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Achtsamkeitsubung



Metakognitives Training

Ruckblick auf die Trainingseinheit ,Denkverzerrungen II":

» Haben Sie Fragen oder Anmerkungen zur letzten
Trainingseinheit?

» Wie sind Sie mit dem Nachbereitungsblatt und der
Ubungsaufgabe zurechtgekommen?

» Benotigen Sie Unterstltzung?
» Haben Sie Fragen dazu?

» Mochten Sie davon berichten?



Herzlich willkommen zur

Trainingseinheit 5:

Einfuhlung I

Die Benutzung der verwendeten Bilder wurde uns von den Kiinstlern bzw. den Inhabern der Bildrechte freundlicherweise genehmigt - zu
Details (Klnstler, Bildtitel) siehe Ende der Prasentation.
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Wie fuhle ich mich in einen Anderen hinein?

Weshalb fasst sich diese Frau an ihre Schlafe?
Was hilft uns bei der Beantwortung der Frage?

» Vorwissen Uber die Person
Leidet die Person vielleicht an Migrane?

» Wissen Uber die Situation (Umgebung)
Hat die Person wenig geschlafen und ist daher mide?

» Selbstbeobachtung
Wann fasse ich mir selbst an die Schlafe?
Achtung, man kann nicht immer von sich auf Andere schlieBen!

» Gesichtsausdruck (Mimik)
Blickt die Person mude, angestrengt, nachdenklich oder
leidend?



Was hat das mit Bipolaren Storungen zu tun?

Studien zeigen, dass viele Menschen mit Bipolaren Stérungen
in Depression oder Manie:

» Schwierigkeiten haben, die Beweggrinde fur Handlungen
Anderer zu erkennen

> Probleme damit haben, den Gefluhlsausdruck Anderer
einzuschatzen



“Was hat das mit Bipolaren Storungen zu tun?

Studien zeigen, dass viele Menschen mit Bipolaren Stérungen:

» in der Depression dazu neigen, Menschen mit neutralen
Gesichtsausdrucken als traurig zu beurteilen

> in der Manie dazu neigen, neutrale Gesichter als positiv
gestimmt zu beurteilen

» die eigene Stimmung scheint die Wahrnehmung des Anderen
und die Bewertung der Situation zu verandern



Ziele der Trainingseinheit zur EinfUhlung

Das Training von EinfUihlung soll...
> das Verstehen untereinander erleichtern

» das Auftreten von zwischenmenschlichen Problemen
verringern

» zwischenmenschliche Konflikte leichter l6sbar machen

> ,zwischenmenschliche Interaktionen nutzen, um Ruckfalle zu
vermeiden®



Zwei Aspekte von Einfuhlung

EinfUhlung beruht auf zwei wichtigen Fahigkeiten:

» Emotionales EinfUhlungsvermdgen: Geflihle Anderer
erkennen

» Gedankliches EinfiUhlungsvermoégen: Gedanken, Absichten
und Beweggrinde Anderer erkennen
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Welche Gefuhle lassen sich unterscheiden?
nach Ekman, 1982

Einige Geflhle finden sich auf der ganzen Welt wieder und werden
in verschiedenen Kulturen sogar sehr ahnlich ausgedrickt:

» Angst

» Freude

> Arger

» Traurigkeit

» Ekel

> Uberraschung






Freude

Je mehr
Informationen wir
haben, desto
einfacher ist es,
Zzu erschlieBen,
was in jemandem
vorgeht.



Schwieriger wird es, wenn man weder die Person kennt, noch
andere Anhaltspunkte besitzt.



Schwieriger wird es, wenn man weder die Person kennt, noch
andere Anhaltspunkte besitzt.

Ordnen Sie die Gesichtsausdrucke von Bild 1 bis 5 den
Grundgeflihlen zu.

Wie sicher sind Sie sich?



Trauer Arger Uberraschung Angst Freude

Schwieriger wird es, wenn man weder die Person kennt, noch
andere Anhaltspunkte besitzt.
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» Liebesbrief: Errotet er beschamt?

» anregender Artikel: Macht er sich konzentriert Notizen?
» Ablehnungsbescheid: Er reagiert witend!

» Witze: Beginnt er zu lachen?
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Lernziele: Emotionale Einfihlung

Durch Ubung kann die Fahigkeit, die Geflihle eines Anderen zu
erkennen, geschult werden.

Gesichtsausdricke und Gesten konnen allerdings nicht immer
eindeutig interpretiert werden!

Weitere Informationen (Situation, Vorwissen Uber Person, direkte
Nachfrage) sollten hinzugezogen werden, bevor
Gesichtsausdricke und Gesten interpretiert werden kénnen.

Unsere Stimmung beeinflusst, wie wir die Gefuhle Anderer
interpretieren. In depressiven/ manischen Phasen kann es zu
Fehlinterpretationen kommen, die automatisch ablaufen.
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Zwei Aspekte von Einfuhlung

EinfUhlung beruht auf zwei wichtigen Fahigkeiten:

» Emotionales Einfihlungsvermdgen: Gefluhle Anderer
erkennen

» Gedankliches Einfuhlungsvermoégen: Gedanken, Absichten
und Beweggrunde Anderer erkennen



Konnen wir erschlief3en,
welche Absicht ein Anderer verfolgt?

Ihnen wird eine Bildergeschichte (Bilder 1-3) gezeigt.

Die Bilder 1-3 werden in zeitlich umgekehrter Reihenfolge

prasentiert. Zuerst wird nur Bild 3 gezeigt (dann Bild 2-3, danach
Bild 1-3).

Nach jedem (neuen) Bild werden Sie gefragt, welche von 3
Auswahlmoglichkeiten die Geschichte logisch fortsetzt (Bild 4).
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Lernziele: Gedankliche EinfUihlung

Die Fahigkeit sich gedanklich in andere Menschen
einzufthlen, kann sich durch Training verbessern.

Um Schllsse Uber Gedanken, Absichten oder Beweggriinde
andere Menschen zu ziehen, sollten wir diese gut kennen
bzw. genau beobachtet haben.

Um komplexe Situationen zu bewerten, ist es wichtig, die
gesamte vorhandene Information auszuschdpfen.

Unsere Stimmung beeinflusst, wie wir Situationen und
Gedanken Anderer bewerten. In manischen/ depressiven
Phasen kann es dies zu Fehlinterpretationen flihren, die
automatisch ablaufen.
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Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!



h indirect (creative commons license) or direct permission of the
'  to express our gratitude! If we have involuntarily breached copyright,
logies. In thls case, we kindly ask creators for their permission to use their work under the

odul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten
Ing der untenstehenden Kiinstler reproduziert, woflr wir uns herzlich bedanken méchten! Sollten wir
absichtigt gegen das Urheberrecht verstoBen haben, so bitten wir dies vielmals zu entschuldigen und bitten

nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

Name Photographer/Artist | Source/ Picture Name/ CC = used with corresponding Description/Kurzbeschreibung
Name Fotograf/Kiinstler/ Quelle Name des Bildes creative commons license; PP =
used with personal permission of
artist
CC = genutzt unter creative
commons Lizenz, PP = verwendet
mit personlicher Zustimmung des
Kiinstlers
allspice 1 flickr Headache coming on CcC Woman touches her temple/Frau fasst sich
an die Schlafe
Brit. flickr saying goodbye CC Two women in mourning/Zwei Frauen in
Trauer)
Dr Phil flickr Who's the bully CcC Anger (Zidane at the world cup in
2006)/Wut (Zidane WM 06)
Caroln-~ flickr The happy couple CcC Happiness (marriage)/Freude (Hochzeit)
ben-millet flickr Day 64 Rotten potatoes CcC Disgust (rotten potatoes)/Ekel
(vergammelte Kartoffeln)
manville flickr SURPRISE CcC Surprise (baby looks at himself in the
mirror)/Uberraschung (Baby sieht
Uberrascht in d. Spiegel)
stuandgravy flickr 5emotions CcC Five different facial expressions/5

verschiedene Gesichtsausdriicke

Despite persistent efforts, we were unable to find the source of this photo and for this reason regrettably we cannot
acknowledge the photographer. We are confident that the fair use policy applies for the reproduction of the photo as it used
solely for noncommerical and educational nonprofit purposes. Since it displays an event that has happened years ago we hope
that its display does not negatively impact on the copyright holder. If you are the copyright holder or you know his/her name
please contact us so that we can credit the photographer and ask for official permission to reproduce.

Angry man/ Witender Mann

Vladimir Rolov

fotocommunity

Das Lied der Liebe

PP

Singing accordion player/singender
Akkordeonspieler
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esem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten
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nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

Name Photographer/Artist | Source/ Picture Name/ CC = used with corresponding Description/Kurzbeschreibung
Name Fotograf/Kiinstler/ Quelle Name des Bildes creative commons license; PP =

used with personal permission of

artist

CC = genutzt unter creative
commons Lizenz, PP = verwendet
mit personlicher Zustimmung des
Kiinstlers

Yves Sarfati --- --- PP Several sequences in black and white:
artist, mother, watch, matches, cake,
necklace, umbrella, shoes, fireplace, tree/
Verschiedene schwarz- weiBe
Bildersequenzen Kiinstler, Mutter, Uhr,
Streichholz, Kuchen, Kette, Regenschirm,
Schuhe, Kamin, Baum




