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Achtsamkeitsubung



Metakognitives Training

Ruckblick auf die Trainingseinheit ,Einfuhlung I":

» 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 6:
Einfuhlung I1I

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.



Weshalb schatzen wir Situationen und Menschen
Immer wieder falsch ein?
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/eshalb schatzen wir Situationen und Menschen
immer wieder falsch ein?

Grinde fur Fehleinschatzungen:

> es fehlen wichtige Informationen Uber die Situation
» Vorerfahrungen fihren zu speziellen Erwartungen
» die andere Person verstellt sich oder ist unehrlich
» die andere Person ist ironisch oder sarkastisch

> die andere Person bereitet gerade eine Uberraschung vor
> ...



Zwei Aspekte von Einfuhlung

EinfiUhlung beruht auf zwei wichtigen Fahigkeiten:

» Emotionales EinfUhlungsvermogen: Gefluhle Anderer erkennen
(schnelles System)

» Gedankliches Einfuhlungsvermogen: Gedanken, Absichten und
Beweggrinde Anderer erkennen
(langsames System)



Zwei Aspekte von Einfuhlung

EinfiUhlung beruht auf zwei wichtigen Fahigkeiten:

» Emotionales EinfUhlungsvermogen: Gefluhle Anderer erkennen
(schnelles System)

» Gedankliches Einfuhlungsvermogen: Gedanken, Absichten und
Beweggrinde Anderer erkennen
(langsames System)

Lassen wir uns von unserem ersten Gefuhl leiten, kann uns das in die
Irre fihren. Das Bauchgefluhl ist zwar sehr wichtig, sollte aber in
einem zweiten Schritt durch Uberlegungen uberprift werden.



S Welche Informationsquellen konnen Sie nutzen,
wenn Sie jemanden kennen lernen?
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iNelche Informationsquellen konnen Sie nutzen,
wenn Sie jemanden kennen lernen?

» Bauchgefuhl

» Vorwissen Uber die Person (z.B. uber gemeinsamen Freund)
» Vorwissen Uber Personen aus ahnlichen Kreisen

> Schriftliche AuBerungen (z.B. E-Mail Verkehr vorab)

» Kontext (z.B. Ort der Begegnung)

> ...
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Um eine Person und die Situation bestmadglich einzuschatzen, nutzen
Sie sowohl ihr Bauchgefuhl als auch alle anderen
Informationsquellen.



che Informationsquellen konnen Sie nutzen,
wenn Sie jemanden kennen lernen?

Bauchgefuhl

Vorwissen uber die Person (z.B. Uber gemeinsamen Freund)
Vorwissen Uber Personen aus ahnlichen Kreisen

Schriftliche AuBerungen (z.B. E-Mail Verkehr vorab)
Kontext (z.B. Ort der Begegnung)
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Um eine Person und die Situation bestmadglich einzuschatzen, nutzen
Sie sowohl ihr Bauchgefuhl als auch alle anderen
Informationsquellen.

Achtung!
Ironie und Sarkasmus sind haufig schwierig herauszuhdren - vor
allem, wenn wir jemanden wenig kennen. Dies kann zu
Fehlbeurteilungen fuhren.



Zwei Aspekte von Einfuhlung

EinfUhlung beruht auf zwei wichtigen Fahigkeiten:

» Emotionales Einfuhlungsvermdgen: Gefluhle Anderer
erkennen

» Gedankliches Einfuhlungsvermdgen: Gedanken, Absichten
und Beweggrunde Anderer erkennen



Training von Einfuhlungsvermogen

Das Training von Einfuhlung soll...

» das Verstehen untereinander erleichtern.

» das Auftreten von zwischenmenschlichen Problemen
verringern.

» zwischenmenschliche Konflikte leichter |6sbar machen.



Zwei Aspekte von Einfuhlung

EinfUhlung beruht auf zwei wichtigen Fahigkeiten:

» Emotionales EinfUhlungsvermdgen: Gefluhle Anderer
erkennen

» Gedankliches Einfuhlungsvermoégen: Gedanken, Absichten
und Beweggrunde Anderer erkennen



Mie Probleme des Einfiihlens Fehleinschatzungen
bipolar Erkrankter beguinstigen - Beispiele

Ereignis Einseitige Erklarung in Andere Erklarungen
einer Krankheitsphase

Ich werde in der U-
Bahn von einer Person
langere Zeit
angeguckt.
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ie Probleme des Einfiihlens Fehleinschatzungen
bipolar Erkrankter beguinstigen - Beispiele

Ereignis

Einseitige Erklarung in
einer Krankheitsphase

Andere Erklarungen

Ich werde in der U-
Bahn von einer Person
langere Zeit
angeguckt.

Die Person sieht mir an,
dass ich krank bin.
(Depression)

Sie beneidet mich um
meine Ausstrahlung.
(Manie)

Die Person flhlt sich an
jemanden erinnert; ihr
gefallt meine Tasche; sie
ist durch mein
beschwingtes Auftreten
neugierig geworden.
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e Probleme des Einfuhlens Fehleinschatzungen
bipolar Erkrankter beglnstigen - Beispiele

Ereignis

Einseitige Erklarung in
einer Krankheitsphase

Andere Erklarungen

Mein Chef meckert
uber meinen Fehler.

Er will mich aus dem
Unternehmen drangen.
(Depression)

Er will mich kleinhalten,
weil ich ihm zu gut bin.
(Manie)

Chef hat ein wenig
Uberreagiert, hatte einen
schlechten Tag, meckert
allgemein leicht.
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| ire Probleme des Einfuhlens Fehleinschatzungen
bipolar Erkrankter beguinstigen - Beispiele

Ereignis

Einseitige Erklarung in
einer Krankheitsphase

Andere Erklarungen

Zwei Freundinnen
sprechen leise
miteinander und
schweigen als ich
dazu komme.

Die beiden lastern Uber
mich. (Depression)

Die beiden wollen mir die
volle Aufmerksamkeit
schenken. (Manie)

Reiner Zufall — das
Gesprach war gerade zu
Ende.

Sie sprachen Uber etwas,
das mich nicht betrifft.

Sie sprachen Uber etwas
Privates und berichten mir
ein andermal daruber.



~Konnen wir erkennen, was in Anderen vorgeht?

Es werden Ihnen gleich Bildergeschichten gezeigt, in denen zwei
Menschen miteinander in Kontakt stehen.

Diskutieren Sie, was die abgebildeten Personen Uber die jeweils
andere Personen moglicherweise denken.
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Wichtig fur die Bearbeitung:

Bedenken Sie, dass die abgebildeten Personen nicht das gleiche
Wissen besitzen, das Ihnen als Betrachter zur Verfigung steht.



onnen wir erkennen, was in Anderen vorgeht?

Es werden Ihnen gleich Bildergeschichten gezeigt, in denen zwei
Menschen miteinander in Kontakt stehen.

Diskutieren Sie, was die abgebildeten Personen Uber die jeweils
andere Personen moglicherweise denken.

Wichtig fur die Bearbeitung:

Bedenken Sie, dass die abgebildeten Personen nicht das gleiche
Wissen besitzen, das Ihnen als Betrachter zur Verfigung steht.

Uberlegen Sie auBerdem, welche zusétzlichen Informationen man
bendtigt, um eine endgultige Beurteilung vorzunehmen!



Pralinen!

Toll!

Was schenkt das Madchen ihrer Oma
voraussichtlich zum nachsten Geburtstag?

Wird sich die Oma freuen?
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Wahrscheinlich: Erneut eine Schachtel Pralinen, weil die Oma sich ja
schon einmal gefreut hat.

Unwahrscheinlich: Madchen hat gemerkt, dass Oma keine Pralinen
mag und schenkt beim nachsten Geburtstag etwas anderes.



Y Viel SpaB
| damit,
N\ Kleiner! ¥

Hat die Bankangestellte Angst?



Eine Durchsage fur alle
Strandbesucher! Es wurde soeben
eine Sturmwarnung gemeldet.
Bitte verlassen sie den Strand!

Werden Vater und Sohn Boot fahren?



Kdnnen wir nicht schon
anfangen Mami, ich
verhungere noch!

Was denkt die Mutter? Hat sie recht?



Wo, denkt Johann, hat Marie zuletzt den Eiswagen
gesehen? Am Spielplatz oder an der Kirche?
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So oelt das nicht
Fov Meser [

Ist der Chef hartherzig? Brauchen wir weitere Informationen, um das
endgultig beurteilen zu kénnen?



Lernziele

» Um Schllsse Uber andere Menschen zu ziehen, sollten wir
diese gut kennen bzw. genau beobachtet haben.
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Lernziele

Um Schllsse Gber 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.

Je mehr Informationen berlcksichtigt werden, desto
wahrscheinlicher ist eine richtige Beurteilung.

In manischen/ depressiven Phasen kann es schneller zu
Fehleinschatzungen kommen. Hier ist es hilfreich, sich ein
genaues Bild von einer Situation zu machen, bevor man
diese beurteilt.



—

Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!
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