Impathie - 5 Weg zu einer
liebevollen Selbstbeziehung

Verstehen. Annehmen. Handeln.

Mit mir
in guter

Beziehung.

{1} IMPATHIE & GFK
~ Selbsteinfiihlung im Dialog mit sich selbst

® GFK: Beobachtung - Gefiihl - &
Bediirfnis - Bitte BEOBACHTUNG >
11
© auf die innere Arbeit iibertragen: =
Was ist passiert? Wie filhle ich mich? GEI?JHL
Was brauche ich? Was kann ich mir =
jetzt geben oder erbitten? BEDURFNIS
|
® Gemeinsam: Gefuhle & Bedirfrisse
l
wahrnehmen und benernen, £ TI'E

weg von Selbstvorwiirfen,
hin zu einer mitfiihlenden Haltung.
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Impathie als Basis einer freundlichen
Selbstbeziehung und GFK als Werkzeug,
diese innere Klarheit in Sprache und Beziehung

l\ zu Ubersetzen.

IMPATHIE &
INTRAPERSONALE INTELLIGENZ

Der gute Selbstzugang

Intrapersonale Intelligenz (nach Howard Gardner):
Sel.bstwnhmehmu::g, realistisches Selbstbild,

eigene Wiinsche, Angste, Starken und Grenzen (]
kernen und nutzen.

) Impathie: die mitfiihlende, wohlwollende Art,
mit diesem Wissen in Kontakt zu sein.

f@ Intrapersonale Intelligenz beschreibt das kognitivﬂ
und emotionale Verstehen der eigenen Person.

Impathie beschreibt die mitfiihlende, wohlwollende
\ Art, mit diesem Verstehen in Kontakt zu sein. |
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® IMPATHIE & ACHTSAMKEIT

Die wertneutrale Wahmehmung

@ Achtsamkeit: bewusst, gegenwartig
wahrnehmen - ohne zu urteilen.

©® Impathie: geht einen Schritt weiter -
nach dem Wahrnehmen folgt
Verstehen, Benennen und eine
freundliche Antwort an mich selbst.

e
@ Achtsamkeit schafft Raum -
L Impathie gestaltet diesen Raum.

IMPATHIE & POSITIVE PSYCHOLOGIE
Beziehung zu mir selbst als Ressource

Was ist Positive Psychologie?
Sie fragt, was Menschen starkt und aufblihen ldsst:
Stiirken, Beziehungen, Haltungen und Kontexte. d

Impathie als innere Beziehungsgestaltung 3
Gefiihle, Bediirfnisse und innere Anteile wahrnehmen,
verstehen und freundlich beantworten - stott sich
abzuwerten oder zu iiberfordern.

Impathie als Wachstumsressource

Sie fordert Resilienz, Selbstwirksamkeit und
Gestaltungskraft - durch bewusste Stérkennutzung -—-"1"%
und konstruktiven Umgang mit Belastungen.

Fiir die Proaxis

Impathie als Schliisselkompetenz und Baustein
eines stérkebasierten Entwicklungskonzepts fiir
Kinder und Jugendliche vermitteln.

Resilienz

@ Impathie ist keine Schwiche - sondern eine Kmﬁquelle ]

r.he persénliches Wachstum und thlbefmd.en ermiglicht.

5. IMPATHIE & MESOURCE®
»1ch® als grofite Ressource

DAS MESOURCE®-MODELL
Gefiihle als Krnfl:quell.e

FUR DIE LERNBEGLEITUNG
Impathie ist die innere Sprache,

Micht als Storfaktor, sondern als
gréfite Ressource nutzen.

Emotionale Flexibilitt Impathie
Gefiihle je nach Situation konstruktiv £
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Mesnurce ::)\ x

in der Kinder und Jugendliche
mit sich selbst in Kontakt treten.

Mesource® ist der methodische
Rohmen, um aus diesem Kontakt

ausdriicken oder requlieren.
/ die innere Haltung

der methodische ‘

eine gelebte emotionale Resilienz
und einen ressourcenstirkenden

1 Systematische Trainings I & =prache due Eiohsin & hosbaete Lebensstil zu entwickeln.
Protokolle, Rituale und Mikrotrainings =~ | Selbstbeziehung Trainings F
Rﬁﬂr_ﬂn;ehr emotionale Kompetenz und \\ / 1, Praxisbeispiel
L ~ mehr emaotionale / "Q‘ Regelmifig die eigenen ,Super-Ressourcen™
Super-Ressourcen aktivieren 3 Resilienz & ein & verbinden - z.B. mit einem kurzen Ritual:
@ Emotionen gezielt als ,Super-Ressourcen” ressourcenstarkender Innehalten - Spiiren - Starken aktivieren -
positiv_handeln,

einsetzen - fir Gesundheit, Leistung
wnd perssnliches Aufblithen,

Lebensstil

Impathie + Mesource® =
Selbstbeziehung, die stdrkt und trégt.

(!) Wenn ich gut mit mir bin, kann ich auch qut mit anderen sein. =
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