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Tauche in den (fx

Deiner grofiten

LEITSATZ

Wenn man sich Negatives und Belastendes

anschaut und akzeptiert,

braucht man kein Beschonigen, Leugnen, Verdringen,
Herunterspielen, Wegschauen und keinen Aktionismus.

Fir Sie: lehrreiche Lesezeit von 23 Minuten

Selbstregulation von Gefiihlen - Teil 2:
Die Einstiegsmethoden

Rickblick und Einordnung

Beim Ausstieg aus einer belastenden Gefiihls- und Gedankenwelt — Thema der letzten
Ausgabe - geht es um ein Weg-von. Hier weiB oder spiirt man, dass es so mit einem
nicht weitergehen kann. Man bemerkt, dass die gerade vorherrschende Stimmung zu
nichts flihrt, auBer zu einer Verschlimmerung, z. B. bei einem Wutausbruch oder einer
beschamenden Sprachlosigkeit. Vergleichbar mit einer raumlichen Flucht gibt es
Situationen, in denen einem nichts anderes Ubrig bleibt. Man flhlt sich danach fiir
einen Moment befreit. Doch was dann?

Bei den Einstiegsmethoden in eine gewiinschte Gefiihlslage** weiB oder ahnt man,
welche Stimmung fiir die nachste Aufgabe hilfreich ware. Der Einstieg in eine
zielfihrende Gefiihlslage ist anspruchsvoller — dies entspricht im Gbertragenen Sinn
einem raumlichen Hin-zu.
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VIER MOGLICHE HERAUSFORDERUNGEN ERFORDERLICHES SYSTEM
A: ) \
Um ein Mitarbeiter-, Verkaufs- oder Verhandlungsgesprach vorzu-

bereiten, miissen Sie viele Aspekte in Ruhe durchdenken, analysieren,
abwadgen und planen. Aufgrund Ihrer Erfahrung wissen Sie, dass
hierflir eine nlichtern-sachliche Stimmungslage notwendig ist. e e AL

PLANEN, ANALYSIEREN,
STRUKTURIEREN, STRATEGISCH SEIN

VERSTAND

& ABSICHTSGEDACHTNIS /




Vorstellungsgesprach oder einer Verhandlung diverse Dinge zu
besprechen, um sich oder Ihr Angebot gut zu verkaufen oder
erfolgreich zu verhandeln.

Sie mlssen charmant und zugewandt sein, um im Small Talk, einem i )] J

positiv-freudig

HANDELN, AUSFUHREN,

CORONARELEVANT ANPACKEN, CHARMANT SEIN
Sie wollen Threm Team/Ihrer Familie INTUITIVE

VERHALTENSSTEUERUNG /

e gleich eine weitere Einschrankung bekannt geben.

e eine kreative Idee berichten, um die Umsatzeinbriiche abzumildern
oder sogar rtickgangig machen zu kénnen.

o eine pfiffige Losung erlautern, um die gemeinsame (kleine)
Wohnung effektiv und konfliktfrei fiir Homeschooling UND -office
nutzen zu kénnen.

Die obigen Beispiele erfordern eine freudige Stimmung, Handlungsenergie
und Achtsamkeit im Hier und Jetzt.

Ein mdgliches Zwischenergebnis des obigen Gesprachs erfordert ein
weiteres Mal Ihren Einfallsreichtum und Ihre ganze Kreativitat. Die

Bedurfnisse und Werte vieler Menschen gilt es hierbei zu bertick- gelassen-entspannt
sichtigen. Dies gelingt Ihnen in einer gelassenen Stimmungslage. Sie Kf;;;’i':,:j;gﬁ'P“::f,’,'i',,‘i‘;‘;e,
verleiht Thnen den nétigen Uberblick. R, B

SELBST & ERFAHRUNGSGEDKCHTNIS/

D:

Jede Ihrer obigen Ideen und Ldsungsansatze (iberpriifen Sie nun

sorgfaltig auf Risiken. Hierbei unterstiitzt Sie Ihr Fehler-Zoom. Ihn e KON EHERVERE
aktivieren Sie, indem Sie sich in eine sorgenvoll-konzentrierte DeTaLLs exkenne, KoNTROLLIEREN,
Stimmung regulieren. *2 VORSICHTIG, SORGFALTIG

FEHLER-ZOOM &

Theorie und Einordnung

Hinweis: Die farbige Formatierung von Begriffen unterstitzt Sie dabei, sie den Teilsystem zu zuordnen.

Um Zugriff auf eines der obigen vier Gehirnareale und seiner Fahigkeiten zu haben, hilft
die Affektregulation. Je nach Erfordernis einer speziellen Situation, Zielvorgabe oder
einem aktuellen Bedurfnis ist eine der folgenden vier Selbstmanagement-Fahigkeiten
hilfreich: Selbstbremsung, Selbstmotivierung, oder
Selbstkonfrontation. Das erstaunliche und auch in der Fachwelt Neue ist, dass
man diese sehr unterschiedlichen vier Fahigkeiten aktiviert,



e indem man sich in ein anderes Gefiihl/einen anderen Affekt reguliert und genau
dadurch

e ein anderes Gehirnareal zuganglich wird.

Diese gut erforschten vier Areale werden in der PSI-Theorie psychische Teilsysteme

genannt — Uberblick siehe*3+4,

LEITSATZ

Will man etwas optimieren,
muss man wissen,

wie es funktioniert!

Die Konigsdisziplin des Selbstmanagement
Die Regulation der negativen Gefiihle

Selbstberuhigung ermdglicht Ihnen unmittelbaren Zugang zu
Ihrem und damit zu Threm riesigen Erfahrungsschatz. Dies
verleiht Thnen Flexibilitat, Kreativitat, Souveranitat, Empathie,
Optimismus, Spontanitat, Ihre Bedlirfnisse und Werte wahrzunehmen

und sie zu vertreten, jedoch ebenfalls die Bediirfnisse und Werte Ergebnlbvernyrting
anderer von Ihren Entscheidungen und Ihrem Handeln betroffene SeissT &

ERFAHRUNGSGEDACHTNIS

Menschen. Ihre Stimmung ist hierbei

J

Selbstkonfrontation ermdglicht Ihnen, Fehler und Unstimmigkeiten
zu erkennen. Im Ubertragenen Sinn schaut man durch eine Lupe, um
Details aus dem groBen Ganzen heraus zu zoomen. Aktiviert wird hier-
bei der sogenannte Fehler-Zoom. Dieses Gehirnareal wird ebenfalls
Objekterkennungssystem genannt. Es umfasst vor allem das Sehzen- g Erochniskontrolle,

trum im Hinterkopf. Sie kdnnen sich mit ihm Unangenehmes, wie z. B. FEHLER-ZOOM &
einen peinlichen Fehler genauer anschauen. Thre Stimmung ist hierbei QEIEKTERKENNUNGSSYSTEN

sorgenvoll-konzentriert.

Ist das Ungemach lokalisiert und man ist hierdurch verargert, beschamt oder besorgt,
sollte man zeitnah seine Fahigkeit zur Selbstberuhigung aktivieren. Nur dann kann
ein Mensch die unangenehme oder belastende Erfahrung im mit dem bereits
vorhandenen Erfahrungsschatz neuronal verknipfen — Lernen aus Fehlern.

Beim Datenaustausch zwischen dem Fehler-Zoom und dem geht es somit um
personliche Weiterentwicklung durch die Steuerung der negativen Gefiihle.*#


https://www.mein-ressourcencoach.de/105/psi-theorie

Die Regulation der positiven Gefiihle

Hierbei geht es ebenfalls um besondere Situationen, Herausforderungen und Wiinsche.
Wie bei den negativen Geflihlen bedarf es hierbei des Zusammenspiels zwei weiterer
Gehirnsysteme.

Die Selbstmotivation ist wichtig, um ins Handeln zu kommen. Dies ist
in einer positiv-freudigen Stimmung méglich. Umgehend 6ffnet

sich dann das Gehirnareal der intuitiven Verhaltenssteuerung. e

INTUITIVE
VERHALTENSSTEUERUNG

J

Ist ein Handeln jedoch nicht sofort mdglich, da Sie sich noch einen Plan
machen oder eine Strategie liberlegen missen, brauchen Sie Zugang

zum Verstand. Die durch Selbstbremsung anzustrebende Stimmung

Handlungsplanung,

|St SaChliCh-nUChtel‘n analysiernn&abwﬁgan‘

VERSTAND

J

LEITSATZ

Fiir das Gelingen einer guten Beziehung

ist die Fahigkeit zur Gefiihlsregulation unabdingbar.

RUCKBLICK
In der letzten Ausgabe stellte ich mithilfe von Grafiken die vier Mdglichkeiten dar, aus
welcher Stimmung man heraus méchte, da sie fiir aktuelle Aufgabe ungeeignet ist.

Ein Beispiel von vielen:

Raus aus dem Rasch-fix-Aktionismus L% ?
Man spuirt hier, dass man gerade sehr iberdreht, fahrig oder °f ‘7
¢ ;‘n}hh"

hibbelig ist und gedanklich auf zu vielen Hochzeiten tanzt. Alles
Mdgliche fangt man an, macht hierbei Fllichtigkeitsfehler und
mochte dies stoppen. Je nach Veranlagung und Erfahrung mit
solchen Situationen nutzt man das, was man dann am besten ,

Handlungsausfiihrung

INTUITIVE

VERHALTENSSTEUERUNG

J

kann. Weitere Beispiele finden Sie in der letzten Ausgabe 08.

.



Bei den gleich folgenden Einstiegsmethoden kennen Sie die anstehende Herausfor-
derung. Idealerweise wissen Sie, oder zumindest ahnen Sie, welche Stimmung hierfir
die effektivste ist, um die erforderlichen Fahigkeiten zu aktivieren.

BEISPIEL £ TR )
Eine anstehende komplexe Aufgabe (Corona) erfordert viel Einfallsreich- ; '

tum, Verantwortung, Uberblick und Kreativitdt. Ebenfalls gilt es, seine

Bedirfnisse und anderer Personen zu berlicksichtigen.

gclasscn-cutspaunt

Erfahrung, Oberblick,

Wenn ich eher der bin und damit der , Kreativitat, Bedirfnisse,
. . . . . mpa ie, Ziele, erte,
fallt mir die obige Aufgabe leicht. visian, Humor
SELBST & ERFAHRUNGsGEDiCHTN[S/
AUSNAHME UND RISIKO ,

Durch eine langere Belastungsphase (Corona-Einschrankungen) kann die vor allem
vorherrschende Gelassenheit in die Dickhautigkeit miinden, mit all seinen negativen
Begleiterscheinungen — wie der Ignoranz, Verdrangung und dem Aussitzen. Die Risiken
der anderen drei Einseitigkeiten finden Sie in der Ubersichtstabelle unter *3.

Die Fahigkeiten seines Erfahrungsgedachtnisses nutzen
Je nachdem, welches andere Teilsystem ich

gewohnheitsmaBig zu nutzen gelernt habe, sorgenvoll
gibt es darilber hinaus drei Varianten, um aus 9
einer aktuellen Stimmung in die gewiinschte ) )
(gesunde) zu kommen: S freudig
Lupe ‘J
I Kraftw:ark
\ sachlich
J - —

Zielbildung &

Ergebnisverwertung Bremse

SELBST &

ERFAHRUNGSGEDACHTNIS /

Auf den ersten Blick erscheint es am schwierigsten zu sein, aus einer sorgenvollen
Stimmung in eine gelassene zu kommen. Dies hangt unter anderem von dem Umstand

ab, dass sich Sorgen und im gleichen Moment ausschlieBen. Schluss-
endlich ist der Grad der Schwierigkeit von der Starke der Vernetzung des jeweiligen
aktuell genutzten Systems mit dem abhangig, egal aus welcher Stimmung
heraus ich mein aktivieren mochte — siehe Grafik oben.

Den Wechsel zum Selbst kann man trainieren und entwickeln. Welche Methode fiir
welchen Menschen die Effektivste ist, kann man fir sich selbst herausfinden oder iber



eine Analyse ermitteln lassen. Mit Unterstlitzung eines Coachings gabe Mdglichkeit,
diesen Affektwechsel gezielt zu automatisieren.

Mdglicherweise finden Sie liber die nun folgenden Einstiegsmethoden eine flir Sie
passende Handhabung, bei der Sie schon beim Lesen spiren, dass sie Ihrem Typ
entspricht.

Selbstregulation durch Einstiegsmethoden

Um in eine der oben beschriebenen Stimmungen zu gelangen und in einen gewtinsch-
ten Affekt nachhaltiger und tiefer einzusteigen, helfen die sogenannten Einstiegsme-
thoden.

Im Vergleich zum Ausstieg aus einer Stimmung ist der bewusste Einstieg anspruchs-
voller. Aus gutem Grund wird die hierflir benétigte Fahigkeit zur Affektregulation
als die Kénigsdisziplin des Selbstmanagements bezeichnet.

Hierzu zahlen:

1. Einstieg durch Assoziationen

Je nachdem, welche Fahigkeiten Sie sich gerade zur erfolgreichen Bewaltigung einer
Herausforderung wiinschen, beantworten Sie sich die Frage: Welche Bilder, Fotos,
Musik, Gedanken oder Erlebnisse

a) regen mich an und motivieren mich,
b) mich und/oder ,
c) lassen mich in Ruhe nachdenken und planen oder

d) geben mir , um selbstkritisch hinzuschauen?

BEISPIELE
Das Bild eines Bergsees, ein Lied, der Duft von Lavendel oder der
Gedanke an das nachste Treffen mit einem geliebten Menschen.

Die gesammelten Elemente brauchen keinen inneren Zusammenhang zu haben: Je
mehr Sinne angeregt werden, desto besser. Hauptsache, sie beeinflussen Ihre
Stimmung in die gewiinschte Richtung. Zur Beruhigung kdnnten bspw. hilfreich
sein: Ein warmendes Bad vermittelt Gber die Haut Geborgenheit. Mit einem beruhigen-
den Duft™®, Kerzenschein®® und beruhigender Musik. Die Klange sollten dabei moglichst
NICHT aus dem Handy kommen, denn es ist eine der gréBten Stressquellen. Es sollte
fur 20 Minuten auBer Sichtweite abgelegt werden.

Wenn Sie Ihre Wohnung und Ihren Arbeitsplatz jetzt nach Gegenstanden absuchen,
die fir die gewiinschte Befindlichkeit forderlich sind, werden Sie sofort fiindig.

e Ein Familienfoto erinnert Sie mdglicherweise an Ihr ,Wozu bin ich (iberhaupt an
diesem Ort?".



e Das Foto eines erfolgreichen Menschen kdnnte sich dagegen auf Ihre Willenskraft
energetisierend Ubertragen.
e Ein nlichtern eingerichteter Arbeitsraum lenkt Sie dagegen nicht ab.

Die Kraft der Bilder — seiner Sehnsucht auf die Spur kommen

GOnnen Sie sich jetzt oder zu einem spateren Zeitpunkt eine Minute Gelassenheit.
Zoomen Sie diese Seite auf mindestens 200 %. Schalten Sie Ihren Verstand aus.
Schauen Sie sich dann nacheinander sehr kurz die flinf Fotos nur mit dem Geftihl an.
Tauchen Sie dann bei 300 % flir einen Moment nur in das Foto ein, welches genau jetzt
bei Ihnen die positivsten Geflihle hervorruft.

Spiiren Sie nach, wieso es auf Sie so positiv wirkt. Machen Sie sich gern auf einem
Zettel zwei bis vier Stichworte dazu.

Relativ sicher hat eines der flnf Fotos bei Ihnen eine Sehnsucht geweckt. Wenn dem so
ist, hat diese kleine Ubung Sie fiir einige Minuten genau in die Stimmung gebracht, die
Ihnen aktuell fehlt. Nicht mehr, aber vor allem nicht weniger.

FALLS NICHT

In meinen Selbstmanagement-Workshops haben Sie die Wahl zwischen 70 ressourcen-
aktivierenden Fotos. Ausnahmslos alle Teilnehmenden haben ihr Bild gefunden und oft
sogar bis zu vier.

GELEGENHEIT ZUR ERINNERUNG UND VERTIEFUNG
Die Kraft der Bilder ist Thema in der Ausgabe 05 gewesen.

Priming — kinderleicht auf Kurs bleiben

Die obigen Wirkzusammenhange genauso wie die noch folgenden finden permanent und
auf unbewusster Ebene statt. In der Sozialpsychologie wird diese unbewusste Form des
Lernens Priming genannt. Humorvoll, jedoch mit einem hocheffektiven Hintergrund kann
man mit Fug und Recht sagen: ,Man primt sich fortlaufend durch den lieben langen
Tag." — ohne es zu bemerken.

Die gleiche Wirkrichtung kénnen Sie auf besondere Weise mit Farben erreichen:
Suchbegriff im WWW: Psychologie der Farben™”


https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe#Kraft%20positiver%20Bilder
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Priming

Nun findet das Leben oft auBerhalb eines Bliros und der Wohnung statt. Dort hat man
sein Familienfoto nicht dabei und keinen Einfluss auf die Raumfarbe. Der Rahmen und
die Atmosphare des Ortes kann somit fiir eine gewiinschte Stimmung alles andere als
forderlich sein. Tritt die Situation zusatzlich Gberraschend und unerwartet ein, kann es
rasch zu einer Uberforderung kommen — Stichwort Schlagfertigkeit und/oder
Blackout. Um hier erfolgreich zu agieren, bedarf es einer speziellen Vorbereitung.
Wirde man den Schwierigkeitsgrad in einer spontanen Belastungssituation auf das
Jonglieren libertragen, wiirde man drei Bélle aus dem Stand fiir zehn Sekunden in der
Luft halten. Das Jonglieren und sich auf das Unerwartete vorzubereiten, kann man in
jedem Alter erlernen (Neuroplastizitat). Dies erfordert jedoch in beiden Fallen eine
Anleitung, Geduld und Ubungszeit. Zum spannenden Thema die Macht es Unbe-
wussten gehdrt der gleich folgende Themenbereich Embodiment. In der 2. Einstiegs-
methode erfahren Sie dazu einen Wirkzusammenhang, der mdglicherweise erhellendes
Erstaunen bei Ihnen auslésen wird.

LEITSATZ

Komme ich .,ins Schleudern®,
halten mein Wertesystem,
meine Bediirfnisse und Erfahrungen

meinen Blick nach vorne.

Der in diesem Leitsatz erwahnte Blick nach vorne fihrt uns direkt zur nachsten
und am schnellsten umsetzbaren Methode:

2. Einstieg durch Korperhaltung, Motorik, Gestik,
Mimik
Hiermit ist alles gemeint, was zum Thema Embodiment gehért. Darunter versteht man
die Wechselwirkung zwischen Korper, Geist und Gefiihl.*®

Die Macht des Korpers
von Maja Storch

Den wenigsten Menschen ist bewusst, wie der Koérper ihren Seelenzustand beeinflusst
oder wie stark die Psyche das Koérpergefiihl steuert. Beeindruckende Experimente aus
der Psychologie belegen diese Wechselwirkung und zeigen, wie wir sie fir unser Wohl-
befinden nutzen kdnnen — ,Wie man geht, so geht es einem!™

Um nur ein Beispiel zu nennen:

In aufrechter Haltung ist das Durchhaltevermégen bei einer frustrierenden Aufgabe
deutlich hoéher als in gebeugter Stellung. Weiterhin kénnen Stresshormone den
Organismus nicht so stark angreifen, da der Kérper in einer stehenden Haltung besser
durchblutet wird.™®


https://www.mein-ressourcencoach.de/modules/wsContent/index.php?location_id=110&page=85#Neuroplastizit%C3%A4t%20%20ab%2024.01.21
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Embodiment
https://de.wikipedia.org/wiki/Maja_Storch

In welcher Verfassung mochten Sie gern sein?

e Wollen Sie lieber souveran, selbstsicher und/oder in sich ruhend sein?
e Wollen Sie wach und offen sein oder lieber auf sich konzentriert?

e Wollen Sie charmant und hinreiBend sein oder eher kompetent und ernst?

Nachdem Sie Ihr Haltungsziel in einem Selbstmanagement-Training entwickelt
haben, wissen Sie,

e dass Sie den Uberblick haben mdchten wie ein Mensch,
der auf einem Leuchtturm steht und liber das brausende Meer blickt.

e Oder ist fir die Situation, die Sie personlich stresst,
eine dicke Elefantenhaut die bessere Wahl?

e QOder, dass Sie z. B. ruhig und erhaben stehen
wollen - wie eine alte Buche oder Eiche.

e Oder, dass Sie souveran auftreten wollen wie eine Konigin?

e Vielleicht mdchten Sie lieber gut gepanzert sein wie eine Schildkrote?

Jedes der genannten Bilder bringt unterschiedliche Kérperhaltungen (Embodiments)
mit sich.

e Das Leuchtturmbild bringt mdglicherweise einen Kdérper dazu, die Atmung zu
andern und den Brustkorb weit zu machen.

e Der Elefant I6st vielleicht das Bild aus, sich zurlickzulehnen
und die Arme vor der Brust zu verschranken.

e Das Buchen- oder Eichenbild wiirde jemanden zum Beispiel
dazu veranlassen, seinen Stand zu stabilisieren und die FiiBe
breit zu stellen.

e Die Kdnigin halt den Kopf sehr hoheitsvoll
(schlieBlich darf die Krone nicht herunterfallen).

10


https://www.mein-ressourcencoach.de/414/krisen-katastrophenmanagement/haltungsziele

e Die Schildkréte zieht sich in sich zuriick, dies bringt eine tiefe Bauchatmung
hervor.

Wenn man noch nie mit dem Koérper gearbeitet hat, wird es eine Weile dauern, bis
man die einzelnen Komponenten erspiiren und benennen kann. Aber jeder Mensch
kann das lernen. Denn diese Begabung ist in jedem menschlichen Koérper angelegt,

und als Kind haben wir alle diese Fahigkeit als Geburtsrecht mitbekommen.
Quelle: Maja Storch - Auszug aus Embodiment; Verlag HUBER

Praxisrelevanz Embodiment

Fiir eine positive Beziehungsgestaltung ist eine aktuelle Ubellaunigkeit, kritische oder
sorgenvolle Haltung bereits vor einer Begegnung fatal — egal ob im Job oder Privat.
Wenn Ihnen das bewusst ist, dann kdnnten Sie sich im Sitzen, Stehen oder Gehen sich
willentlich in eine anatomisch gesunde Kérperhaltung bringen.

Ist man in diesem Moment tiefenentspannt und in der Ubertreibung dickfellig, gilt das
Gleiche.

Erstmalig genutzt wirkt ein willentlich herbeigeflihrtes Embodiment jedoch max.
wenige Minuten. Sobald das kognitive System mit weiteren wichtigen Themen
beschaftigt ist, rutscht man wieder in die gewohnte Kérperhaltung.

So wie Du gehst,
so geht es Dir!

Langfristig ist die Herausforderung, eine stimmige innere Haltung zur jeweiligen
Aufgabe zu entwickeln. Dann passt sich der Kérper von allein an. Wenn Sie beispiels-
weise mit Threm erreichten Ziel sehr zufrieden sind, verwenden Sie keine bewussten
Gedanken auf Ihre Korperhaltung oder Ihre Mimik. Man sieht Ihnen Ihre Zufriedenheit
oder Ihren Stolz jedoch sofort an. Die sehr verbreitete und antrainierte ungesunde
falsche Bescheidenheit kann einem hier jedoch einen ,Strich durch die Rechnung
machen" — gerade im deutschsprachigen Kulturraum. Doch das ist ein anderes Thema.

11



Booster fiir Ihr Immunsystem

Mein folgender Vorschlag hat ebenfalls viel mit dem Kdérper zu tun. Die hierfiir nétige
Methode wird viele zundchst abschrecken. Daum verweise ich erst auf den unglaub-
lichen Mehrfachnutzen, der gerade in einer Pandemie sehr wertvoll ist. Obwohl ich die
Methode selber seit ca. 30 Jahren nutze, hat mich die Anzahl der in diversen Quellen
aufgelisteten Auswirkungen positiv liberrascht:

e Reduktion von Cortisol-Stress e Ein besseres Kérperbewusstsein
 antidepressive Wirkung « Vertrauen in den eigenen Kérper
«  Erniedrigte Blutfettwerte o  Erhdhte Lebenserwartung
e Vermindertes Diabetes-Risiko o Verbesserte Schlafqualitat
e Erniedrigte Harnsaure-Werte e Bessere Stresstoleranz
e Verbrennung des weiBen Fettgewebes wird e Uu.v.m.
angekurbelt
o  Ein verbessertes Immunsystem Quellen auszugsweise
e Verbesserte Schilddriisenfunktion - Primal State GmbH
« Bessere Durchblutung durch Bildung neuer - Arztezeitung

- BR-Fernsehen

BlutgefaBe

Sie mdchte nun sicher wissen, wie man das alles mit einer einzigen Handlung erreichen
kann?

Die Gesundheit fordernde Katze aus dem Sack
So wirksam wie einfach: KALT DUSCHEN.

Dem Warmduscher wird es jetzt ggf. sofort frosteln. Liest man erneut die obigen
Spiegelstriche, kdnnte es einem jedoch sehr warm ums Herz werden. Am Anfang sollte
man sich zwei bis drei Anleitungen aus dem Internet durchlesen. Man wahlt dann die
Art und Weise aus, die einem am meisten zusagt.

MEINE EMPFEHLUNG
Bei Zweifeln oder Neugier mit WWW-Suchbegriff , Kalt duschen™ selbst recherchieren,
gern auch bei YouTube in drei Videos reinschauen.

Zurtick zum Thema Einstiegsmethoden:

Mit dem kalten Duschen erreichen Sie durch eine stark verbesserte Durch-
blutung in wenigen Sekunden eine sehr starke Aktivierung der inneren
Energiequellen, Motivation und Motorik. Ihre Aufmerksamkeit, Wachheit und iodlatasnesiantona
Konzentration verbessern sich positiv. Kurz: Kaltes Duschen sorgt fiir bessere Inrurrive

VERHALTENSSTEUERUNG

Laune. ,/

BY THE WAY
Angeregt durch einen Vortrag von Gerald Hiither habe ich mit dem Jonglieren im Alter
von 54 angefangen. Ich wollte zunachst nur wissen, ob die Neuroplastizitat ebenfalls
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https://www.primal-state.de/kalt-duschen/
https://www.aerztezeitung.de/Medizin/Lohnt-sich-das-wirklich-299911.html
https://www.br.de/br-fernsehen/sendungen/gesundheit/kalt-duschen-abhaerten-winter-100.html

fur mein Gehirn gilt. Die Coronazwangspause nutze ich
aktuell dafir, Schritt fir Schritt den vierten Ball ins Spiel
zu bringen. Mein kurzfristiger Nebennutzen:

Bevor der vierte Ball ins Spiel gebracht werden kann,
festige ich neuronal das Jonglieren mit drei Ballen.

Der zentrale Nutzen: Das Uben fokussiert mich auf eine
Sache und férdert die Achtsamkeit im Hier und Jetzt, also
den Zugang zur intuitiven Verhaltenssteuerung.
Meine Verstandes-region und mein Fehler-Zoom erhalten
eine Ruhepause, z. B. von der freudigen Anstrengung bei
der Gestaltung eines mdglichst stimmigen und fehler-
freien Gesundheitsbriefs. @)

Der nachste Punkt mag Erstaunen auslésen. Ein Haut-
kontakt flihrt sofort zu einer Aktivitat im
. Eine angenehme Hautberiihrung 6ffnet somit

den Zugang zum mit dem

. Beim schnellen Werfen merkt man das bewusst
nicht. Darauf sollte man sich auch nicht eine halbe
Sekunde lang konzentrieren. Die Flugbahn des nachsten
Balls ware sofort auBer Reichweite. :-) Spatestens wenn
ich dann doch einen Ball aufheben muss, liegt er fir
einige Sekunden angenehm in der Hand.

Jonglieren

Den Ball
in der linken Hand halten

Da das Selbst im rechten prafrontalen Cortex nur gezielt mit einem Fihlen der linken
Hand aktiviert wird, hilft es, die runtergefallenen Balle mit der linken aufzuheben.

Jahrtausende altes Erfahrungswissen

Ohne diese neuronalen Zusammenhange bisher im Detail kennen zu kénnen, nutzen
viele Religionen die Gebetskette seit Jahrtausenden zur Beruhigung und Meditation. *©
Hierbei lasst man die Kette langsam und fortlaufend durch die linke Hand gleiten.

Kinftig wird Sie Ihre Wachsamkeit bei Gelegenheit sofort erkennen lassen, ob die
Kette bei jemanden durch die rechte oder linke Hand gleitet oder durch beide wie beim
Rosenkranzbeten. Véllig unabhangig davon, ob Sie ein religidser Mensch sind, werden
Sie sich an den neuronalen Effekt dahinter erinnern. Bei Bedarf werden Sie selbst zu
Ihrer dann vielleicht schon in der Tasche befindlichen Kette greifen. Eine von Ihnen
beobachtete und mit einer Kette spielende Person ware fiir Sie eine hilfreiche
Erinnerungshilfe, ohne dass dieser Mensch je davon erfahren wiirde.

Alternativ wirde ein sich gut in der Hand anflihlender Stein oder etwas anderes die
gleiche Wirkung erzeugen. Allein der Anblick eines in sich ruhenden Menschen wird Sie
flr einen Moment (etwas) beruhigen (siehe Die Kraft der Bilder Seite 9). Dies kann

J
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Ihnen bewusst werden, muss es aber nicht. Dass es wirkt, kann man jedoch nicht
verhindern.

Flr eine zu erwartende Situation kénnen Sie sich bezliglich Ihrer mdglicherweise noch
auszuwahlenden und stimmigen Einstiegsmethode mit Erinnerungshilfen auf Kurs
halten. Laden Sie bspw. auf Ihr Handy ein entsprechendes Hintergrundbild. In den
nachsten Tagen werden Ihnen viele weitere teils sehr simple Erinnerungshilfen*!! in
den Sinn kommen. Dies wird Ihnen besonders dann gelingen, wenn Ihnen das Thema
dieser Ausgabe wichtig ist und Sie jetzt schon neugierig geworden sind.

Ob und was Sie von den vielen Ideen dieses und des letzten Gesundheitsbriefs wann
kiinftig nutzen, muss stimmig zur Situation und Ihrem Typ sein.

GELEGENHEIT ZUR ERINNERUNG UND VERTIEFUNG
Der eigene Korper ist Thema in Ausgabe 04.

3. Einstieg durch innere Haltung — sich ein
Identitatsziel entwickeln

Diese Methode funktioniert, indem Sie sich ein auf Ihre Herausforderungen zugeschnit-
tenes Motto-Ziel entwickeln. Diese allgemeinen Haltungs- und Identitatsziele sind fiir
den Zielinhaber mit mehreren, meist bildhaften Vorstellungen neuronal eng verknupft.
Ein oft metaphorisch klingendes Motto-Ziel kdnnte z. B. assoziiert sein mit einem
Gefiuhl von Hoffnung, Souveranitat und Starke oder dem Gedanken an korperliche
Energie und Aktivitat. Dieser Zieltyp wird unter Anleitung in mehreren wissenschaftlich
begriindeten Schritten entwickelt. Das Einzigartige an diesem Verfahren ist, dass Ihnen
Ihre unbewussten Bedurfnisse bewusst werden. Weiterhin werden mégliche Motivkon-
flikte aufgeldst. Zusammengefasst sorgen Sie dafiir, dass das Ihr ganzes psychische
System motiviert und energetisiert ist. Die einzelnen Phasen und die der Zielerreichung
dienenden Strategien habe ich an anderer Stelle beschrieben. Das Selbstmanagement-
Konzept heit Zircher Ressourcen Modell (ZRM).

Mit dem Selbstmanagement-Training nach dem ZRM lasst sich zu jedem! Vorhaben
eine zielfihrende, ressourcenaktivierende und gesunderhaltende innere Haltung
entwickeln. Und dies gilt in besonderer Weise fir unangenehme Pflichten und
schwierige oder komplexe Ziele.

4. Einstieg durch personliche Relevanz, Sinn, Werte
und Bediirfnisse
Dies ist die 7. Stufe der Affektregulation. Hier wird der angestrebte Affekt in das
Netzwerk Ihrer personlichen Erfahrungen integriert.

Ob und welcher Typ von Affektregulation™ fiir Sie der wirksamste wére, haben Sie sich
mdglicherweise tUber den Ubungsleitfaden ,Erweitern Sie effektiv Ihre Handlungs-
optionen" in der Ausgabe 08 erarbeitet. Weitere hilfreiche Wege per Analyse finden Sie
unter**2,


https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe#der%20eigene%20K%C3%B6rper
https://www.mein-ressourcencoach.de/115/zuericher-ressourcen-modell
https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe#08

Den kostenfreien Test erhalten Sie gern iber Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de.

Die Probleme im Umgang mit Komplexitiat (Corona-Krise)
sind in der einseitigen Dominanz begriindet,

die Erwachsene in vielen Lebensbhereichen

den analytischen Denkfunktionen einriumen.

Julius Kuhl (Professor fiir differenzielle Psychologie)

Maglicherweise haben Sie jetzt das Gefiihl, sich viel Wissen angeeignet zu haben. Sie
werden sich zurecht fragen: ,,Doch wie soll ich mir das alles merken und im entschei-
denden Moment umsetzen kénnen?" Wie lasst sich die Kluft zwischen der Einsicht,
etwas zu wollen, und dem tatsachlichen Handeln tiberwinden?

Dem Autodidakten lege ich die weiter oben erwahnten Erinnerungshilfe UND
besonders die Wenn-dann-Plan-Strategie ans Herz. "3

Der innere Schweinehund wird Sie zumindest zu diesem Vorhaben dann keines Blickes
mehr wirdigen. :-)

Dariiber hinaus erinnere ich an mein aktuell laufendes Coaching-Angebot:

ONLINE-COACHING MIT ZOOM
Fur die Zeit der aktuellen Ausnahmesituation biete ich bis

Ende Marz 2021 ein auf die einschréankende Situation
zugeschnittenes und honorarreduziertes Online-Coaching
an.

MOGLICHE COACHINGZIELE

e  Starkung der Widerstandskraft (Resilienz)
Konkret: Die langfristigen Corona-Beeintrachtigungen
meistern!

e Somit Vorbeugung gegen

- Stress im Homeoffice und/oder
- Zukunftsangst

WERDEN SIE AKTIV

Senden Sie mir gern eine kurze Interessensbekundung per E-Mail und lassen uns in
einem kostenfreien Telefonat besprechen, wie ich Sie bei Ihrem Anliegen unterstiitzen
kann. Organisatorisches und Rahmenbedingungen:_Download
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https://de.wikipedia.org/wiki/Differentielle_Psychologie
https://www.mein-ressourcencoach.de/187/gesundheit/resilienz
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/10608/gb09b-selbstbetrachtung-wie-handle-ich-unter-druck-hartmut-neusitzer-27-01-21.pdf

APROPOS ZUR TAT SCHREITEN

e Wenn Sie der Auffassung sind, dass dieser Gesundheitsbrief hilfreich flir Ihre
Organisation und/oder Ihren Bekanntenkreis sein konnte, leiten Sie ihn gern

weiter.

e Sprechen Sie mit Ihrer/Ihrem Gesundheitsbeauftragten.
Gern halte ich auf Ihrem nachsten Gesundheitstag einen Vortrag mit aktivierenden

Phasen.

In der nachsten Ausgabe geht es um die unterschiedlichen Arten von Gliick. Sie
lernen das Wohlflihlgliick, Zufallsgliick und Gliick der Fille naher kennen
und zu unterscheiden. Doch viel wichtiger in der aktuellen Krise, mit den uns alle

bedriickenden Belastungen und Einschrankungen:

Wie lenke ich meine Aufmerksamkeit auf alltagliche Dinge, die mir Wohlbehagen

und/oder Zufriedenheit ermdglichen. Zumindest phasenweise gonnt man seinem
aufgebrachten oder sorgenvollen Gehirn dann eine Auszeit und Erholungsphase.

Ganz herzliche GriiBe und bleiben Sie gesund!

Hartmut Neusitzer

Ressourcencoach, Dozent, PSI-Kompetenzberater und

autorisierter Berater des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales

unternehmensWert:Mensch

E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de
Homepage: www.Mein-Ressourcencoach.de

PS:
Horizonterweiterung

e  Burnout
Krise als Entwicklungschance nutzen

e  Selbststeuerung
Uber sich hinauswachsen

e  Zircher Ressourcen Modell (ZRM)
Klug entscheiden & Motivation und Handeln mit
Zugkraft

*1
Geflihle ist der Oberbegriff fur Affekte, Emotionen
und Stimmungen.

Affekte sind einfachste Gefiihlsregungen. Sie
unterscheiden nur zwischen positiven und nega-

e Alltagsrelevante WORKSHOPTHEMEN
finden Sie hier.

e  Zukunftsweisende Vortragsthemen finden Sie hier.

tiven Gefiihlen. Sie entstehen im Bruchteil einer Sekunde
und lassen Menschen sehr rasch spiiren, also bevor es
einem bewusst wird, ob einem etwas guttut oder nicht,
ob man es aufsuchen oder meiden sollte. Wir stammen
ausschlieBlich von Lebewesen ab, bei denen dieses
(Alarm-)System (Amygdala) seit Millionen Jahren
besonders gut funktioniert hat.
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Emotionen sind Gefiihle, die bewusste oder auch
halbbewusste, eher nebulése Uberlegungen voraus-
setzen. Die Emotionen Stolz, Freude oder Angst

bedeuten mehr als nur einen Affekt. Sie setzen voraus,
dass jemand bewusst oder unbewusst ein positives oder
eben negatives Gefiihl mit einem Erlebnis in Verbindung
bringt:

»Ich bin stolz auf ..", ,Ich habe Angst vor ..".

Stimmungen sind Geflihle, die iber langere Zeit
anhalten. Sie lassen sich oft gar nicht genau an einem
einzelnen Erlebnis festmachen. Eine Stimmung kann z. B.
immer mehr absinken, wenn mehrere unangenehme
Ereignisse passieren. Oder die Stimmung steigt, wenn
mehrere positive Ereignisse passieren oder kurz
bevorstehen.

*2

In der Ausgabe 02 ,Die zwei Quellen der Angst - Neuronale
Hintergriinde und Wirkzusammenhange" lernten Sie mit

Hintergriinde zur Grafik siehe oben

Qer Ubung Wie handle ich unter Druck? eine segensreiche
Ubung und eine Mdglich-keit zur Selbstbetrachtung und
Ubung kennen (PDF-Download).

Die dortige Grafik zum Handlungsablaufmodell — siehe
nachste Seite - verdeutlicht auf einfache Weise die
Wichtigkeit, einen guten Zugriff auf alle vier psychischen
Teilsysteme zu haben.

Die meisten Menschen nutzen vor allem ein System oder
eins schwerpunktmaBig plus ein weiteres in
abgeschwdéchter Intensitdt. Der gute Zugang zu allen
vier psychischen Teilsystemen ist eine seltene Ausnahme.
Umso wichtiger ist es, sich dies bewusst zu machen und
bei Bedarf, sich gezielt darum zu bemiihen.

Jugendlichen kann man diese Chance ab ca. 12 Jahren
ermdglichen. Bis zum Alter von 11 Jahren gilt die
wissenschaftliche Erkenntnis, dass bereits Klein-kinder ab
spatestens sechs Monat am Vorbild lernen. Der
Spracherwerb ist zum Lernen nicht notwendig.

Handlungsablaufmodell

PSI-Theorie

FEHLER-ZOOM
Ergebniskontrolle 6
]

Fehler entdecken,
Risiken erahnen & warnen

Ergebnis kontrollieren
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INTUITIVE
VERHALTENSSTEUERUNG

Handlungsausfiihrung
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*3

Ergebniskontrolle

STIMMUNGSLAGE
ernst-konzentriert

FLOW
Details, Risiken und Schwierigkeiten

STARKEN

detailorientiertes Wahrnehmen
‘Warnsystem

*eher vorsichtig und sorgfdltig agieren

AUFMERKSAMKEITSFORM
diskrepanz-sensitiv

il-Finder/
Fehler-Zoom

RISIKO

*hypersensibel fiir eigene Fehler
+Kontrollzwang
*Entweder-oder-Lésungen
r.Unstimmigkeitsexperte™

ENTWICKLUNGSAUFGABE
Selbstberuhigung

Sunpyorsm

Zielbildung & Ergebnisverwertung

STIMMUNGSLAGE —
gelassen-entspannt

FLOW
Visionen und Ideen entwickeln

STARKEN
‘Werte & Bediirfnisse wahrnehmen & beachten
*Fels in der Brandung - Uberblick haben
*Sowohl-als-auch-Lésungen

SELBST

AUFMERKSAMKEITSFORM
Wachsamkeit = innerer Schutzengel

RISIKO
*Dickhduter
rIgnoranz bis Riicksichtslosigkeit

ENTWICKLUNGSAUFGABE
Selbstkonfrontation

und

Handlungsenergie

Motivation

Handlungsausfihrung

STIMMUNGSLAGE
positiv-freudig

FLOW
Aufgaben anpacken und umsetzen

STARKEN
*motiviert
scharmant

AUFMERKSAMKEITSFORM
Achtsamkeit

RISIKO
Schwierigkeiten mit Schwierigkeiten
*Neigung zu Aktionismus

ENTWICKLUNGSAUFGABE
Selbstbremsung

Handlungsplanung

STIMMUNGSLAGE
niichtern-sachlich

FLOW
analysieren, planen & strukturieren

STARKEN

*bis zu fiinf Absichten vorhalten
*Hohe Frustrationstoleranz
«Konzentration

AUFMERKSAMKEITSFORM
zielfokussierte Aufmerksamkeit

RISIKO
rkommt schwer oder gar nicht ins Handeln
*Neigung zur Uberplanung

ENTWICKLUNGSAUFGABE
Selbstmotivation
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-
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Lernen aus Fehlern:

Ins Handeln kommen:

Eine umfangreiche und spannende Beschreibung der vier Systeme finden Sie hier in einer Langfassung als PDF-Download.
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*4
Vier Kategorien von Affekten
oder Gefithlszustanden™

Differenzierte Darstellung

4 Kategorien von Affekten

NEGATIVE AFFEKTE
liber
Alarm-/Warnsystem
Amygdala

AKTIVIERT

ODER
gemiitlich
gelassen
behaglich
tiefenentspannt

fréhlich

POSITIVE AFFEKTE
iiber
Belohnungssystem
Nucleus accumbens

AKTIVIERT

ODER

GEDAMPFT

Komprimierte Darstellung

Kluges Stimmungsmanagement,

Lupe

sorgenvoll

freudig

sachlich

Anatomie und Personlichkeit

yiomijea)

aswoug

Die vier psychischen Teilsysteme
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Des Guten zu viel

Jedes psychisches Teilsystem bietet Starken. Bei der einseitigen Nutzung kann es jedoch zum des Guten zu
viel kommen:

Gegensteuern: Des Guten zu viel

Aktuell zu viel ... Aktuell zu viel

Sorgen, Befirchtungen, Gribelei, Hektisches Handeln, Spontanitat,
Pessimismus, Disziplin, Loyalitat, Aktionismus und/oder zu viel auf
Problemfokussierung seinem Zettel haben

Somit hilfreich und zielfihrend: Somit hilfreich und zielfiihrend:

2 und/oder ) '
: . Sich bremsen, in Ruhe nachdenken, S,
. sich Mut machen i 4
planen oder sich abgrenzen
A~
\ -
~[pr
Aktuell zu viel ... A3 f)
BedUrfnisbefriedigung, Sinnsuche, Nachdenken, Uberp\anung, B
Gelassenheit, Dickfelligkeit, auf ein Ziel fixiert sein

Entspannung
Somit hilfreich und zielfiihrend:

Somit hilfreich und zielfiihrend: . .. .
Sich motivieren, um ins Machen

Souveranitat, um genau und und Umsetzen zu kommen
selbstkritisch hinzuschauen und
reflektieren

EXKURS
Loyalalitat mag in der Liste fiir negative Gefiihle in der Grafik erstaunen:

Der Begriff loyal ist in der PSI-Theorie definiert als das Verhalten gegenliber anderen Menschen und die Bereitschaft, eigene
Wiinsche zuriickzustellen, wenn sie mit den Interessen wichtiger Bezugspersonen kollidieren. *3

ERLAUTERUNG ZUR OBIGEN GRAFIK

Die zwei dicken Pfeile (Grafik oben, links und rechts) entsprechen jeweils

den erforderlichen Entwicklungsmdglichkeiten. T %
Die kurzen Pfeile in der Mitte deuten an, dass es zu jedem aktuellen ,des Guten zu viel® \<
zwei weitere Koordinationserfordernisse geben kann. Fir das Gelingen bendétigt man im —

Ubertragenen Sinne immer mehrere Experten, in einem guten Team.
Die beiden oberen Protagonisten und Personlichkeitstypen (Zeichnungen) bendétigen
bei Einseitigkeit genau die Fahigkeit derjenigen unter ihnen und umgekehrt:
Wahrend die lbereinander angeordneten Systeme und Gehirnareale in einer Art

Wettstreit und Konkurrenz zueinanderstehen stehen (Antagonismus), kann es im
Nebeneinander und in der Diagonalen zu hilfreichen Allianzen kommen.

20


https://www.mein-ressourcencoach.de/105/psi-theorie

Beispiel fiir Des Guten zu viel:

Wahrend eines Unfalls in einer

Stimmungslage zu verweilen, erfordert schon ein hohes
MaB an Dickfelligkeit und Ignoranz:

So iiberwinden Sie einen Zwiespalt

Um einen Motivkonflikt zu tiberwinden, also einen Zwiespalt aufzulésen, missen

die beiden Systeme der Verstand und das

gut neuronal vernetzt sein.

Dies gelingt in einer entspannt-gelassenen UND sachlich-nlichternen Stimmungs-

lage. Im Erfolgsfall wollen dann Herz und Hirn das Gleiche.

Synchronisation von GEFUHLS- UND VERSTANDESBEWERTUNG
durch kraftspendende Bilder und Haltungsziele

Herz und Hirn wollen jetzt in die gleiche Richtung.

Das innere Feuer ist entfacht.

Der innere Schweinehund ist zum besten Freund geworden.
Zwiespalt und Motivkonflikte sind aufgeldst.

Intrinsische Motivation pur

*5

Wie 12 Diifte die Stimmung
differenziert beeinflussen

Anis wirkt entspannend, ausgleichend und
stabilisierend. Erwarmt und beruhigt bei innerer
Unruhe und bei Verspannungen.

Bergamotte wirkt entkrampfend, stimmungsauf-
hellend und angstlésend. Starkt bei Stress, Erschop-
fung und wirkt positiv auf die Kreativitat.

Citronella wirkt erfrischend, anregend, stimmungs-

aufhellend und belebend. Sie verhilft zu neuen
Optimismus und hilft bei Antriebslosigkeit.
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Eukalyptus wirkt anregend, erfrischend und
befreiend. Der Duft ist auBerdem stark luftreinigend
und antiseptisch. Daher wirkt Eukalyptus besonders

wohltuend bei Heuschnupfen, Erkaltung und Husten.

Bei Lethargie und Konzentrationsschwache kann es
anregend und starkend wirkend.

Jasmin wirkt stress lindernd und verbessert die
Stimmungslage.

Lavendel wirkt ausgleichend, entspannend und
belebend. Er starkt die Nerven, lindert Kopfschmer-
zen und soll durch die beruhigende Wirkung einen
erholsamen Schlaf schenken. Zudem sorgt Lavendel
flr Ausgeglichenheit von Korper und Seele.

Mandarine wirkt aufheiternd, erfrischend und 16st
Verspannungen und Angste.

Pfefferminze wirkt erfrischend und gedachtnis-
starkend bei geistiger Erschépfung und Unkonzen-
triertheit und wirkt befreiend und wohltuend bei
Erkdltungen und Migrane.

Rose wirkt beruhigend, hautpflegend und schafft
eine warme und liebevolle Atmosphare. AuBerdem
soll sie aphrodisierend wirken.

Vanille wirkt aphrodisierend, erheiternd und
warmend.

Zimt wirkt anregend, ausgleichend und nerven-
starkend.

Zitrone wirkt erfrischend und belebend. Hilft bei
Schwaéchezustanden, Niedergeschlagenheit und
Konzentrationsschwache.

QUELLE
Bellevue — Neue Ziircher Zeitung

*6

Kerzenlicht und seine entspannende
Wirkung

Kerzen erzeugen nicht nur eine schéne Stimmung,
die Lichtquelle hat auch eine beruhigende Wirkung
auf den Geist. Licht ist ein Lebenselixier, das alles
beeinflusst. Es regelt den Biorhythmus und den
Stoffwechsel. Um gesund zu bleiben, bendétigt man
das richtige Licht zur richtigen Zeit.

Die entspannende Wirkung von Kerzenlicht wird seit

Jahrtausenden in vielen (religiésen) Anldassen und
Ritualen eingesetzt. Mit Kerzenlicht kann depressiver
Stimmung entgegengewirkt werden. Die beruhigen-
de Wirkung des Kerzenlichts ist u. a. auf die leichten
und langsamen Bewegungen der Flamme zuriickzu-
fihren. Im Gegensatz zu vielen Lampen ist das
Kerzenlicht zudem viel weniger grell, was zusatzlich
entspannt.

QUELLE
Liechtensteinische Gesundheitskasse

*7

VORSORGLICH

Die Bedeutung der Farben der vier psychischen
Teilsysteme weisen Uberschneidung mit der
Psychologie der Farben auf. Was Sie aus Sicht der
Differenziellen Psychologie jedoch genau bedeuten
erfahren Sie hier.

*8

Schauen Sie sich gern einen sehr informativen
Ausschnitt aus der DVD Funken im Hirn,
YouTube, TV-Dokumentation (NZZ, 2009) an:
Minute 21:40 bis 36:25.

Dort sehen Sie zwei Coachees in einem ZRM-
Selbstmanagement-Coaching mit Maja Storch (=
Mitentwicklerin des ZRM).

*9
DVD Funken im Hirn, TV-Dokumentation (NZZ,

2009: YouTube
Minute 25:12 bis 28:12.

*10
Bspw.:
Das Komboloi — der griechische Stress-Vernichter

Anregung fir die erganzende Recherche:
WWW-Suchbegriff: Gebetskette

*11

Erinnerungshilfe siehe auch Langfassung zur
Beschreibung des Ziircher Ressourcen Modells.
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https://bellevue.nzz.ch/design-wohnen/raumduft-wie-duefte-unsere-stimmung-beeinflussen-ld.1441521
https://www.fkb.li/impressum/
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#PSI
https://www.youtube.com/watch?v=CozodaeanjI&t=1515s
https://www.mein-ressourcencoach.de/115/zuericher-ressourcen-modell
https://www.youtube.com/watch?v=CozodaeanjI&t=1515s
https://radio-kreta.de/komboloi-der-griechische-stress-vernichter-2/
https://www.mein-ressourcencoach.de/115/zuericher-ressourcen-modell#Langfassung

*12

e Zwei Selbsttests finden Sie im sehr zu
empfehlenden Buch:
Maja Storch/Julius Kuhl
Die Kraft aus dem Selbst
Sieben PsychoGyms fiir das Unbewusste (2012)
oder

o differenzierter, tber einen Online-
Selbststeuerungstest mit bis zu 40
Unterpunkten

*13

Ausflihrliche Beschreibungen und viele Beispiele
sowie Zugang zu vielen Wirksamkeitsstudien
erhalten Sie Uber die Gesundheitsbriefe Ausgaben
01 bis 05.

Quellen

¢ Maja Storch/Julius Kuhl
Die Kraft aus dem Selbst

Sieben PsychoGyms fiir das Unbewusste (2012)

Maja Storch/Frank Krause
Maifhana-Kompetenz
Entspannung als Schliissel zum Erfolg (2010)

e Jens-Uwe Mertens/Julius Kuhl
Die Kunst der Selbstmotivierung
Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung
praktisch nutzen

e Dr. Maja Storch
Das Geheimnis kluger Entscheidungen
Von Bauchgefiihl und Kérpersignalen

*14

e  Maja Storch/Astrid Riedener Nussbaum

Ich packs!
Selbstmanagement fiir Jugendliche. Ein

Trainingsmanual fiir die Arbeit mit dem Zircher
Ressourcen Modell

*15

In seiner Ubersteigerung kann der loyale Person-
lichkeitsstil in abhdngiges oder unterwiirfiges
Verhalten und die Unfahigkeit miinden, innerhalb
von personlichen Beziehungen eigene Entschei-
dungen zu treffen oder umzusetzen. Dies geht
einher mit leichter Erregbarkeit durch potenzielle
Gefahren und Unsicherheiten, die als zu groBe
Risiken gemieden werden. Solche Menschen haben
nicht selten Angst davor, im Stich und allein
gelassen zu werden. Sie Gbernehmen auch solche
Tatigkeiten, die fir sie unangenehm sind, wenn sie
dadurch die Zuwendung anderer gewinnen kdnnen.

e  Storch/Canieni/ Hiither/Tschacher
Embodiment
Die Wechselwirkung von Kérper und Psyche
verstehen und nutzen

e  Dr. Gunter Frank/Dr. Maja Storch
Die Mafhana-Kompetenz
Entspannung als Schliissel zum Erfolg

e ], Storch/D. Olbrich/M. Storch

Burn-out, ade
Wie ein Strudelwurm den Weg aus der Stressfalle
zeigt

e M. Storch/W. Tschacher

Embodied Communication
Kommunikation beginnt im Kdérper und nicht im Kopf

e ]. Storch/C. Morgenegg/M. Storch/J. Kuh
Ich blicks
Verstehe dich und handle gezielt
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https://www.mein-ressourcencoach.de/101/selbststeuerung
https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe
https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe

Dr. Gunter Frank/Dr. Maja Storch

Die Mafana-Kompetenz
Entspannung als Schliissel zum Erfolg

Sommerauer/Meier

Ein guter Kapitan zeigt sich im Sturm
Krisenkompetenz fiir Fihrungskrafte

Maja Storch/Astrid Riedener Nussbaum

Ich packs!

Selbstmanagement fiir Jugendliche. Ein
Trainingsmanual fir die Arbeit mit dem Zircher
Ressourcen Modell

Hartmut Neusitzer

Selbstmanagement-Trainer, Ressourcencoach, PSI-Kompetenzberater und

autorisierter Berater des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch

Tel: 040 — 41 3562 42 Mobil: 0177 — 553 52 45 E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de



