) Wissen zum Zmittag:
Mi 23.11 empathisch in sich hineinhdren @ %

Barner Marlihuus mit G ;-
geflUhlvollen Kindergeschichten

Geflhle sind eine abstrakte Sache — ausser sie sind verpackt in Geschichten.
Kinder zwischen flinf und zehn Jahren tauchen gemeinsam mit Marchen-
figuren und Fabelwesen ein in wunderliche Fantasie- und Geflihls-

welten. Ihre Begleitpersonen kdnnen in dieser Zeit in Ruhe die Ausstellung
besuchen.

In Kooperation mit dem
Anzeiger Region Bern und
Prisca Saxer

Mi 7. Dezember / Mi 18.Januar / Mi15. Februar /
Mi15. Mérz / Mi 26. April, jeweils 14—-15.30 Uhr

wenn das Gegenliber in eine Zitrone beisst, eine Gefdngnissozialarbeiterin, ein
Pokerspieler, eine Tirsteherin und verschiedene weitere Gaste erzahlen

von Situationen, die die eigene Empathieféhigkeit herausfordern. Im Zentrum
stehen die Begegnung und der Dialog — beim gemeinsamen Essen.

Eintritt: CHF 40.— /55.—/70.—
Fr 17. Februar, 19 —-circa 21.30 Uhr

Workshop gegen Hate Speech &

Metta Meditation flr 2y -
mehr Mitgeflhl

Mi07.12 Marlihuus mit gefuhlvollen Kindergeschichten Gy -
Mi 14.12 Wissen zum Zmittag: empathisch lieben 2 é% ~/Q9—
Fr16.12 Workshop gegen Hate Speech & 8
Mi 18.01 Marlihuus mit geftihlvollen Kindergeschichten S -
Di24.01 Wissen zum Zmittag: empathisch arbeiten 72 % f/‘?é:.—
Mi 25.01 Metta Meditation fir mehr Mitgefthl £y <0-
Mi15.02 Marlihuus mit gefihlvollen Kindergeschichten > \/Q?'
Do 16.02 Z\t{rlwss:tnhiz;crﬂ imgsf%egleiten & % B4
Fr17.02 Tavolare: mit (Erfahrungs-)Expert:innen ) @
Fr24.02 Workshop gegen Hate Speech é‘j 8
Di07.03 Workshop gegen Hate Speech &
Mi15.03 Marlihuus mit gefihlvollen Kindergeschichten oy
Mo 20.03 Metta Meditation fir mehr Mitgefunhl &1 59
Mi 29.03 Wissen zum Zmittag: empathisch zuhdren 7 é% ~/¢9—
Di04.04 Workshop gegen Hate Speech @ 8
Mi26.04 Marlihuus mit gefihlvollen Kindergeschichten Qo =~
Fr12.05 Metta Meditation fiir mehr Mitgefihl = ‘/Q?‘
E) Tekets onine emiticn G Veranstaltung fir Kinder

@ Anmeldung erwiinscht 8 Veranstaltung fiir Schulklassen

% Ohne Konsumationspflicht
Das Zmittag darf selber mitgebracht werden

@ Essen inklusive

Weitere Infos zu den Veranstaltungen und Anmeldung:
www.begh.ch/empathie

<07 Eintritt frei

Berner Generationenhaus, Bahnhofplatz 2, 3011 Bern, www.begh.ch

Wie kénnen wir uns selbst und unserer Welt mit einer wohlwollenden
Haltung begegnen? Diese Frage steht im Zentrum dieser buddhistischen
Praxis, die auch als Meditation der liebenden Giite bekannt ist.

In einem ersten Schritt versuchen die Teilnehmer:innen, Geflihle von
Liebe und Warme fiir sich selbst und dann fiir ihnen nahestehende Personen
aufzubauen. Die innere Reise fiihrt immer weiter Giber den eigenen Teller-
rand hinaus, hin zu Menschen, die man nicht kennt oder nicht mag.

Vorkenntnisse sind nicht nétig. Bequeme Kleidung ist von Vorteil, es
stehen vor Ort keine Umkleidekabinen zur Verfligung.

Mi 25. Januar / Mo 20.Marz / Fr 12. Mai, jeweils 8 —9 Uhr

Hate Speech begegnet uns an den unterschiedlichsten Orten — auf

dem Pausenplatz, in den Sozialen Medien oder auf Newsportalen. Die verbalen
Angriffe richten sich gegen Personen oder Gruppen aufgrund bestimmter
Attribute wie Hautfarbe, Herkunft, Geschlecht, sexuelle Orientierung,
Weltanschauung oder Religion. Dabei ist Hate Speech nicht immer einfach
zu erkennen. Anhand von Videointerviews, praktischen Beispielen und
Ubungen lernen Schulklassen, was Hate Speech ist und warum Hate Speech
verletzt. Der Workshop richtet sich an Schulklassen von der 1.Klasse bis
Mittelstufe.

In Kooperation mit
baba academy

Eintritt pro Schulklasse: CHF 180.-
Fr 16.Dezember / Fr 24.Februar /
Di 7.Marz / Di 4. April, jeweils 9—12 Uhr

Tavolare: a®
mit (Erfahrungs-)Expert:iinnen

Workshop zu Empathie a8
kombiniert mit Ausstellungsbesuch

Einige haben Empathie wissenschaftlich erforscht, andere wenden sie

in ihrem Alltag immer wieder bewusst an: Bei Tavolare laden wir zu einem
Vier-Gange-Menu und zu Gesprachen mit (Erfahrungs-)Expert:innen in
Sachen Empathie. Eine Neurologin berichtet, was in unserem Gehirn passiert,

Schulklassen und Lehrpersonen bieten unsere Vermittler:innen einen Work-
shop an mit Inputs, spielerischen Aktivitdten und einem integrierten

Besuch der Ausstellung «A Mile in My Shoes». Dieser richten sich an Schul-
klassen der Sekundarstufen | und II.

Eintritt pro Schulklasse: CHF 80.-
Weitere Informationen und Anmeldung: begh.ch/empathie/schulklassen

Eine Kooperation mit

Empathy
Museum




Kinder sollen sich in ihre Geschwistenr
einfUhlen, Manager:innen in ihr Team und
Politiker:innen in das ganze Volk: Die
Forderung nach mehr Empathie hat sich
in all unseren Lebensbereichen breit
gemacht. Die Fahigkeit zu fUhlen, was andere
Menschen fuhlen, und sie dadurch besser
zu verstehen, gilt als zentral fUr unsere
Beziehungen und das gesellschaftliche Zu-
sammenleben, insbesondere auch zwischen
den Generationen.

Gleichzeitig leben wir in einem Zeitalter
der Individualisierung und Selbstoptimie-
rung. Und die popularen Versuche, gestinden,
gelassener und gltcklicher zu werden,
richten die Empathie vor allem auf das Selbst.
Wie gelingt der Balanceakt zwischen dem
Blick nach innen und der Anteilnahme nach
aussen? Wie weit ist Empathie lernbanr?

Und wo liegen die (persdnlichen) Grenzen
der Empathie?

Das Berner Generationenhaus ladt mit
einer Ausstellung und einem vielfaltigen
Veranstaltungsprogramm ein zum Perspek-
tivenwechsel und zum Erkunden der eigenen
Empathiefahigkeit.

Das Berner Generationenhaus ist ein einzigartiger Ort der Begegnung und

des Dialogs. Mit seinem Angebot will es den gesellschaftlichen Zusammen-
halt und die Beziehungen zwischen den Generationen starken. Es richtet
den Fokus auf Themen, die Generationen bewegen, und ladt mit Ausstellungen
und Veranstaltungen zum Austausch ein.

Empathy Museum préasentiert:
A Mile in

1111.22-14.5.23

Wissen zum Zmittag:
empathisch in sich hineinhéren

Eine Sammlung von Schuhen und Geschichten laden dazu ein,
die Perspektive zu wechseln: «A Mile in My Shoes» ist ein
interaktives Schuhgeschaft, in dem die Besucher:innen in die
Schuhe eines anderen Menschen schliipfen — im wortlichen
Sinne — und wéahrend eines Spaziergangs per Kopfhorer der
Geschichte der Schuhbesitzer:innen lauschen.

Wie flhlt es sich an, im falschen Kérper geboren zu sein?
Unter Existenzéngsten zu leiden? Oder wenn in der Pubertat
die Geflhle verrlckt spielen? Was macht ein unerfillter
Kinderwunsch mit einer Beziehung? Und wie verandert eine
Reise den Blick auf die Heimat? Oder die Arbeit auf dem Fried-
hof die Beziehung zum Tod? Die Geschichten stammen aus
Bern und der ganzen Welt und werden in Schweizerdeutsch,
Deutsch, Franzésisch und Englisch erzahlt.

Montag bis Freitag, 9 —18 Uhr
Samstag 9 —-17 Uhr
Sonntag geschlossen

Eintritt: CHF 5.-/10.—/15.-

Empathy
Museum

Die Ausstellung «A Mile in My Shoes» entstand in Kooperation mit
«Empathy Museum», einem Projekt der Londoner Kiinstlerin Clare Patey,
das seit 2015 erforscht, wie unsere persénlichen Beziehungen durch
Empathie gestarkt werden kénnen.

Mit der Aussicht auf mehr Achtsamkeit im Alltag wird heute vom Ferien-
Retreat bis zur Bodylotion beinahe alles verkauft. Dabei riickt manchmal in
den Hintergrund, was damit urspriinglich gemeint war: Die volle Aufmerk-
samkeit flr den jeweiligen Moment zu entwickeln und die empathische
Begegnung mit sich selbst. Wie gelingt der Balanceakt zwischen dem Blick
nach innen und der Anteilnahme nach aussen? Und wie kann Achtsamkeit
flr mehr Lebensqualitat sorgen?

Mi 23.November, 12.15-13.15 Uhr

Teamkolleg:innen und tragen damit zu einem guten Arbeitsklima und zu einer
guten Teamleistung bei. Doch was bedeutet eigentlich Empathie im Arbeits-
kontext? Wie weit ist Mitgefiihl angebracht und wo braucht es Distanz?

Und wie gelingt empathisches Arbeiten auch mit unangenehmen Kund:innen,
mit schwer flihrbaren Mitarbeiter:innen oder nervigen Teamkolleg:innen?

Di 24.Januar, 12.15-13.15 Uhr

% s <o

Wissen zum Zmittag:
empathisch Kinder begleiten

Wissen zum Zmittag:
empathisch lieben

Menschen verlieben sich in Menschen, die ihnen &hnlich sind. Darauf bauen
jedenfalls die Algorithmen der Dating-Plattformen. Unabhdngig davon,

ob sich Partner:innen von ihren Gemeinsamkeiten oder von ihren Gegenséatzen
angezogen flihlen, gelingt es empathischen Menschen leichter, Gemeinsam-
keiten auszumachen und auch in schwierigen Zeiten die Verbindung auf-
rechtzuerhalten. Doch wie machen sie das? Was kdénnen Paare aus der Phase
des Verliebtseins fiir Krisenzeiten mitnehmen? Und kann Empathie in einer
Liebesbeziehung auch missbraucht werden?

Mi 14.Dezember, 12.15-13.15 Uhr

Viele Eltern mdchten ihren Kindern auf Augenhéhe begegnen und sie beim
Grosswerden empathisch begleiten. Bindungsorientierte Ansatze setzen
auf ein Verhéltnis zwischen dem Kind und seinen Bezugspersonen, das auf
einer liebevollen und sicheren Beziehung beruht. Doch wie gelingt eine
empathische Begleitung von Kindern in einem hektischen Familienalltag?
Funktioniert diese auch bei Kleinkindern und Teenagern? Und wie sortieren
Familien sinnvoll die Geflihle aller Mitglieder?

Do 16.Februar, 12.15-13.15 Uhr

% ds <o

Wissen zum Zmittag:
empathisch zuhdren

% ds <o

Wissen zum Zmittag:
empathisch arbeiten

In vielen Berufsfeldern werden neben den fachlichen Kompetenzen die
sogenannten Soft Skills, zu denen auch Empathie zahlt, immer wichtiger.
Mitarbeiter:innen, die sich gut in andere Menschen hineinversetzen
kénnen, haben ein Verstandnis fiir die Bediirfnisse ihrer Kund:innen und

Gehort und ernst genommen werden mdchten die meisten Menschen, gute
Zuhorer:innen sein ebenfalls. Doch in Sitzungen mit Vorgesetzten, im
Familienalltag, bei Konflikten unter Freund:innen oder am Stammtisch mit
Andersdenker:innen geraten Sprechzeiten durcheinander, Atem- und Denk-
pausen gehen verloren und eine Parole jagt die ndchste. Wie gelingt es,

dem Gegenliber zuzuhdéren, ohne bereits an einer Antwort herumzustudieren?
Wie finden auch leise Menschen Gehér? Und wie kann selbst bei Meinungs-
verschiedenheiten ein empathisches Gesprach stattfinden?

Mi 29.Mérz, 12.15-13.15 Uhr



