
   

Ausbildung 

zum/zur 

Resilienz‐  

und Empathie‐TRAINER/IN 

auf der Grundlage der  

Inklusiven Kommunikation 

Theresia Friesinger 



© Der selbstempathische Ansatz in Bildungseinrichtungen 

Theresia Friesinger, Sozial‐Pädagogin (B. A.), Inklusionsreferentin  

und Prozessbegleiterin, Trainerin der Gewaltfreien Kommunikation  
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Auf der Grundlage der beiden Bücher:  

Fühlen, was wir brauchen – Die Inklusive Kommunikation und  

Fühlen, was wir brauchen – Die Praktische Inklusive Kommunikation 

Inhalte und Ergänzungen sowie die Verschiebung und Überschneidung der Inhalte der einzelnen Module und 

Einheiten sind jederzeit möglich, weil viele Inhalte ineinandergreifen. Vorrang haben prinzipiell aktuelle und 

persönliche Bedürfnisse und Wünsche der TeilnehmerInnen soweit diese der Entwicklung ALLER im 

Gesamtkontext dienlich sind. Praktische Übungen haben vor der Theorie immer Vorrang.  

Die Theorie wird zum Teil durch Selbststudium vorausgesetzt 

und die Erkenntnisse daraus werden in der Ausbildung im 

Plenum oder in der Gruppenarbeit besprochen und vertieft.  

Zu den einzelnen kopierten 30 Unter‐Einheiten gehören zwei 

kopierte PPPs (Selbstempathie und Ruth Cohn) sowie der 

kopierte selbstempathische Bildungsansatz (84 S.). Weitere 

gewünschte PPPs werden mit 10 Cent pro Kopie berechnet. 

Elektronisch können ergänzende gewünschte Unterlagen 

jederzeit kostenlos verschickt werden.  

Die Ausbildung beinhaltet einen Resilienz‐ und Empathie‐TRAINER/INNEN‐Ordner. Weitere zu integrierende 

Themen bleiben jederzeit den SeminarleiterInnen vorbehalten. Es können auch Inhalte wegfallen, wenn es 

für die Gruppe sinnvoll ist und dafür schon Bekanntes vertieft wird.  

 

 

 

   

 

 

  

1. Inklusion – Transkultur – Resilienz – Selbstempathie nach K. Neff 

        Individuelle und kollektive Werte und Bedürfnisse – 1700 Werte  

2. Inhalte der Inklusiven Kommunikation – Kommunikationstheorien    

        mit Inhalten des großen Humanisten C. Rogers (16 S. Selbststudium) 

3. Neue Erkenntnisse der Hirnforschung und Glücksforschung 

4. Die Inklusive Professionelle Haltung – Selbstempathische Reflexion 

5. Reaktions‐, Verhaltens‐, Kommunikations‐ und Haltungsmuster –  

        Die unbewusste Bedürfnis‐ und Wertefindung 

6. Wahrnehmungsgesetze und Wahrnehmungsfehler 

7. Effektives Emotionscoaching anhand der Autonomieleiter  

        und Gefühlsfocusing 

8. Coachingskompetenzen durch Methodenvielfalt 

9. Wertschätzende PUFFER‐Ziele, Visionen und Passionen 

10. Individuelle Methoden in heterogenen Gruppen.  

       Jede Methode ist so gut, wie die dahinterliegende Haltung. 

10  
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   Inhalte auf einen Blick 

Hinweis: Alle Module und Einheiten sind nach dem Persönlichkeitsentwicklungsformat: „Change of Being“ bzw. auf der 

Grundlage der „Empathie‐ und Autonomieleiter“ (Konflikt‐ und Gedankenmanagement) ausgerichtet, die in jeweils 

unterschiedlichen kreativen Formen und Formaten (Theorie wie Praxis) vermittelt wird. Diese ist die Basis der 

Ausbildung, auf das sich alle Inhalte aufbauen.  

Das Format: „Change of Being“ siehe PPP: „Stimmig‐authentisches Leben“ wird auf Anfrage gerne vorab zugesandt. 

Ausführlichere Inhalte zur „Empathie‐ und Autonomieleiter“ finden Sie im 80 seitigen Reader:  

„Fühlen, was wir brauchen – Die Inklusive Kommunikation“, der ebenso auf Anfrage jederzeit zugesandt werden kann. 



1 Inklusion, Transkultur und authentische und kollektive Werte 

   1. Definition 

2. Warum sind die Inklusionsgedanken für die Kommunikation wesentlich? 

3. Authentizität, Stimmigkeit und Resilienz 

4. Ruth Cohn und ihre TZI‐Inklusionsgedanken 

5. Umgang mit Heterogenität durch die 9 Thesen von Ruth Cohn 

6. KAWA: Integration versus Inklusion / Interkultur versus Transkultur 

7. Indikatoren für Inklusion nach Tony Booth 

8. Konzepte zur Transkultur und transkulturelle Werte 

9. Das Kooperationsmodell aus systemischer Sicht 

10. Vertiefung des Themas mit der Expertenhearing‐Methode 

1 Modul 

Unterlagen aus der Moderationsausbildung: 
Individuelles Lernen in heterogenen Gruppen von Rainer Kopp, Zeichner unbekannt 



2. Inhalte der Inklusiven Kommunikation – Kommunikationstheorien 

 

   

1. Humanistische Axiome zur Inklusiven Kommunikation – Change of Being 

2. Das Werteentwicklungsquadrat nach Friedemann Schulz von Thun 

3. Das Autonomietraining nach Ronald Grossarth‐Maticek 

4. Gordon, Perls, Berne, Rogers, NLP (Metamodell der Sprache), Rosenberg … 

5. Basiswissen: Emotionen, Gefühle, Werte und Bedürfnisse 

6. Der Inklusionsprozess in der Kommunikation 

7. Die Autonomieleiter – Die Acht Schritte zur Selbstregulierung 

8. Der äußere wertschätzende Dialog 

9. Die Unbewusste Bedürfnisfindungsmethode nach T. Friesinger 

10. Reframing nach Robert Dilts mit dem Inklusionsprozess 

2  Modul 

Alle „Gefühlsqualitäten“ gehören dazu. 

Glück ist die Inklusion der Gegensätze in uns. 



3 Neue Erkenntnisse der Hirnforschung und Glücksforschung 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

3 Modul 

„Ohne Gefühl geht gar nichts!“ Gerald Hüther 

1. Verbundenheit und Wachstum nach Prof. Dr. Gerald Hüther 

2. Positive Psychologie – Wirkungsreframing – Glücksforschung 

3. Die Bindungstheorie nach John Bowlby und die „Sieben Sicherheiten“ 

4. Was ist neu? Die Plastizität / Die Korrigierbarkeit / Die Autopoiesis … 

5. Der modularische Aufbau des Gehirns und seine Folgen: Manfred Spitzer 

6. Schmerzgrenze und Spiegelneuronen nach Joachim Bauer 

7. Somatische Marker im Gehirn nach António R. Damásio  

8. Das neuromodulatorische System und wie es aktiviert werden kann 

9. Wissenswertes über das Gehirn – „Tricksi“ Gehirn 

10. Die Kraft des Unbewussten 



4 Die Inklusive Professionelle Haltung 

1. Die Illusion der Wertfreiheit – Selbstbild – Fremdbild – Metabild/Johari‐Fenster 

2. Kriterien einer Inklusiven und Professionellen Haltung 

3. Toleranz und Akzeptanz versus Gegenseitige Anerkennung nach Janusz Korczak 

4. Die vorurteilsbewusste und diskriminierungskritische Haltung 

5. Selbstempathische Reflexion der eigenen Diskriminierungsbiografie 

6. Die Kraftblume 

7. Die Sternenmethode – Machtcafé – Machtbasen kennenlernen 

8. Inklusives Lernzonenmodell – Von der Panikzone zur Komfortzone 

9. Thomann‐Riemann‐Modell – Nähe‐Distanz‐Regulierung 

10. Systemische Voraussetzungen einer Inklusiven und Professionellen Haltung 

4 Modul 

Quelle: http://www.migration‐online.de/data/anne_frank_zentrum_erzieherinnen_als_multiplikatorinnen.pdf
 



5 Wahrnehmungsgesetze und Wahrnehmungsfehler 

   1. Die Vielfalt der Wahrnehmungsgesetze 

2. Wahrnehmungsfehler – Faktoren, die unsere Wahrnehmung bestimmen 

3. Visuelle Intelligenz und Mimikresonanz 

4. Es gibt keine Lerntypen – Denken jenseits der Lerntypentheorien 

5. Wie entstehen Vor‐UR‐Teile? 

6. Abbau von Vor‐UR‐Teilen 

7. VAKOG‐Wahrnehmungsmethode und die Submodalitäten 

8. Übung: Das Loch in der Hand 

9. Die Notwendigkeit einer Fehlerkultur 

10. Intuition nach Dr. Peter Kruse – Gesichter sind hochgradig emotional besetzt 

5 Modul 

Sind die Schachteln zu oder offen? 



6 Reaktionsmuster – Kommunikationsmuster 

    1. Was sind Glaubenssätze und die Wirkung positiver Gedanken 

2. Methode: Die unbewusste Bedürfnis‐ und Wertefindung 

3. Die komplexen Eigenheiten unbewusster Reaktionsmuster 

4. Reaktionsmustertabelle 

5. Reaktions‐ und Kommunikationsmuster identifizieren  

6. Beschreibung der verschiedenen Reaktionsmuster  

7. Blockaden erkennen – Widerstände lösen 

8. Gefühlsgedächtnis und das autonoetische Bewusstsein nach Endel Tulving 

9. Negative Strategien zur Bedürfniserfüllung gekonnt entlarven 

10. Face‐Communication 

6 Modul 



   

Der Panorama‐Innenblick führt zum Panorama‐Außenblick! 

Sei selbstwirksam und einer Deiner höchsten Werte – 
die Autonomie wird Wirklichkeit. 

Wie im Innen so im Außen.  
Äußerer Raum bringt mehr Innen‐Raum.

Ziel: Glaubenssätze effektiv bei sich selbst reframen und 
Blockaden auflösen. Sensibilisierung für die Glaubenssätze 
und Reaktionsmuster anderer. 



7 Effektives Emotionscoaching 

   1. Tricks und Kniffe – Vermittlung der individuellen Empathieformel 

2. Vorbereitung und „Türöffner“ 

3. Eigene Betroffenheit erkennen und breaken – Die innere Coachingsekunde 

4. Aktives Zuhören – Rapport, Pacing und Leading 

5. Gedankenfaden und Gedankenhopping – immer einen Schritt voraus denken 

6. Wie setze ich die verschiedenen Methoden effektiv ein? 

7. Intuition und Ursicherheit beim Coaching aktivieren 

8. Der Klient ist kein Klient, sondern ein Mensch 

9. Eigene Grenzen beim Coaching erkennen 

10. Nachbereitung und Reflexion 

7 Modul 

                            Neue Gedanken öffnen neue Türen. 

Ziel: Vertiefung der Coachingskompetenzen –
von der Wissenserfahrung zur Könnenserfahrung. 



8 Coachingskompentenz durch Methodenvielfalt 

   1. Die Innere‐Dialog‐Methode 

2. Zone of Excellence 

3. Weitere Reframingsformate  ‐ die Logischen Ebenen nach Robert Dilts. 

4. Ankerübungen 

5. Change Historie 

6. Sekond‐Skin 

7. Sponsoring‐Methode 

8. Ergänzungsmethoden wie „Engelflüsterer“ oder Empathie‐Stabübungen 

9. Geschichten, die berühren 

10. Reflexion der eigenen Trainingskompetenzen. Was brauche ich noch? 

8 Modul 

                Change, love and do it with a smile … 

Ziel: Üben … Üben … Üben … Üben … Ich übe, also kann ich.



9 Individuelles Lernen in heterogenen Gruppen  

1. EOL‐Übungen (Erfahrungsorientierte körperliche Übungen) 

2. Glaubenssatzinduktionen über die Geschwindigkeit 

3. Perlenkette 

4. Placemate 

5. Verbundenheitsübungen 

6. Think, Pair and Share 

7. Talking Wheel 

8. Aktionskartenspiel 

9. Expertenhearing 

10. One‐Stay‐Three‐Goes 

11. Gruppenpuzzle 

12. World‐Café 

13. Lernzonenmodell 

14. Gefühlsbarometer 

15. Kraftblume 

16. KAWA – KAGA nach Birkenbihl 

17. Kreatives Schreiben 

18. Sternspitzenmethode 

19. Inklusionsbalken – Inklusion von Stärken und Schwächen 

20. Der Empathiestab 

21. Inklusionskreis mit dem Seil oder mit dem Tuch 

22. Psychoperistaltik nach Gerda Boysen 

23. Imaginationen und mentale Zeitreisen 

24. Adultismusübungen 

25. Ja‐Nein‐Als‐OB‐Spiele …

9 Modul 

Ziel: Die Vorteile der Methoden 
kennenlernen und einsetzen.



10 Wertschätzende PUFFER‐Ziele  

   
1. Die Bedeutung des Ur‐Vertrauens im Jetzt – „Flow“ spüren 

2. Eigene Erfolgsdefinition finden mit integrierten Erfolgsübungen  

3. PUFFER‐Ziele definieren und manifestieren 

4. Die Sieben‐Brücken‐Methode 

5. Kriterien für wertschätzende Wünsche 

6. Wertschätzung und Wertschöpfung – Übungen zur Wertschätzung 

7. Wertschätzungsspiele und Geschichten, Gedichte und viele Bildimpressionen 

8. Das Leben in Humor und Leichtigkeit gepackt 

9. Dankbarkeit ist gelebte Wertschätzung – Übungen zur Dankbarkeit 

10. Eigenes Leitbild erstellen – Endlich Visionen wahr werden lassen 

10 Modul 

Ziel: Realisierbare Ziele und das Lebensmotto finden. 



 

 

„Unsere tiefste Angst ist nicht,  
dass wir einer Sache nicht gewachsen sind.  
Unsere tiefste Angst ist, dass wir unermesslich  
mächtig sind. Es ist unser Licht, das wir fürchten,  
nicht unsere Dunkelheit. Wir fragen uns:  
„Wer bin ich denn, dass ich leuchtend,  
hinreißend, begnadet und phantastisch sein darf?  
Wer bist Du denn, dass Du das nicht sein darfst? (…) 
Wenn Du Dich klein machst, dient das nicht dieser Welt. (…) 
… und wenn wir unser Licht hell erstrahlen lassen,  
geben wir unbewusst den anderen Menschen die Erlaubnis,  
dasselbe zu tun.  

Wenn wir uns selbst von unserer Angst befreit haben,  
dann werden andere ganz einfach  
durch unsere Gegenwart befreit –  
ohne dass wir selbst etwas tun müssten.“  

Williamson 1993 

 

Fünf grobe Ziele der Ausbildung:  

1.  Steigerung der Selbstempathiekompetenz.  
Dadurch ist eine automatische Steigerung der Empathiekompetenz möglich.  
Stärkung des Wirkungsreframings und der eigenen Chancenintelligenz. 

2.  Resilienz‐ und Empathiecoachingskompetenzen entwickeln, 
um unterschiedliche Konfliktformen (intra‐ und interpsychische) nachhaltig  
gemeinsam mit dem Coachee lösen zu können sowie auch Gruppenprozesse  
wertschätzend leiten und führen zu können. 

3.  Wortschatztransformationen. Reaktions‐, Verhaltens‐ und Kommunikations‐ 
muster effektiver durchschauen. Worte haben Tiefen‐Wirkung.  
Sensibilisierung für das Wirkungsbewusstsein von Worten und Verhalten.  
Wie kommuniziere ich, dass der andere im Kontakt bleibt und  
nicht den Kontakt verweigert?  

4.  Die Empathieformel nach und nach verinnerlichen, d. h. vollständiges  
Gefühls‐ und Bedürfnisbewusstsein bei sich selbst und beim anderen in der 
jeweiligen frustrierten Situation entwickeln und somit Angriffe in Sekunden  
in Gefühle und Bedürfnisse übersetzen können).  
Selbstempathie und Empathie der Schlüssel zur Bildung und zum Glück ist. 

5.  Mehr Gelassenheit im Umgang mit sich selbst und anderen Mitmenschen  
entwickeln und dennoch aktiv empathisch gegen Diskriminierung vorgehen.  
Mehr Glücksbewusstsein. 

 Nur wer VerANTWORTung übernimmt, ist autonom!

Eine Ausbildung,  

die sich für ALLE lohnt. 

Im Grunde des Bechers 

bin am Ende doch ICH.


