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Gluck gehabt! Gesprache uber mehr
Achtsamkeit fur das Gute im Leben.

Prof. Dr. Christoph Steinebach

TAVOLATA Jahrestagung
auf dem Gurten bei Bern,
Montag, 2. Mai 2016

Zircher Fachhochschule Christoph Steinebach, 2. Mai 2016 1

h Angewandte
azw Psychologie

= Beivielen Gesprachen geht es um Probleme und Schwierigkeiten.
= Dabei fallt es oft schwer, die eingefahrenen Denkpfade zu verlassen.
= Wir verlieren schnell das Gute aus dem Blick.

= Was ware, wenn wir auch mit Blick auf die Probleme mehr Gber das Schone
im Leben sprechen wirden?

=  Wie konnen wir flir das schone sensibler werden?

= Und wie kbnnen wir unsere Freunde dazu verleiten, achtsamer zu sein fir
das Schone im Leben?

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016




= Martin Buber

= Car Rogers

= Reinhard und Annemarie Tausch
= Ruth Cohn

= Charlotte Blhler

= Karl Buhler

= Steve de Shazer

= Klaus Grawe

= Christopher Peterson

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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Zunachst fallen zum Thema viele
beriihmte Autorinnen und Autoren
ein.

Dann wird es aber schnell sehr
theoretisch und alles passt nur dann
gut zusammen, wenn es
oberflachlich bleibt.

> Was sind gute Gesprache?

= Gute Gesprache grenzen sich ab vom allerlei.

Zh aseuanaee
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Die Aufmerksamkeit richtet sich auf
das, was schwer und
herausfordernd ist. In eine

Nachdenken, das nicht wertet. Sie
lenkt dabei auch den Blick auf die
Starken, Ressourcen und Chancen.

= Sie haben einen Anfang, eine Mitte und einen Schluss.

= Sie geben Zeit zum Nachdenken und Nachfihlen.

= Sie beruhren die wichtigen Fragen des Lebens.

= Sie beruhren, was den Menschen wirklich wichtig ist.

= Sie 6ffnen Perspektiven und machen Hoffnung.
= Sie ein Grund, gliicklich und dankbar zu sein.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016




>> Unser Programm. Zh P e

1. Abgrenzung.

Verlauf.
Achtsamkeit.
Themen.
Bedurfnisse.

Hoffnung.

N o 0 &2 b

Glick.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016 5

>> Was ein Gespréch sein kann, oder nicht. Zh pngewanate

Psychologie

= Nicht jeder Dialog ist ein gutes Gesprach.
= Nicht jedes gute Gesprach ist eine Beratung.

= Nicht jede Beratung ist eine Therapie.

Damit ein Gesprach gut wird, : —
Und Pausen sind wichtig! Auch um
= missen die Rollen klar sein, L2 20 GREE, IEEEUY SR
= maussen Zeit und Ort geregelt sein,

= muss es moglichst ungestort und

= vertraulich sein.
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Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

Zh asenanaee
aw

Das bekannte Modell von F. von
Schultz von Thun hilft uns zu
verstehen, was Kommunikation so
schwierig macht. Aber das Modell

sagt nichts Uber den Prozess und
die wichtigen Inhalte. Damit werden
wir uns im Folgenden dann naher
beschaftigen.

>> Unser Programm.
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. Abgrenzung.

Verlauf.
Achtsamkeit.
Themen.
Bedurfnisse.
Hoffnung.
Gluck.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

Zircher Hochsche
ur Angewardte Wisserschafien
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>> Schliisselkompetenzen im Prozess aZh ke

fragen,
antworten,
zuhdren,
sich aussern,
beobachten,

riickmelden,

klaren,
zusammenfassen,
loben,

Beziehung aufbauen.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016




> Was wichtig ist ... Z& 3235%73;23

Miteinander im Gesprach:

. ~> Veranderung mit und durch die —_

Gesprachs- Beziehung

partner/-in
Vertrauen ol "

s Motivation: Grosseres

Verstapdnls i Der Energie eine Richtung geben ™ Wohlbefinden
und Kénnen

Gesprachs-

partner/-in Umsetzen der Einsichten: _

In die Handlung kommen

Abbildung: Das Kontextmodell der Beratung libertragen auf gute Gesprache, in Anlehnung an Wampold &
Budge (2011) und Knafla et al. (in Druck)

Ziircher Fachhochschule Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

>> Ich bin ok — und Du auch!

Zh aseuanaee
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Nicht ok

Ich bin ok Ich bin nicht ok
ok Du bist ok Du bist ok

Nicht ok |Ch biq ok Ich b_in ni.cht ok
Du bist nicht ok Du bist nicht ok

Bezug: Transaktionsanalyse nach Harris & Harris

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016




)) Das Personzentrierte Beziehungsangebot

h Angewandte
azw Psychologie

Haltungen Methoden
. Ich-Botschaften; die eigene Sicht
Echtheit e I
einbringen ...
Positive Bestiétigen; die Person anerkennen, auch
Wertschatzung wenn das Verhalten kritisiert wird, ...
Empathi e Aufgreifen von Emotionen; mitfiihlen,

teilen, ...

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

) Gesprach zu zweit, dritt, ...

= Was konnen wir tun, damit ein
Gesprach gut lauft? Was hat

sich bewéahrt?

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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>> Unser Programm.
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. Abgrenzung.

Verlauf.
Achtsamkeit.
Themen.
Bedurfnisse.
Hoffnung.
Gluck.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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>> Achtsamkeit ist...

...eine wichtige personale

Ressource.

»..absichtsvolle, nicht bewertende
Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Moment* (Kabat-
Zinn, 1990)

»-..rezeptive Aufmerksamekeit auf
und ein Gewahrsein gegenwartiger
Ereignisse und Erlebnisse” (Brown
und Ryan, 2003)

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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>> Zwei Blickrichtungen

= Intention; kein automatischer
Prozess, absichtsvoll,
- Umgang mit eigenen Gefiihlen
- personliche Weiterentwicklung

= Aufmerksamkeit; auf aktuelles
Erleben gerichtet, ohne sich in
Gedanken, Gefiihlen oder
Bewertungen zu verlieren
- Unmittelbare bewusste
Wahrnehmung, Erfahrung
- Ohne intellektuelle ...

o ... Interpretation
o ... Analyse
o ... Manipulation

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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>> Haltung

o Es geht um eine akzeptierende,
mitfihlende Grundhaltung gegeniber

der eigenen Erfahrung.

o Die nicht bewertende, liebevolle
Haltung ermdglicht eine Offnung fir
schwierige Erfahrungen und verhindert

destruktive Selbstverurteilungen.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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>> Wirkungen von Achtsamkeit Zh Qgggm{;‘;’}:
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= Nicht-bewertende-Aufmerksamkeit
- reduziert unginstige Selbstaufmerksamkeit

- erleichtert konstruktive Auseinandersetzung
mit schwierigen Emotionen

= Nicht-Streben
- radikale Orientierung am Prozess

- Loslassen aller Ziele und Erwartungen
zugunsten des aktuellen Erlebens

- bringt neue Mdglichkeiten der
Selbsterfahrung

= Dis-ldentifikation
- innerliches Zuriicktreten von der Erfahrung

- Sich selbst beobachten. ,wer” beobachtet?
L,wer” wird beobachtet?

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

Psychologie

) Wirkungen von Achtsamkeit zh Angewandte

= Einsicht in Veranderlichkeit und
Relativitat von Gefiihlen und
Gedanken

= Abnahme physiologischer
Reaktivitat

= Verbesserte Selbststeuerungen
und Flexibilitat

= Hohere Selbstkongruenz

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016




(] Angewandte
Ubu ng Zh Psychologie

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Tatsache, dass Sie jetzt gerade diesen Text lesen. Seien Sie sich Ihrer Kérperhaltung
bewusst. Passen Sie sie allenfalls so an, dass Sie sie fur die nachsten Minuten nicht zu veréandern brauchen.

Offnen Sie sich nun fiir alle kérperlichen Empfindungen, die jetzt fiir Sie spiirbar sind. Vielleicht nehmen Sie am Geséss
Empfindungen von Druck, Warme oder auch andere Empfindungen wahr, ... Nehmen Sie die Empfindungen einfach wahr,
ohne etwas daran andern zu wollen. Registrieren Sie sie bloss, wie eine Antenne — empfangsbereit und wach.

Bringen Sie nun die Aufmerksamkeit zum Atem.

Flhlen Sie den Atem, wie er in den Korper hineinstromt — und wie er dann

den Korper wieder verlasst. Lassen Sie den Atem ganz natlrlich fliessen, ohne ihn anders haben zu wollen, als er jetzt gerade
ist.

Den Atem einfach kommen und gehen lassen, wie Wellen am Meer, doch mit praziser Aufmerksamkeit auf die damit
verbundenen Empfindungen. Vielleicht spiren Sie Empfindungen bei den Nasendéffnungen, vielleicht im Brustraum — oder an
der Bauchdecke.

Méglicherweise wird Ihnen bewusst, dass Sie innerlich abschweifen, dass Gedanken oder Bilder auftauchen. Wenn Sie dies
bemerken, lassen Sie diese Gedanken und Bilder ziehen und kehren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit sanft, aber bestimmt,
wieder zum Atem zuriick — immer wieder.

Genau dies gehért zur Ubung — zu bemerken, wenn wir abwesend waren, und uns wieder der Gegenwart zuzuwenden.
Einfach nur sitzen und gewahr sein, dass lhr Kérper atmet.

Wenn Sie mégen, kénnen Sie fiir einen Moment lhre Augen schliessen und mit der Aufmerksamkeit ganz beim Erleben des
Atems bleiben — ...

Schliessen Sie die Ubung ab, indem Sie sich strecken und rakeln. (aus: Nakamura, 2012, S. 67)

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

Psychologie

> Gesprich zu zweit, dritt, ... Zh angevandte

= Ein Versuch. Und wie ist es
Ihnen damit gegangen?

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016 22
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e Wissenschatien

>> Unser Programm. Zh ke

-_—

. Abgrenzung.
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Glick.
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Die yler_R der personalen zh Angewandte
Nawgatlon. Psychologie

[]

Resilience —— > Willenskraft aufbringen

Relentlessness > hart sein gegen sich selbst
und ertrag's deshalb

Restlessness L~ > unermiidlich sein
auch wenn's dauert

[]

> Risiken eingehen kénnen

i und offen ist, ob's klappt.*
»Eigenschaften*

der Person

(vgl. Sternberg & Spear-Swerling, 1998)

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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) Wer erfolgreich durch‘s Zh R
Leben navigiert, ... Psychologie

= erlebt sein Handeln als effektiv,

= kann nachdenken und kommt
im Alltag zurecht,

= kommt mit seinen Geflihlen
klar,

= si_eht in seinem Leben einen
Sinn,

= hat einen eigenen Willen und
sich selbst im Giriff,

= |lebt in Beziehungen, die ihm
Unterstutzung und Hilfe geben.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016 2
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Zircher Hochsche

> Entwicklungsziele: Zh Angewandte
Was Menschen wichtig ist. Peychologie

. Gesundheitliches Wohlbefinden

. Ausgeglichenheit, Gelassenheit

. Weisheit, kluges Lebensverstandnis

. Selbstachtung, positive Selbsteinschatzung
. Soziales Ansehen

. Berufliche Tiichtigkeit, beruflicher Erfolg

. Selbstbehauptung, Durchsetzungsvermégen
. Harmonische Partnerschaft

9.

Einfihlungsvermégen

10. Unabhangigkeit, personliche Freiheit

11. Sicherheit der Familie

12. Wohlstand, hoher Lebensstandard

13. Geistige Leistungsfahigkeit

14. Selbstentwicklung

15. Kérperliche Leistungsfahigkeit, Fitness

16. Befriedigende Freundschaften, soziale Integration

17. Engagement fir Ideale, Bindung an hohere Werte S

13



>> Die eigene Entwicklung gestalten?

= Wie wichtig sind Dir die einzelnen Ziele?

= Wie nah oder fern bist Du den Zielen?

= Was meinst Du, was in den Bereichen passieren wird?
= Was davon kannst Du beeinflussen?

= Auf was bist Du stolz?

= Wie bewertest Du Dein Leben allgemein?

=  Was nimmst Du Dir vor?

= \Wo mochtest Du Dich besser aufstellen?

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

Zh asenanaee
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) Gesprach zu zweit, dritt, ...

= Wo stehen Sie mit Blick auf
diese Ziele? Wer oder was
hilft Ihnen, Ihren Zielen naher
zu kommen?

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

Zh aasuancee
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>> Was braucht man, um zurecht zu kommen? Zh Angewandte
|

Psychologie
|

| Ebenen

Selbstmodell

benennen AVETETILET{I[e] bewerten

Umweltmodell -

Umwelten

(Brandtstadter, 1980; Steinebach, 2013)

istoph Steinebach, 2. Mai 2016 29

> Was uns weiter hilft: Zh g:g;n')?ggdif

Physische

Person Ressourcen

Okonomische

Psychische Ressourcen

Ressourcen

Okologische
Ressourcen

Soziale
Ressourcen

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016 30
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)) Unser Programm.

1. Abgrenzung.
Verlauf.
Achtsamkeit.
Themen.
Bedurfnisse.

Hoffnung.

N o 0 &2 b

Glick.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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)) HAPA-Modell von Schwarzer, 2008, 2011.

Selbstwirk-
samkeits-
erwartung

O\

—

Aufrecht-
erhaltung

Handlungs-
ergebnis- Ziel- Planung Initiative
setzung B
Risiko-

erwartung
wahrnehmung

Wiederherstellung }

Handlung

Zh aasuancee
aw

Dis-
—engage-
ment

Situative Barrieren und Gelegenheiten

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016
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Angewandte
Psychologie

> »Wohlbefinden“: Wann fuhlen h
wir uns wohl? (Ryff & Keyes, 1995). y 4

SIS EL e el FARE Wir haben eine positive Einstellung zu uns selbst

Positive soziale Wir haben warme, zufriedenstellende, vertrauensvolle Beziehungen,
Beziehungen wir sorgen uns um das Wohl der anderen

Wir leben selbstbestimmt und unabhéangig, wir widerstehen sozialem
Druck

Autonomie

LG ERT|ETEG T Wir erleben uns als kompetent und kdnnen unsere Lebensbedingungen
Umwelt unseren Bedirfnissen und Werten anpassen

Sinn im Leben Wir haben Ziele im Leben und eine Richtung

Personliches Wir sind offen fur neue Erfahrungen. Wir sehen unser eigenes Potential
Wachstum und unsere positive Entwicklung

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016 33

> Grundbediirfnisse. Zh e

Ryan/Deci, 2000 Brendtro/Brokenleg/ Ryff/Keyes, 1995 Grawe, 1998
van Bockern, 2002
Kompetenzerleben Erfolg Kontrolle Gber die Orientierung/Kontrolle
Umwelt
In Beziehung sein Zugehorigkeit Positive soziale Bindung
Beziehungen
Autonomie Independence Autonomie
Grosszugigkeit

Personliches
Wachstum

Selbstakzeptanz Selbstwerterhdhung/
-schutz

Sinn im Leben

Lustgewinn/
Unlustvermeidung a4

17



) Worauf wir in der Resilienzférderung achten Zh

. . . ] . Angewandte
mussen: Bediirfnisse und Motivation. Psychologie
= Handlungsziele sind motivierend, weil sie grundlegende
angeborene Bedurfnisse erflllen:
= Bedurfnis nach Kompetenzerleben (Need for
Competence)
. = Bedurfnis nach Autonomieerleben (Need for
Richard M. Ryan
Autonomy)
= Bedurfnis nach sozialer Eingebundenheit (Need for
Social Relations)
= Befriedigung der Bedirfnisse hat zentrale Bedeutung fiir
das eigene Wohlbefinden.
Edward Deci -

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

. I13 Angewandte
>> »Circle of Courage zh Psychologie

/ Kreis der Zuversicht aw

o Belonging { ' Mastery

s

(https://www.reclaiming.com/content/aboutcircleofcourage)

36
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) Gesprach zu zweit, dritt, ...

= Wann fihlen Sie Sich so
richtig wohl? Sind da die
Grundbeddirfnisse spurbar?

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

for Angewandie Wissanschafien
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>> Unser Programm.

1.

2
3
4.
5
6
7

Abgrenzung.

. Verlauf.

. Achtsamkeit.

Themen.

. Bedirfnisse.

. Hoffnung und ...

. Gluck.

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

ur Angewandie Wisserachatte

zh
aw

Angewandte
Psychologie
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for Angewandte Wissenschaften

H H & Angewandte
>> Wie kommen wir aus dem ,,Sog*“ nach unten? Zh Poehoiogis

= Loben, auch sich selbst! Und das direkt und konkret.

= Negative Botschaften verpacken: Erst die
Wertschatzung der Person.

= Den Blick auf das richten, was mdglich ware. Damit
kommen wir weg von dem, was gerade schwierig ist.

= Dem Glick auf der Spur sein und Dankbarkeit
eindben!

Ziircher Fachhochschule Christoph Steinebach, 2. Mai 2016

>> Unser Programm.

1. Abgrenzung.

2. Verlauf.

3. Achtsamkei

42




Steinebach ¢ Jungo ¢ Zihlmann (Hrsg.)

Positive Psychologie
in der Praxis

Anwendung in Psychotherapie,
Beratung und Coaching

Zh asenanaee
aw

Weiterfiihrende Texte und Hinweise zu den
genannten Autorinnen und Autoren finden

sich in:

Steinebach, C. et al. (Hrsg.) (2012):
Positive Psychologie in der Praxis.

Weinheim Beltz

Christoph Steinebach, 2. Mai 2016 43
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