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Ubung

Wie gehe ich mit einem Freund/ einer Freundin um?

Dr. Andreas Fleischmann

3 Systeme nach Paul Gibert

Compassion Focused Therapy

Angetrieben, Begeistert, Zufriedenheit, Sicherheit,
Erregung, Vitalitat, Geborgenheit
Euphorie Verbundenheit, Ruhe

Beruhigung, Geborgen
Sicherheit, Verbundenheit

Wollen, Erreichen,
Streben, Status

Antriebs- und Beruhigungs- und

Motivationssystem Bindungsysten
Anteile
Parasympathikus,
Oxytocin, Opicide
Sympathikus, : Angst, Furcht, Ekel

Amygdala, ACC (Traurigkeit)
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Interaktionen im Gehirn

Neues Gehirn: Vorstellungsvermogen,
Planen, Griibeln, Integration

t Pannen 1

Altes Gehirn: Emotionen, Mative, Beziehu
Suchen/ Kré,ig_ren

?!'-'

Abb. 3: Komplexe Interaktionen zwischen den alten und neuen Gehirnfunk-
tionen (Gilbert 2013)

Auswirkungen von Selbstkritik iuswon

» (perfekfionistische) Selbstkritik:

» Schlechtere Therapieergebnisse bei Depression

» Assoziiert mit Suizidgedanken und vollzogenem Suizid

= Assoziiert mit sozialer Phobie

= Sagt schwerere Verl@ufe einer PTSD bei Veteranen voraus

» Negative Effekte auf interpersonelle Beziehungen (Scheidung,
ZurUckweisung,..)

Warren et al. 2016 (Metaanalyse)

Dr. Andreas Fleischmann
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Achtsamkeit

»  Achtsamkeit bedeutet auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein:
bewusst, im gegenwdartigen Moment und ohne zu urteilen*

Jon Kabat-Zinn

» Vielfdltige wissenschaftlich nachgewiesene positive Wirkungen auf Kérper,
Psyche und Emotionsregulation

= MBSR, DBT, ACT, MBCT, MBRP.,....

Dr. Andreas Fleischmann

Mitgefuhl

= Nach einer einfachen buddhistischen Definition ist MitgefUhl:

«die Sensibilitat fUr unser eigenes Leiden und das Leiden anderer,
verbunden mit einer tiefen Motivation und Entschlossenheit, es zu lindern
oder zu verhinderny.

= Nach Paul Gilbert (Compassion focused therapy)
= 2 ,Psychologien”

» Die Infention und Motivation sich dem Leiden aktiv zuzuwenden anstatt zu
vermeiden oder sich davon zu distanzieren

®» Die Infention sich die Weisheit anzueignen, wie man das Leiden verringern
oder vorbeugen kann und sich auch auf der Grundlage dieser Weisheit zu
verhalten

Dr. Andreas Fleischmann
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Mitgefuhl

«Mitgefuhl ist das Anerkennen der Tatsache, dass nicht jeder Schmerz geheilt
oder geldst werden kann, dass aber jegliches Leiden in einem Umfeld aus
MitgefUhl zuganglicher gemacht wird.

MitgefGhl ist eine vielschichtige Antwort auf Schmerz, Leid und Angst. Es
schliesst Gute, Empathie, GrosszUgigkeit und Akzeptanz ein. Die F&den des
Mutes und der Gelassenheit sind gleichermassen im Gewebe des Mitgefuhls
verwoben. Mitgefthl ist vor allem die Fahigkeit, offen fUr die Realitdt des
Leidens zu sein und seine Heilung anzustreben.

MitgefGhl ist eine innere Haltung, die den Schmerz und die Allgegenwart von
Schmerz in der menschlichen Existenz anerkennt, sowie die Fdhigkeit, diesem
mit Freundlichkeit, Empathie, Gleichmut und Geduld zu begegnen. Wdhrend
SelbstmitgefUhl auf unsere eigene Erfahrung gerichtet ist, dehnt sich Mitgefthl
auf die Erfahrung anderer ausy

Feldmann und Kuyken, 2011

Dr. Andreas Fleischmann

Flussrichfungen des Mitgefuhls

» Selbst zu anderen
» Anderen zum Selbst

» Selbst zu Selbst -> Selbstmitgefuhl

Dr. Andreas Fleischmann
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Selbstmitgefuhl

» Definition

= FUr sich selbst lernen eine freundliche und unterstitzende Haltung zu
finden, wie fUr einen guten Freund/eine gute Freundin

= vor allem dann wenn es uns nicht gut geht oder wir mit uns unzufrieden
sind

» ein tiefes Verstandnis fur die Schwierigkeiten des menschlichen Daseins
(Weisheit) und eine tiefe Motivation, so dass wir unsere Ziele erreichen
und uns entfalten konnen (Mut)

Andreas Fleischmann

Selbstmitgefuhl

» 3 Komponenten des SelbstmitgefUhls

®» Achtsamkeif — Achtsame bewusste Hinwendung zum eigenen Schmerz um
herauszufinden wie man sich am besten unterstitzen kann. Was brauche ich
jetzte

®» Gemeinsames Menschsein - Ein tiefes Verstéindnis der menschlichen
Existenz. Schwierige GefUhle gehdren zum Leben dazu und sind nicht Ausdruck,
dass etwas mit mir nicht stimmt. Ich bin damit nicht alleine.

» Selbstfreundlichkeit - Auf den eigenen Schmerz so antworten, wie ich das
bei einem lieben Freund/einer lieben Freundin tun wirde.

Dr. Andreas Fleischmann
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Komponenten des Selbstmitgefuhl

Stressreaktion Stressreaktion ,,innen” Selbstmitgefihl

Fight Selbstkritik Selbstfreundlichkeit

Flight Selbstisolation Gemeinsames
Menschsein

Freeze Uberidentifikation Achtsamkeit

Dr. Andreas Fleischmann

Komponenten von Fursorge

» Sich zuwenden, dem GegenUber Raum geben
= Nicht wertend, akzeptierend

» Gesichtsausdruck

= Sanfte Rede

» BerUhrung

» Wdrme

Andreas Fleischmann
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Ubung

Selbstmitgefihlspause

Dr. Andreas Fleischmann

Wirkungen von SelbstmitgefUhl juswan

» Bessere psychische Gesundheit, weniger Depression und Angst
= Weniger Unterdrickung von ,,ungewollten" Gedanken und GefUhlen

» Besserer Umgang mit life stressors” (schlechte Kindheit, chron. Schmerz,
Scheidung, akademischem Misserfolg....)

» Bessere Chancen fUr positive Lebensverédnderungen (Abnehmen,
Rauchstopp, Bewegung) und erreichen von Zielen
» SelbstmitgefUhl erscheint als der zentrale Wirkfaktor der Achtsamkeit
(Bear 2010, Holzel et al 2011)
» Mangel an Selbstmitgefuhl ist ein besserer Indikator fur
Symptomschwere und Einschrankung der Lebensqualitat bei gem.
Angststérung und Depression als Achtsamkeit

(Van Dam et al 2010)

Dr. Andreas Fleischmann
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Wirkungen von (Selbst)Mitgefuhl

» Ausschittung von Oxytocin (Entspanntheit, Verbundenheit, Sicherheit, Vertrauen)

» Bedrohungssystem und Akfivitatssystem wird herunterreguliert

Aktivitat im limbischen System wir reduziert

» Verbesserter Einsatz von funktionalen adaptiven Strategien

» Erhdhung der Herzraten-Variabilitét

Dr. Andreas Fleischmann

Empathie und (Selbst)Mitgefuhl

Dr. Andreas Fleischmann
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Empathie vs. Mitgefihl

» Aktivierung unterschiedlicher Hirnareale bei der Kultivierung von Empathie
und bei MitgefUhl

= Empathie fUr Schmerz 16st viele negative Empfindungen aus

» Kultivierung von MitgefUhl fir Schmerz mehr positive Empfindungen

A

Compassion network

Empathy for pain network

Singer et al. 2014

Dr. Andreas Fleischmann
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FUrsorgemudigkeit

» Durch empathische Resonanz ausgeldst, v.a. bei ,,unlésbaren*
Schwierigkeiten

®» Anzeichen von FUrsorgemUdigkeit?
= Was wird bei FUrsorgemudigkeit empfohlen?

» EmpathiemUdigkeit*?2 ,,Mitgefuhlsmudigkeit”e

Dr. Andreas Fleischmann
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Ubung

Umgang mit einem schwierigen Person

Dr. Andreas Fleischmann

SelbstmitgefUhl in Gesundheitsberufen

» SelbstmitgefUhl als Burn-out Prophylaxe

» Stanford 2016 Physician Wellness Survey
» 34% berichten von mind. 1 Burn-out Symptom
» Das 4 mit dem wenigstem Selbstmitgefuhl 60%

= Mangel an SelbstmitgefUhl war der stérkste Voraussagefaktor fir Burn-
out Symptome. Nr. 2 waren Schlafstérungen.

Dr. Andreas Fleischmann

11



22.09.2022

Kann ich mein SelbstmitgefUhl starken?

» Mindfull Self-Compassion nach Germer und Neff
» Evidenzbasierter 8 Wochen Kurs éhnlich zum MBSR
» Modglichst tagliches Praktizieren im Umfang von 20-30 min (Dosis-Wirkung)

» Verschiedene Wege SelbstmitgefUhl zu entwickeln, zu kultivieren und zu
starken

» Meditationen, Innere mithh_Iende Stimme entwickeln, MitfGhlendes
Schreiben, Imaginationen, Uben mit Satzen,...
Neff und Germer 2012

Dr. Andreas Fleischmann

Wirkungen des MSC Kurses

» Steigerung des SelbstmitgefUhls

= Verbesserung der allgemeinen Lebenszufriedenheit und Zufriedenheit in
Beziehungen

» Verminderung von Stress, depressiven Symptomen und Angst

Follow up: Ergebnisse nach 6 Monaten und nach 1 Jahr stabil

» «Dosis-Wirkungs-Prinzip»
Neff und Germer2012

Dr. Andreas Fleischmann
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Bei Inferesse

= Bicher
» Christopher Germer «Der achfsame Weg zum SelbstmitgefUhly, Arbor Verlag
= Kristin Neff «SelbstmitgefGhly, Kailash Verlag
» Paul Gilbert «cAchtsames MitgefUhly, Arbor Verlag

= Mirjam Tanner «Compassion Focused Therapyn, reinhardt Verlag

» |nternet

» www.centerformsc.org

» www.msc-selbstmitgefuehl.org

» www.selfcompassion.org

» www.selbstmitgefUhl.de

= www.compassionatemind.co.uk

» E-book: Tania Singer «MitgefUhl in Alltag und Forschungy, gratis download

Dr. Andreas Fleischmann

Bei Inferesse

» Videos

» The space between self-compassion and self-esteem

» The Space Between Self-Esteem and Self Compassion: Kristin Neff at
TEDxCentennialParkWomen — YouTube

» Power of self-compassion (What if you would freat yourself like a true friend)

- https://www.youtube.com/watch2v=_aceje28Kao&feature=youtu.be

» Albert and Shadow:

» hitps://www.youtube.com/watchg2v=VP7R WImé-M

» Youtube: Vortrdge von Paul Gilbert, Kristin Neff oder Tania Singer

Andreas Fleischmann
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Vielen Dank fur eure

andreas.fleischmann@hin.ch
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