken werden aus
Gehirnstrukturen aufgebaut



Wir konnen den Geist nutzen,
um das Gehirn zu verandern,

um den Geist zum Besseren zu
verandern,

um uns selbst und anderen zu
nutzen.



Die Negativitatsverzerrung

| Hintergrund]




Negative Erfahrungen im

Zusammenhang

Negatives negativ bewerten —> mehr Negativitat

Einige innere Starken erwachsen nur aus negativen
Erfahrungen, z.B. ,Stressimpfungstraining®.

Aber negativen Erfahrungen haben ihren Preis:
Unwohlsein und Stress.

Konnte innere Starke entwickelt werden, ohne den
Preis der negativen Erfahrungen?

Viele negative Erfahrungen sind Schmerzen ohne
Nutzen.



Die Negativitatsverzerrung des

Gehirns

In der Entwicklung unserer Vorfahren war das ,,Vermeiden
von Peitschenhieben“ wichtiger, als das ,,Ergattern von
Zuckerbrot“.

Als ein Hauptmerkmal des Gehirns:

6
2.

Halten wir nach schlimmen Neuigkeiten Ausschau.

Uberbewerten wir sie, fokussieren uns zu einseitig darauf; verlieren
den Blick fir das Ganze

Uberreagieren wir auf sie (z.B. Gehirn, Verlustaversion)
Installieren wir sie ziigig im impliziten Gedachtnis (z.B.
negative Interaktionen, erlernte Hilflosigkeit)
Sensibilisieren wir das Gehirn (machen es empfanglich)
fiir das Negative

Schaffen wir einen Teufelskreis



PREFRONTAL CORTEX

Anterior (frontal)

cingulate cortex Basal ganglia
Hypothalamus

Corpus callosum

Amygdala

s

LIMBIC SYSTEM
’d - -

/‘ '
[~ Hippocampus

Cerebellum

/ Brain Stem

Pituitary gland

Substantia nigra




Das Gehirn ist gut darin, aus schlechten
Erfahrungen zu lernen, aber schlecht

darin, aus guten Erfahrungen zu lernen.

Auch wenn das Lernen durch gute
Erfahrungen

der hauptsachliche Weg ist,
psychologische Ressourcen zu bilden.



Das Installieren/Festigen positiver
Erfahrungen an sich ist es schon wert,
getan zu werden.

Die Negativitatsverzerrung fuigt einen
weiteren Grund hinzu: Die Kompen-

sation unseres iibermaligen Lernens
durch das Negative.




Erfahrungen von

Schlusselressourcen




Wir haben drei Bediirfnisse,
die von drei Systemen verwaltet werden
und mit drei Bereichen des Gehirns verbunden sind,
die sich in drei Stufen entwickelt haben.

Die drei Systeme haben zwei Einstellungen.

Eine Praktik holt uns aus dem roten Bereich und
verwurzelt uns tiefer im griinen Bereich.

Fragen?!



Ressourcen, um Bedrohungen

zu vermeiden
Herausforderung Ressource
Schwache Starke
Hilflosigkeit Handlungsfihigkeit
Erstarren Aktivitat, Dampf ablassen

Aufgeblasene Bedrohung
Alarm

Anspannung

Angst, Grauen

Verwirrung, Uberwiiltigung
Arger, Wut

AKkkurates Einschatzen
Schutz, Beruhigung
Entspannung

Sich jetzt gut fiihlen
Einen Plan machen

Das grof3e Ganze, Frieden



Ressourcen, um sich Belohnungen

anzunahern
Herausforderung Ressource
Was mir fehlt Was ich habe
Mangel Genug haben

Enttauscht, traurig
Frustration, Misslingen
Gelangweilt, benommen
Trauer

Aufgeben

Getrieben sein

Dankbarkeit, Freude
Gelingen, etwas erreichen
Genuss, Begeisterung
Geliebt sein und lieben

Streben, durch das Gute
inspiriert leben

Bereits zufrieden sein



Ressourcen, um sich mit anderen

7Zu verbinden

Herausforderung Ressource
Ausgeschlossen, Zugehorigkeit, Gewollt sein

ausgegrenzt sein
Unzulanglichkeit, Scham wertgeschatzt, respektiert
Ignoriert, nicht gesehen Empathie empfangen

Einsam Freundschatft, Fiirsorge fiir
sich selbst und andere

Abneigung, Erkennen, dass es dich
Feindseligkeit verletzt
Neid, Eifersucht Selbstmitgefiihl, Handeln,

Wohlwollen



Fragen, um Ressourcen zu identifizieren

« Was hatte fiir dich den Riesenunterschied gemacht — in deiner
Kindheit, deinem ersten Job, deiner letzten Beziehung, etc.?
(Fokussiere dich auf die Erfahrung eines Zustandes oder eines
Merkmals, das das Resultat besserer Beziehungen, Umgebun-
gen, Vorkommnisse, etc. gewesen ware)

« Wonach sehnt sich dein Herz noch immer?

« Was passiert innerlich in dir, wenn du dich richtig gut fiihlst?

 Stelle Dir jemanden vor, den du kennst, der vor denselben
Herausforderungen steht, wie du und gut mit ihnen umgehen
kann. Was passiert in dessen Verstand?



Zur Veranschaulichung

 Freiwillige? Kurz und knapp: Worum geht’s?
* Ich konzentriere mich auf die Ressource.

« Mogliche zentrale Aspekte:
— Vollzug eines natiirlichen Prozesses vieler Entscheidungen
— Sich der Herausforderung iiber ihr Erleben annahern

— Identifizieren niuitzlicher Schlisselressourcen; Auswahlen
einer oder mehrerer, die bereits zuganglich ist/sind

— Verlangsamen; Anregen verkorperter Erfahrung

— Anbieten des Schrittes des ,Verbindens®, wenn es sich
stimmig anfiihlt



Suche dir einen
neuen Partner.

Wabhle, wer A
und B ist.

TIPP: Wenn Du
allein bist,
reflektiere oder

schreibe in Dein
Notizbuch.

A’s leiten B’s an: Was ist eine
interne Herausforderung?

Welche grundlegende innere
Starke konnte helfen? Wie
konntest du diese Starke erfahren
und diese Erfahrung in dein Leben
aufnehmen?

A’s leiten B’s durch die Schritte
von HEA, in Bezug auf diese
Starke.

B’s erzahlen A’s was funktionierte.

Wechselt die Rollen.



Positives Material
verwenden, um negatives
Material anzugehen




Fahigkeiten in Bezug auf

das ,Verbinden®




Ein kurzer Ruckblick...



Link — Verbinde positives und negatives
Material




Was ist ,,negatives Material?“

Schmerzhafte, schadliche Gedanken,
Wahrnehmungen, Emotionen,
Verlangen und Handlungen

Vordergrund der Wahrnehmung
Hintergrund der Wahrnehmung

Unbewusst



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 innerer Weite gehal-
ten wird; einer Freundin ein Problem erzahlen; Selbstmitge-
fiihl fiir ein Argernis; Gleichzeitiges Erleben von Fiirsorge
und Verletzung



Bedingungen fiir den Schritt

des Verbindens

» Geteiltes Gewahrsein; zwel 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 Mal} des Einlassens auf

das Negative

» Der Gedanke an negatives Material

* Eine gefiihlte Erfahrung von
negativem Material

» Das positive Material flie3t in
das negative ein

Die ganze Zeit iiber 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.



Suche dir einen
neuen Partner.

Wabhle, wer A
und B ist.

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

Notizbuch.

Im Rollenspiel erklart der eine
Partner dem anderen:

Was ist das ,,Verbinden*
und wie wird es vollzogen?

A’s schliipft in eure Rolle und
beginnt.

B’s teilt A’s mit, was gut
funktioniert hat. Dann erlautert,
was euch nicht so klar wurde.

Wechselt die Rollen.



Gleicher Partner

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

Notizbuch.

Schaut euch nochmal die Unterlagen zum
Schritt des ,,Verbindens* an.

Im Rollenspiel erklart der eine Partner
dem anderen:

Was ist der Schritt des
,verbindens“ und wie wird er
vollzogen?

A’s schliipft in eure Rolle (kann eine

andere Rolle sein, als gerade eben) und
beginnt.

B’s teilt A’s mit, was gut funktioniert
hat. Dann erlautert, was euch nicht so
klar wurde.

Wechselt die Rollen.



Mit dem gleichen
Partner: A‘s fihren

B‘s durch den HEAL-
Prozess; v.a. durch
den Schritt des
,Verbindens®. Nimm
ein echtes Thema.

TIPP: Wenn Du allein
bist, reflektiere oder

schreibe in Dein
Notizbuch.

Zuerst beschreibt B kurz das
positive und das (milde bis
malig starke) negative
Material.

Fiihre dann durch den HEAL-
Prozess als angeleitete Praxis,
5 Min.

B’s sagt, was gut war und
macht weitere Vorschlage.

Wechselt die Rollen.



Wahle einen
neuen Partner.

Wechselt euch ab,
einander
anzuleiten.

TIPP: Wenn Du
allein bist,
reflektiere oder

schreibe in Dein
Notizbuch.

Diese Erforschung ist etwas
lebensniaher, 20 Min. pro Person.

Versuche, dich auf Schliissel-
aspekte des negativen Materials
zu konzentrieren, sowie darauf,
Schliisselaspekte mentaler
Ressourcen zu finden, die
hilfreich sein konnen.

Wende dabei den HEAL-Prozess
formell oder informell an.

Im Anschluss kurzer Austausch,
dann die Rollen wechseln.



Wie war das?
Was lief gut?

Welche Fragen hast Du?



Spezielle Anwendungen
des HEAL-Prozesses




HEAL in der Psychotherapie

nutzen




Diese Erwagungen fur
Therapeutlnnen werden so gut
wie jedem niitzlich sein, der
HEAL mit anderen anwenden

mochte.



HEAL implizit in der Therapie nutzen

 Schaffe einen Raum fiir positive Erfahrungen
» die Aufmerksamkeit auf gute Tatsachen lenken

* eine positive Antwort auf eine positive Tatsache
ermutigen

» die Aufmerksamkeit auf die wesentlichen Aspekte
einer Erfahrung lenken

e den Patienten bremsen, nicht weiter machen

* Rollenvorbild sein, selbst das Gute aufnehmen



HEAL explizit in der Therapie nutzen

(1)

Die Methode lehren

— Hintergrundinformationen zum Gehirn helfen
— Tatsachen und leichte Erfahrungen hervorheben

— mit auftauchenden Hindernissen arbeiten und sie
durcharbeiten

— Erlautere die Idee, es zu wagen, die ,gefiirchtete
Erfahrung zu machen,” die (iblicherweise) guten
Resultate wahrnehmen und in sich aufnehmen.



HEAL explizit in der Therapie nutzen

(2)
 HEAL mit Patienten in der Sitzung durchfiihren

— Zustande und Merkmale von Schlusselressourcen verstarken

— Belohnungen mit begehrenswerten Gedanken oder Handlungen
verbinden

— wenn in der Therapie Erlerntes gut funktioniert hat

— Wenn realistische Bilder von sich selbst und der Welt sich
bewahrheiten

— gute Qualitaten des Klienten
— neue Einsichten

 Rege HEAL zwischen den Sitzungen an

— Gelegenheiten benennen
— wichtige positive Tatsachen und Erfahrungen identifizieren



Was die Motivation von Klienten

fordert

« Wahrend der Therapie und zwischen den Sitzungen,
HEAL:

— Erfahrungen von Schliissel-Ressourcen
— wenn in der Therapie Erlerntes gut funktioniert

— wenn sich realistische Bilder von sich selbst, der Welt usw.
bewahrheiten

— gute Qualitaten in sich selbst
— neue Einsichten

« Kann in taglicher Reflektion formalisiert werden
(Tagebuch)



HEAL und Trauma

Allgemeine Uberlegungen:

— Menschen sind in ithren Ressourcen und Traumata unterschiedlich.
— Oft ist das Hauptthema ein Problem mit ,,gescheiterten Beschiitzern®

— Respektiere das ,gelbe Licht“/Warnlicht und die Geschwindigkeit des
Patienten

Die ersten drei Schritte von HEAL sind im allgemeinen sicher. Nutze
sie, um Krafte zu sammeln, das Trauma direkt zu bearbeiten.

Nutze den Schritt des Verbindens, um die nebensachlichen
Erscheinungen und Themen des Traumas anzugehen.

Dann, mit Vorsicht, nutze den Schritt des Verbindens, um zum Kern
des Traumas vorzudringen.



Nutzen von HEAL bei Paaren

,Installiert® Schliusselressourcen, welche die Inter-
aktionen unterstiitzen (z.B. die Fahigkeit, sich selbst
Trost zu spenden, das Erkennen guter Absichten)

Entkraftet Teufelskreise

Hilft dem Partner, sich gesehen zu fithlen und fiir seine
Bemiithungen Anerkennung zu erfahren

Erhoht das Gespiir fiir das Gute, das gegenwartig ist

Reduziert Klammern, Bedrangen, Vorwiirfe, wovor sich
die andere Person zurickzieht



HEAL mit einem Paar anwenden

* Grundlegende Schritte (oft informell):
— Aufmerksamkeit auf eine gute Tatsache
— Eine gute Erfahrung hervorrufen und aufrechterhalten
— Bewaltigen von Hindernissen
— Bewusstsein fiir die Wirkung auf den Partner
— Nachbesprechung, oft von beiden Partnern

 Stolpersteine, die man vermeiden sollte:

— Scheinbar auf der Seite einer Person zu sein

— Unwissentlich einer Person helfen, tiiber echte Probleme
hinwegzusehen

— Den anderen Partner vor-/hineindrangen lassen



Suche dir einen
Partner. Wahle, wer

A und wer B ist
(A beginnt).

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

Dann sprecht
dariiber, HEAL
mit2 — 3
verschiedenen
Erwachsenen
anzuwenden.



HEAIL mit Kindern nutzen




Nutzen fur Kinder

Erschlieffen und Verinnerlichen schulischer
Fahigkeiten und Methoden

Motivation zum Lernen; Belohnung assoziieren

Das Gute in der Welt sehen, in anderen und sich selbst
— und in der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft

Das Leben als Moglichkeit betrachten
Sich als aktiv Lernender fuhlen

Kindesspezifische innere Starken entwickeln



Adaptionen fur Kinder

Kinder profitieren von HEAL — insbesondere misshandelte,
angstliche Kinder sowie Kinder, die besonders temperamentvoll
sind, die die Diagnose ADHS oder eine Lernbehinderung haben.

Stil:
— Sei sachlich: dies ist geistige/neurale Bildung

— Ein wenig tiber das Gehirn zu sagen, kann grof3e Wirkung
haben

— motiviere: nenne den Nutzen; ,,Sei der Herr/die Herrin uber
deinen eigenen Geist.“

— bodenstandig, lebensnah

— Der auBBere Rahmen basiert auf ausfiihrenden Funktionen,
Motivation und dem Bediurfnis nach Autonomie

— knapp, greifbar



Gelegenheiten fur HEAL mit Kindern

« Explizites Training in positiver Neuroplastizitat

e Natirliche Tagesrhythmen (z. B., zum
Unterrichtsbeginn, nach einer Stunde oder
Pause, am Ende des Tages)

e In der Einzelarbeit mit Kindern

* Beim Umgang mit Schwierigkeiten in der Klasse



Suche dir einen
Partner. Wahle, wer

A und wer B ist
(A beginnt).

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

Dann sprecht
dariuber, HEAL
mit Kindern
anzuwenden.

Wenn fiir euch HEAL mit
Kindern nicht relevant
ist, sprecht dariiber, wie
man es mit Erwachsenen
anwenden kann.



Abschluss




Geht in eure Kleingruppen zuriick.

Einer nach dem anderen (jeder ca. 5 Minuten):

Was hast du personlich aus diesem
Training mitgenommen?

Auf welche Weise hoffst du, das
anwenden zu konnen, was du hier

gelernt hast.




Gesellschaftliche Folgen der

Positiven Neuroplastizitat

Den GroBteil der Zeit, in der unsere menschlichen und hominiden
Vorfahren gelebt haben, war es nicht moglich, die Grundbediirfnisse aller
zu erfiillen. Jetzt allerdings existieren die Ressourcen sowie das Wissen
darum. Wie wir mit dieser noch nie dagewesenen Moglichkeit umgehen,
ist das Kernthema unseres Jahrhunderts.

AuBere Umstinde zu verbessern, ist wesentlich — aber nicht ausreichend.
Viele wohlhabende Menschen verharren in Angsten und Arger, Frustra-
tionen und Getriebensein, Verletzung und Ubelwollen.

Auf wiederholte Weise anpassungsfahige Erfahrungen zu verinnerlichen,
entwickelt ein ,,griines Gehirn®. Dieses ist weniger leicht von Bedrohungen
und Angsten, Gier und Konsum sowie von Rivalititen und Konkurrenz-
gedanken, im Sinne von ,Wir- gegen-die Anderen®, manipulierbar. Eine
kritische Masse ,griiner Gehirne“ fiihrt zu einem Wendepunkt, der den
Verlauf der Menschheitsgeschichte verandert.



Nach Hause kommen

Frieden
Zufriedenheit

Liebe



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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