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Unser Gehirn befindet sich seit Jahrzehnten in einem ,,chronischen Alarmzustand". Unlieb-
same Verhaltensanderungen, Fremdbestimmung und die damit einhergehenden psycho-
somatischen Erkrankungen werden hierdurch erklarbar.

Zu den Ursachen der Volkskrankheit Ubergewicht und seiner Folgeerkrankung

(friher auch Altersdiabetes genannt) gab es in der Vergangenheit keine
abschlieBende, wissenschaftlich anerkannte Erklarung. In den letzten 20 Jahren konnte ein
Lubecker Wissenschaftler*! einen deutlichen Zusammenhang zwischen Stress und Gewicht
nachweisen.

Ubergewicht entsteht wegen des reichhaltigen und haufig ungesunden Nahrungsan-
gebotes und schon gar auf Grund mangelnder Disziplin oder fehlendem Durchhalte-
vermogen bei Diaten.

Und vollig gegen die gangige Lehrmeinung weiB man inzwischen:

e Mollige leben lénger.
e Dicksein hilft sogar dabei, Stress auf gesunde Art zu bewdltigen.

Unser Stresssystem kommt aus dem Lot durch anhaltenden, psychosozialen Stress:

e Einsamkeit

e finanzielle Not

e Arbeitslosigkeit

e Partnerschaftsstress

e sich unverstanden und nicht respektiert fiihlen

Um solchen Bedrohungen erfolgreich zu begegnen, benétigt vor allem unser Gehirn extrem
viel Energie. Und dies hat Folgen.

Doch zundchst trage ich einige Informationen zusammen, die wissenschaftlich unstrittig sind
und auch Laien mehr oder weniger bekannt sind. Bei den Erlduterungen bleibe ich bemiiht,
wissenschaftliche Fachausdriicke zu vermeiden.

Die Genetik unseres Gehirns hat sich in Jahrmillionen entwickelt. Seit hunderttausend Jahren
ist jedoch gleichgeblieben. Zur Zeit der Jager und Sammler (bis vor ca. 20.000 Jahren) war
es fiir unsere Spezies Uiberlebenswichtig, auf Gefahren sehr schnell zu reagieren. Fiir dieses
rasche Reagieren ist das sensible und sehr komplexe Stresssystem im Gehirn verantwortlich.
Im Fall von ,Gefahr" werden eine Vielzahl von Kérperreaktionen gleichzeitig ausgel6st-*2

Ist die Gefahr voriiber, sorgt das Stresssystem dafiir, dass der gesamte Organismus in sei-
nen Wohlfiihlbereich zuriickkehrt. Das Stresssystem ist also eine Art Wecker. Ist die Gefahr
gebannt und/oder wir hatten eine Chance, uns eine hilfreiche Ldsung einfallen zu lassen,
schaltet der ,Wecker" sich automatisch aus.

Als wir noch Sammler und Jager waren, sprang dieser Wecker immer wieder mal an und
schaltete sich dann wieder ab. Doch seit Beginn der Industrialisierung und verstarkt seit ca.
60 Jahren schrillt er quasi unentwegt.*® Fatal hieran ist, dass dies unterhalb der Bewusst-
seinsschwelle geschieht. Somit tut es weder weh noch macht sich dies zunachst anderweitig
bemerkbar.

Zu den ursachlichen Stressoren, die unser Stresssystem dauerhaft belasten, hat die Stress-
forschung unter anderem eine unsichere Lebensplanung, vage Berufsaussichten, mangelnde
Anerkennung und Vereinsamung ermittelt.
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Je nach Quelle und Forschungsschwerpunkt unterscheidet die Wissenschaft fiinf Gruppen
von ursachlichen Stressoren, die unser Stresssystem dauerhaft und immer wiederkehrend
belasten kénnen.

Bei viel zu vielen betroffenen Menschen steckt der Teufel jedoch im Detail:

Eine unsichere politische oder wirtschaftliche Lage, eine schwere Krankheit oder eine finan-
zielle Notsituation. Aber auch subjektiv empfundene Gefahren kénnen eine dhnlich starke
Wirkung entfalten - wie die Angst davor, krank zu werden oder einem Verbrechen zum Opfer
zu fallen. Zu den duBeren Stressoren zdhlt auBerdem die Reiziiberflutung, zum Beispiel
durch Larm.

Tiefe Einschnitte in das personliche Leben und Erleben, etwa durch eine Trennung vom
Partner, Verlust der Eltern bei Kindern, Verlust von Kindern bei den Eltern, Verarmung, Ver-
lust des sozialen Status durch Krankheit oder Arbeitslosigkeit

Nicht die Fihrungskrafte sind in erster Linie gefahrdet, chronischen Stress zu erleiden, son-
der FlieBbandarbeiter. Die Kombination aus hohen Leistungsanforderungen (Akkord) und
geringen Kontroll- und Einflussmoglichkeiten (das FlieBband lauft und ldsst sich vom Arbeiter
nicht stoppen) wird von vielen Menschen als extrem belastend erlebt. Dementsprechend
treten auch Erkrankungen wie Depressionen, Ubergewicht oder Alkoholabhingigkeit, die
chronischer Stress nach sich ziehen kann, in diesem Bereich der Arbeitswelt Giberdurch-
schnittlich oft auf. Ebenso kénnen mangelnde Transparenz und ungeniigende Kommunikati-
on Uber Entscheidungen erhebliche Stressoren fiir die Belegschaft darstellen.

Zu diesem Themenkreis gehdren des Weiteren Doppelbelastungen durch Beruf und Familie
sowie Konflikte mit Kollegen oder Vorgesetzten (Stichwort Mobbing).

Jugendliche sind, was diese Art der Stressoren angeht, nicht selten doppelten Belastungen
ausgesetzt: Zum einen durch Generations- und Erziehungskonflikte mit Eltern und Lehrern,
zum anderen durch Konflikte mit Gleichaltrigen, den sogenannten peer groups. Das Ringen
um die Anerkennung in der Gruppe, das nicht selten mit Mobbing-Erfahrungen einhergeht,
die Schwierigkeiten, mit der eigenen Sexualitdt umzugehen, all das kann sich zu einem ge-
waltigen Stressor auswachsen.

Sehr gravierend kdnnen sich ernsthafte Erkrankungen eines Familienmitglieds auswirken:
Alkoholabhéngigkeit, psychische Krankheiten wie Schizophrenie, Demenz oder Depressionen,
ein langes Krebsleiden. Da Familien meistens fester gefiigt und enger verbunden sind als
andere Gruppen (z. B. Schulfreunde, Arbeitskollegen, Sportverein), wirkt sich eine derart
schwere Erkrankung eines Mitglieds immer auch stark auf die tibrigen Angehérigen aus.

Vage Berufsaussichten und eine unsichere Lebensplanung bergen hohes Potential fiir chroni-
schen Stress, vor allem unter Umsténden, die zu einer sozialen Benachteiligung fiihren. In
diesem Zusammenhang untersuchten amerikanische Wissenschaftler einen Stressor, der
bisher kaum beachtet worden war: »Food insecurity«. Unter diesem Begriff der »Ernah-
rungs-Unsicherheit« verstehen Stressforscher eine Situation, in der sich Betroffene nicht
sicher sein kdnnen, dass sie Uber genigend Geld oder andere Mittel verfiigen, um die eigene
Ernahrung oder die der Familie ausreichend zu gewahrleisten. Dabei geht es nicht allein um
eine real vorhandene prekare Situation, es reicht bereits das subjektive Empfinden, nicht
genug Essen bekommen zu kénnen. Nur ein Teil der Betroffenen leidet tatsachlich Hunger,
die ibrigen missen »lediglich« einen erheblichen Mehraufwand betreiben, um ihren Bedarf
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an Nahrung zu decken. Die Studie wurde mit 8160 Frauen nicht in einem Krisengebiet Zent-
ralafrikas oder Haitis, sondern im amerikanischen Bundesstaat Kalifornien durchgefiihrt. Das
Problem scheint uns gesellschaftlich also sehr nah zu sein. Die Testkandidatinnen lebten
allerdings wirtschaftlich an der Armutsgrenze. Auf deutsche Verhaltnisse lbertragen, ware
dies mit Hartz-IV-Empfangern vergleichbar.

® WIKIPEDIA - Stresstheorie
® BARMER - Stress: Welche Stressoren gibt es und was sind die haufigsten Stressausloser?

® u.v.m.

~AuBer der Reihe™:
e BARMER - Die vier Entwicklungsphasen der Stressforschung — spannend wie eine Liebesgeschichte

In der Wissenschaft ebenfalls unstrittig:

Der wichtigste Energietrager im Korper ist Glukose (Traubenzucker). Obwohl unser Gehirn
heute wie vor 50.000 Jahren nur ca. 2% unseres Korpergewichts ausmacht, verbraucht das
Gehirn im ,Normalzustand" taglich ca. 180 Gramm Glukose. Dies entspricht ca. 60% des
taglichen Bedarfs des gesamten Korpers. Im Fall von Stress, wenn jemand z. B. einen Vor-
trag halt oder in einer Priifungssituation steckt, sind es sogar 90 %.*4

Um mit Energie versorgt zu werden, miissen wir essen. Uber den Verdauungstrakt wird ein
Teil der Speise in Glukose umgewandelt (= Energiestoffwechsel). Mit dem Speicherhormon
Insulin als notwendige ,Transporthilfe", gelangt Glukose (iber die Blutbahnen

e ins Fettgewebe,
e die Muskeln oder
e die Leber.

Die Produktion von Insulin findet in der Bauchspeicheldriise statt. Ohne Insulin kdnnten wir
essen und essen und wirden doch verhungern. Gebremst wird die Insulinproduktion, wenn
das Stresshormon Kortisol ausgeschiittet wird. Also jedes Mal, wenn der ,Stresswecker"
schrillt, kommt die Insulinproduktion zum Erliegen.

Das wirft natirlich die Frage auf, welchen Sinn das haben soll? Denn ohne Insulin kénnen
die Muskeln nicht mehr mit Energie versorgt werden.

Die allgemein verbreitete Meinung lautet, wenn man nichts isst, versiegt die Energieversor-
gung. Im Falle einer Diat, baut sich dann z. B. das Fettgewebe ab. So die Meinung auch
noch vieler Arzte oder der Inhalt zweier wissenschaftlicher Theorien (Theorie zum Fettregel-
und zum Blutzuckerregelkreislauf aus den 1950er-Jahren).


https://de.wikipedia.org/wiki/Stresstheorie
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/psyche/stress/stressoren-und-stressausloeser-1061188
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Was

ein Team von angesehenen Wissenschaftlern unter der Leitung von Prof. Dr. Achim

Peters (Llbecker Adipositas-Spezialist, Hirnforscher, Endokrinologe, Diabetologe und Inter-

nist)

mit einem , millionenschweren®™ Forschungsetat der Deutschen Forschungsgemeinschaft

an der Universitat Libeck™ in den letzten gut 20 Jahren jedoch herausgefunden hat, ist die

Artu

nd Weise, wie das Gehirn sich selbst mit Energie versorgt. Ja, es steuert sogar sehr

egoistisch die gesamte Energieversorgung. Diese Erkenntnis, die auch ein Ergebnis einer
Auswertung von mehr als 12.000 internationalen Studien ist, bedeutet ein Paradigmenwech-
sel. Ubergewicht entsteht nicht wegen des reichhaltigen und haufig ungesunden Nahrungs-

ange
verm

botes und schon gar nicht auf Grund mangelnder Disziplin oder fehlendem Durchhalte-
dgen bei Diaten.

Wenn im Gehirn der ,Stresswecker"™ anspringt, sorgt das Gehirn zunachst egoistisch dafiir,

dass

es selbst bestens mit Energie versorgt wird. Uber ein sehr komplexes und sensibles

System fordert es nach Bedarf Energie aus dem Korper an. Diese Energie braucht es, um
sich in einer anspruchsvollen Situation, eine Losung einfallen zu lassen. Im Gegensatz zu
den Muskeln hat das Gehirn keine Vorratsspeicher, wie z.B. Fettgewebe, aus denen es sich
zunachst ,bedienen™ kdnnte.

A
B
C
D

. Angeregt durch das vegetative Stresssystem wird Kortisol ins Blut ausgeschiittet.
. Hierdurch wird die Insulinproduktion in der Bauchspeicheldriise unterdriickt.
. Die Glukose ,verliert" ihr Transportmittel ins Fettgewebe und in die Muskulatur.

. Der Weg ins Gehirn ist somit frei.

E. Denn fiir den Transport von Glukose in die Gehirnzellen bedarf es keines Insulins.

Hat sich die Aufregung gelegt, kommt das Stresssystem wieder in sein Gleichgewicht, womit

dann

die Insulinproduktion wieder ,anspringt". In der Folge wird die Muskulatur und das

Fettgewebe wieder mit Glukose versorgt.

Dieser hochkomplexe Mechanismus unseres Stresssystems wird nur in ganz seltenen Fallen
durch einen Gendefekt, durch die Einnahme von Medikamenten, durch Drogen, Alkohol oder
einen Hirntumor aus dem Gleichgewicht gebracht.

In internationalen Studien haben unterschiedliche Forscherteams herausgefunden, dass ca.

sind.

der Menschen bei andauerndem Stress in ihrem Gleichgewicht bleiben, also resilient
Von den restlichen 80% werden etwa die der Menschen leicht mollig bis krank-

haft Gbergewichtig und die andere diinn*5, schlimmstenfalls magerstichtig oder er-
kranken an Bulimie.

Bei d

en molligen Menschen hat sich der obige Mechanismus an den Stress gewdhnt. Dies

hat zur Folge, dass der ,Stresswecker™ nicht mehr so ,laut klingelt", er leiert im Uibertrage-
nen Sinne aus.™®

Unbenommen braucht das Gehirn weiterhin Energie zur ,Beseitigung" der obigen Bedrohun-

gen.

Da wegen des geringeren Stressempfindens jetzt weniger Kortisol ausgeschuttet wird,

reduziert sich die Insulinproduktion nur ein wenig. In der Folge gelangt die im Gehirn bené-

tigte

Glukose weiter ins Fettgewebe. Hierdurch bleibt die benétigte Energiezufuhr ins Gehirn

jedoch aus. Hochempfindliche Sensoren im Gehirn ,schlagen nun Alarm®. Es entsteht ein
Hungergefihl und der Mensch isst etwas. Die hierdurch erneut zugefiihrte Glukose gelangt


https://de.wikipedia.org/wiki/Bulimie

wiederum vor allem in die Fettdepots und nur in geringer Menge ins Gehirn, was zur nachs-
ten Hungerattacke fiihrt, schlimmstenfalls sogar nachts.

Nun kénnten sich die Diinnen unter uns freuen. Doch bei den Diinnen ist es so, dass deren
Stresswecker nicht ausleiert, sondern ,intensiver schrillt". Das Gehirn fordert hierdurch we-
sentlich 6fter Energie an und bekommt es aus den Fettdepots. Diese Menschen sind dem
Dauerstress somit ungefiltert ausgesetzt. Die schlanken Menschen sind gesundheitlich kei-
neswegs besser dran, sagt Prof. Achim Peters: "Sie kénnen Niederlagen schlechter verarbei-
ten. Bei ihnen ist das Risiko hoch, an einer Depression zu erkranken.” Bei den Diinnen be-
trifft das stressbedingte Risiko auch Arteriosklerose, Schlaganfall, Muskelschwund und Oste-
oporose. Gegeniber den Dicken sterben Diinne friither an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Asthma oder brennen aus.

Dicke Menschen sind in einem stressvollen Umfeld widerstandsfahiger als die Diinnen. Sie
bleiben gesilinder und haben sogar eine langere Lebenserwartung. Egal ob nach einem Herz-
infarkt, einem Schlaganfall oder an der Dialyse — Dicker leben im

langer.*”

Besonders Frauenzeitschriften trachten danach, ihre Auflage mit den kuriosesten Diat-Arten
Woche fiir Woche in die Héhe zu treiben. Was bei betroffenen Menschen durch jegliche Art
von Diat-Tipps in die Hohe getrieben wird, ist ihr Frusterleben, ihre Selbstzweifel und ihre
Schuldgefiihle. Dies ist Stress pur. Das Gehirn fordert hierum wieder Energie an, was die
nachste Fressattacke auslésen wird.

Gleiches gilt fiir sicher gut gemeinte Ratschlage wie:

Als wenn die Menschen das nicht alles wiissten. Einzig, wie sie es denn um-
setzen sollen, dass sagt man ihnen nicht. Sicher, der eine oder andere mag
sich durch Tipps ermutigt fiihlen. Doch wie lange halt er sich an seinen neu
gebildeten Vorsatz? ,Versandet" die Willenskraft schlieBlich, flihlt man sich
noch unfahiger, inkompetenter und schlechter als zuvor.

Stress pur — erneut!

o




o

|

Handlungsempfehlungen ™8

A. Analyse Ihrer Selbststeuerungskompetenzen und/oder EQS (Entwicklungsorientierte

Selbstmanagement-Analyse; Einmalig: inkl. Ermittlung der unbewussten Motivstruktur)

B. Selbstmanagement-Training nach dem Zircher Ressourcen Modell (ZRM).

Zunachst die ,,schlechten Nachrichten™:

Es gibt nicht die eine, alle selig machende Methode oder Lésung.

Jeder sollte lernen, die Verantwortung fiir seine Gesundheit zu (ibernehmen. Aus dieser
»neuen" inneren Haltung heraus entwickelt man dann sein ,Patentrezept" *° — Schritt fur
Schritt, lustvoll und im Zustand der Gelassenheit.

Das Wissen und die Erkenntnisse um gesundheitliche Wirkzusammenhange explodieren seit
20 Jahren weltweit. Kein Fachmann kann hierzu sténdig auf dem neuesten Stand sein.**°
Holen Sie sich in Fragen Ihrer Gesundheit immer mindestens! drei Expertenmeinungen
ein.”*8 Dies ware der erste forderliche Schritt.

Gehen Sie den wirklichen Ursachen auf den Grund. Idealerweise lassen Sie auf Basis der
aktuellen Personlichkeitsforschung eine differenzierte Diagnostik erstellen. Hierdurch kann
man sehr genau ermitteln, wo ,,der Hebel anzusetzen® ist (Selbststeuerungsfahigkeit, ggf.
Bedurfnisfrustration***). Stundenlange Therapien, die verstandlicherweise oft lange im Nebel
suchen, kénnte man sich (zunachst) ersparen. Gleiches gilt fiir die teils Uber ein Jahr lange
Wartezeit.

Denn auch die Personlichkeitsforschung hat Dank der bildgebenden Verfahren in den letzten
10 Jahren bahnbrechende Fortschritte erzielen kénnen. Friher wurde man in eine Schublade
gesteckt oder fand sich in einem Koordinatenkreuz ,als Punkt" wieder. Der Mensch fiihlte
sich hiermit meist sehr unwohl. Heute gibt es eine Diagnostik, die zwar auch den Ist-Stand
von Persdnlichkeitsmerkmalen misst und schwarz auf weiB oder bunt darstellt. Jedoch zeigen
die Ergebnisse dann vor allem die Entwicklungsrichtung an. Die damit verbundenen konkre-
ten Ubungsschritte z. B. mit dem Selbstmanagementtraining nach dem Ziircher Ressourcen
Modell (ZRM) sind immer wissenschaftlich erprobt und begriindet.

Richtig ist, dass unsere Genetik dafiir ,mitverantwortlich" ist, ob wir bei chronischem Stress
dick oder diinn werden. Wie wir auf bedrohliche Situationen reagieren, haben wir uns wah-
rend der Kindheit von unseren Bezugspersonen ,,abgeguckt®. HeiBt, wir haben es erlernt.
Man spricht dann z.B. davon, dass Elternteile eigene Angste auf deren Kinder iibertragen.

Hoffnunggebend ist, dass wir zeitlebens hinzulernen kénnten (neuronale Plastizitat).**2 +1°
Nur reicht hierzu kein Wochenend-Workshop oder das Lesen eines noch so guten Buches
aus. Der Aufbau eines durch Lernen sich bildenden neuen neuronalen Netzes dauert ca. 6
Monate.**2 Dann erst kann Ihr psychisches System*2? in Millisekunden das fiir Ihr Wohlbe-
finden richtige neuronale Netz aktivieren, um hilfreich auf (belastende) Situationen zu rea-
gieren. ,Es" passiert automatisiert und die alte, Sie belastende Verhaltensroutine ,gerat
langsam in Vergessenheit". Schlussendlich hatten Sie immer die Wahl, auch Mal ,wie friiher
zu reagieren”. Und genau das ware Wabhlfreiheit. Manchmal ist es klug, in die Luft zu gehen
oder sich grollend oder schmollend zuriickzuziehen.

Als erstes sollten betroffene Menschen alle , die unbewusst eine negative
Erinnerungshilfe (Priming) sind, wenn schon nicht in den Miill, dann zumindest in einen Um-
zugskarton verbannen. Aus den Augen aus dem Sinn. Das ist ibrigens ein wichtiger Arbeits-
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schritt im ZRM. Alles, was an das ungesunde Verhaltensmuster erinnert, wird aus dem Blick-
feld verbannt.

Egal ob mollig oder schlank:
Lassen Sie zeitnah Ihre Stressbelastung durch Ihre mit
einem EKG messen.

dicken oder diinnen Menschen die Schuld fiir Ihr Kérpergewicht anzulas-
ten. Gegen das egoistische Gehirn hat niemand eine Chance.

Holen Sie sich Unterstiitzung von einem Menschen, der Experte darin ist, mit Ihnen mit Hilfe
des Selbstmanagement-Trainings nach dem Ziircher Ressourcen Models an der
Haltungsebene zu arbeiten. Die der Deutschen Rentenversicherung set-
zen seit 2011 das ZRM in all ihren MaBnahmen ein und zwar zum Anfang. (Studie *14; siehe
auch Zielpyramide und/oder Langfassung zum ZRM ).

Uns belastende, duBere Umstande sind niemals , mit einem Zauberspruch entfernbar oder
anderbar®. Das Mittel der Wahl ist hier zunachst die Entwicklung der Fahigkeit,
zu konnen (Siehe ).

Mit der dann erworbenen Souveranitat kann man sich auf die duferen, einen einschranken-
den Einflussfaktoren konzentrieren. Mit Zivilcourage, Beharrlichkeit, Klarheit und sozialver-
traglich zeigt man den duBeren Angstmachern, Zeitfressern und Bedrohungen ,Grenzen
auf".

Sofern Sie sich noch nicht von jemanden unterstitzen lassen mdgen, kaufen Sie sich das
Buch (Maja Storch/Gunter Frank). Auf Ihren Personlichkeitstyp
zugeschnitten, entwickeln Sie dort Ihre Fahigkeit, auf Wunsch jederzeit in Thren Wohlfiihlbe-
reich zu kommen.

In einem sehr unscheinbaren Buch von Maja Storch, gibt sie auf ihre eigene, humorvolle und
leicht verstandliche Art einen tiefen Einblick in die Arbeitsweise unseres Gehirns:

. und/oder

Spatestens dann sollten Sie eine Idee dazu haben, dass es doch noch Lésungen gibt, die sie
sich einmal intensiver widmen kénnten.

Es gibt einen Stoff, auf den man sehr leicht verzichten kann:

Er kiindigt Ihrem Gehirn an, dass Glukose kommt. Also stellt das Gehirn die
Stoffwechselwege darauf ein und ,freut sich® auf die frische Energie. Aber es kommt keine
Energie an, sondern nur Chemie. Ihr Gehirn ist ,enttduscht®. Wenn dies ein paar Mal hinter-
einander passiert, wechselt es die Strategie. Es achtet nicht mehr auf SiiBes und geht lieber
auf Nummer sicher, indem es von Beginn an mehr bestellt. Somit werden Menschen, die
durch SiiBstoff getauscht werden, dick.

Immer mehr Kinder sind ibergewichtig. Wenn diese Epidemie gestoppt werden soll, missen
unsere Kinder besonders gegen Nahrungsmittelwerbung Die Waf-
fen der Werbeindustrie sind scharf geschliffen. Kinder essen mit Nahrungsmittelwerbung fast
50% mehr Knabberzeug.
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Stehen Ihnen vor wichtigen Entscheidungen mehrere Alternativen zur Wahl, binden
Sie Ihr ,Bauchgefihl™ auf jeden Fall mit in die Entscheidung ein*'5. Zum einen ent-
scheiden Sie klliger, auch vermeiden Sie es, in eine der zahlreichen #ZU
tappen"*16,

Unterstiitzung alleinerziehender Miitter zum Schutz vor psychsozialen Stress und vor allem
gegen hdusliche Gewalt.

Beziiglich der Stresshormonausschiittung in die Blutbahnen macht es einen riesigen Unter-
schied, ob man seine Arbeit gut macht und/oder ob man hohe Qualitat abliefert

aus Angst/Sorge
e vor Entlassung, e gehdnselt zu werden und/oder
e vorm Scheitern, e nicht dazu gehdren zu diirfen u.v.m.

aus Lust auf

e ein gutes Ergebnis, e ertwas bewirken zu kénnen,

e genau die Tatigkeit, die ¢ sein Fachwissen weitergeben zu kénnen und
man Tag flir Tag macht, ohne es zu wissen, alle vier sozialen Grundbediirf-

e Zugehdrigkeit, nisse (Motive*11) annahernd zu befriedigen.

Pravention, Pravention und nochmals Pravention

APROPOS HILFE UND UNTERSTUTZUNG
Wenn Sie der Auffassung sind, dass dieser Gesundheitsbrief hilfreich fiir Ihre Organisation
und/oder Ihren Bekanntenkreis sein konnte, leiten Sie ihn gern weiter.

Online-Coaching

Starkung der Widerstandskraft (Resilienz)

e Immunisierung gegen
Stress im Homeoffice und/oder

Zukunftsangst
° fir Ihre Teams finden Sie hier.
° finden Sie hier.
° finden Sie hier.


https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Motive
https://www.mein-ressourcencoach.de/187/gesundheit/resilienz
https://www.mein-ressourcencoach.de/1250/ihr-goldkluempchen-dreamteam/workshopthemen
https://www.mein-ressourcencoach.de/1245/ihr-goldkluempchen-dreamteam/diverse-vortragsthemen
https://www.mein-ressourcencoach.de/1244/ihr-goldkluempchen-dreamteam/workshop-und-coachinganliegen

IS

WERDEN SIE AKTIV

Rufen Sie einfachan: 0160 — 975 46 221

oder senden Sie mir gern eine Interessensbekundung per E-Mail und lassen uns in einem
kostenfreien Telefonat besprechen, wie ich Sie unterstiitzen kann und Ihnen die
Rahmenbedingungen und das Organisatorische darlegen.

Ameisig-produktiv UND
mit Tigerherz
den radikalen Wandel gestalten

von 14:00 bis 15:00 Uhr von 15:00 bis 18 Uhr

Die Lebenswelten

unterschiedlicher Personlichkeitstypen LERNEN,

A:

VERSTEHEN,

warum man so und nicht anders durchs (Berufs- Jeder Personlichkeitstyp braucht hierzu etwas anderes.

)Leben geht UND

B: Am erfahrst du in einer 4-
den Stier galant bei den Hérner packen: stiindigen Online-Veranstaltung

WISSEN,

was trotz A genau zu tun ist, wie es auf einfache UND freudvolle Weise geht.
um gesund & eulen-klug entscheiden und

flexibel-gezielt handeln zu kénnen. Kein tschakka tschakka,

LIVE®

Webinar

Produktivitat mit Herz

Gestalte den Wandel: Entdecke Strategien,

um Dein Team aktiv in die digitale Transformation einzubinden.
Starke Vertrauen, Leistungsbereitschaft &
Veranderungsmotivation.

Designedby:  BOOSTIFY

49 Euro NZZ-Doku:
inkl. gesetzl. Mwst. FUNKEN IM HIRN ab Minute 17:37

Mit zwei Klicks zum Inhalt und zur Anmeldung.
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https://www.youtube.com/watch?v=CozodaeanjI&t=1515s
https://www.mein-ressourcencoach.de/1222/ihr-goldkluempchen-dreamteam

Verbleibt mir noch, Ihnen einen fiir Zukunft immer gesunden Appetit zu wiinschen und
sende Ihnen ressourcenaktivierende GriiBe

Ihr

Hartmut Neusitzer

Ressourcencoach, Dozent, PSI-Kompetenzberater und
autorisierter Berater des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch

Stoeckhardtstr. 22
20535 Hamburg

Handy: 0160 975 46 221

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

*1

Kurzprofil
Projektbeschreibungen

Kundenstimmen

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Anders als bisher

leicht gemacht
hier
Nutzen Sie Ihr Gehirn ganzheitlich
(ZRM)
Klug entscheiden & Motivation und Handeln
mit Zugkraft

Prof. Dr. Achim Peters

Zum aktuellen Stand der ZRM-Forschung
und zu Studien gelangen Sie hier.

Personlichkeit von A bis Z hier

Warum unser Kopf Didten sabotiert und gegen den eigenen Kdrper kampft

Artikel in
04.02.2021 von Redaktion

https://www.forum-ernaehrung.at/artikel/detail/news/detail/News/selfish-brain-uebergewicht-

entsteht-im-kopf/

Inauguraldissertation zur Erlangung

der Doktorwiirde der Universitat zu Libeck - aus der Sektion Medizin -

Vorgelegt von Christin Wagner aus Hamburg

Liibeck 2017
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mailto:Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressoucencoach.de
http://www.mein-ressourcencoach.de/
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12857/01-kurzprofil-hartmut-neusitzer-mein-ressourcencoach-2021.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12858/02-projektbeschreibungen-hartmut-neusitzer-mi-18-10-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12859/03-kundenstimmen-hartmut-neusitzer-selbstmanagement-aug-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/103/betriebl-gesundheitsmanagement
https://www.mein-ressourcencoach.de/102/komplexes-problemloesen
https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12879/06-zrm-studien-und-forschung-hartmut-neusitzer-okt-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar
https://www.forum-ernaehrung.at/artikel/detail/news/detail/News/selfish-brain-uebergewicht-entsteht-im-kopf/
https://www.forum-ernaehrung.at/artikel/detail/news/detail/News/selfish-brain-uebergewicht-entsteht-im-kopf/

https://www.zhb.uni-luebeck.de/epubs/ediss1916.pdf

Was chronischer Stress mit unserem Korper macht
Online-Seminar von Alumni Géttingen

https://www.youtube.com/watch?v=V8-8teE2YUs

1.952 Aufrufe 16.11.2020

Die Selfish-Brain-Theorie revolutioniert die Erndhrungsmedizin: Sie erklart die Rolle unseres Ge-
hirns im Energiestoffwechsel, aber auch die Auswirkungen von chronischem Stress auf unseren
Hunger. In diesem Impulsvortrag gibt Alumnus Claudio Sachar Einblicke in die Selfish-Brain-
Theorie sowie praktische Tipps, um aktiv gegen das eigene Stresslevel vorgehen zu kdnnen.

Buchtrailer zu Achim Peters
Nicht das Dick-sein das krank macht, sondern der Stress.

e https://de.wikipedia.org/wiki/Selfish-Brain-Theorie

Seit 2004 arbeitet unter Peters” Leitung die von der DFG gefoérderte Forschergruppe

: Gehirn-Glukose und metabolisches Syndrom™
in einem interdisziplindren und international besetzten Wissenschaftler-Team mit 18 Projektleitern an
der Weiterentwicklung der ,Selfish Brain"-Theorie — und unter dem Stichwort , Train the brain™ auch
an innovativen Therapiekonzepten. Als ,weltweit einzigartig" bezeichnete die Deutsche Forschungs-
gemeinschaft in einem Zwischenbericht die Arbeit der Wissenschaftler an der Universitdt zu Liibeck.
Erfreut zeigt sich Peters auch lber die positive Reaktion der Medien und vieler Kollegen und Wegge-
féhrten, insbesondere in den europadischen Nachbarldndern, die teilweise bereits auf den Ergebnissen
von Peters aufbauen. Angesichts der Innovationskraft auslandischer Hochschulen sieht er die ,Selfish
Brain"-Theorie als einen wichtigen wissenschaftlichen Beitrag zur Bekampfung von krankhafter Fettlei-
bigkeit. Der Erklarungsansatz der klassischen Diabetologie, wonach Adipositas durch Stérungen im
Blutzucker- und Fettregelkreislauf ausgeldst wird, sollte nach Peters Auffassung angesichts theoreti-
scher Widerspriiche und therapeutischer Probleme im Lichte jlingster neurobiologischer Erkenntnisse
grundlich Gberprift werden. ,Scheuklappen-Denken darf nicht dazu fiihren, dass Deutschland bei der
Behandlung der Volkskrankheiten Adipositas und Diabetes hinterherhinkt®, warnt Peters.

*2

Schlagartig werden wir hellwach und voll konzentriert, das Herz fangt an zu rasen. Uber das Blut wird
eine groBtmadgliche Menge an Energie in die Muskeln transportiert. Gleichzeitig werden alle fiir einen
Angriff und/oder fir eine Flucht unwichtigen Funktionen ,heruntergefahren®. Fortpflanzung und Ver-
dauung waren jetzt nicht mdglich. Kérpereigene Opiate sorgen dafiir, dass wir trotz einer Verletzung
schmerzfrei weiter fliichten oder uns weiter zur Wehr setzen kénnten.

*3

Egal ob wir an einer lauten StraBe wohnen, alle 20 Sekunden aufs Handy schauen, im Kino den ra-
schen Schnittfolgen eines James Bond folgen, uns als Jugendlicher stundenlang am PC virtuell mysti-
scher Kriegsfiguren erwehren, ob wir (unterschwellig) gemobbt werden, unser Vertriebsteam ,auf
Kurs" bringen missen, uns mitten in einer Umstrukturierung zu recht finden miissen, das Kind am
Wochenende von einem Termin zum nachsten chauffieren, als alleinerziehende und berufstatige Mut-
ter, ohne Unterstiitzung der GroBeltern jeden Tag straff durchorganisieren miissen, uns durch 50 und
mehr TV-Programme zappen, uns fiir einen von 150 Handytarifen entscheiden sollen oder es noch
gerade punktlich zum Joga-Kurs schaffen, unentwegt schrillt der ,Stresswecker™ in unserem Gehirn.
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https://www.zhb.uni-luebeck.de/epubs/ediss1916.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=V8-8teE2YUs
https://www.youtube.com/watch?v=lEbZ17-WVnI
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*4

ist ein Einfachzucker und gehért damit zu den Kohlenhydraten.

*5

Fir eine begrenzten Zeitpunkt kdnnte man dieses Phanomen beim Wechsel vom Gymnasium zur Uni
beobachten.

*6

Hierbei kann die Gewdhnung, also das ,Ausleiern™ des Stresssystems, (iber Jahrzehnte langsam erfol-
gen, wie etwa bei Dauerstress (Arbeitslosigkeit, Einsamkeit, Armut, etc.). Sie kann aber auch plétzlich
durch psychosoziale Traumata erfolgen.

*7

Den genialen Schutzmechanismus gegen Stress miissen sich die molligen Menschen teuer erkaufen.
Beim Treppensteigen bleibt schnell mal die Luft weg, sie leiden unter Knie- und/oder Hiiftbeschwer-
den, auch konnen sie ihr Spiegelbild selten ertragen. Ebenso gibt es bei den monatlichen Kosten fiir
Essen einen groBen Unterschied: Ein ziemlich schlanker Mensch benétigt 360 Euro, ein ziemlich dicker
Mensch 520 Euro (Stand: 2011).

*8

Die Handlungsempfehlungen und -ermunterungen zielen auf das personliche Selbstmanagement. Das
Nennen der vielen vorbeugenden und immens wichtigen gesellschaftlichen MaBnahmen, wiirde hier
den Rahmen sprengen. Dieses Aufgabenfeld betrifft vor allem die Verantwortung von Politik, Arbeit-
gebern und 6ffentlichen Einrichtungen (z. B. Schule, Kindergérten, Altenpflege, Kirche).

*9

Menschen brauchen eine ihrem Typ angepasste ,Strategie®, um in einen entspannten, gelassenen, vor
allem energiesparenden und angstfreien Zustand zu kommen. Nur dann hat der Mensch Zugang zu
seinem Ressourcenschatz. Hilfreich und zielflihrend ware ein einfacher Selbsttest. Hier wird die Konsti-
tutionsebene (Leptosomen, Pykniker, Athleten, Hypoplastiker), die Temperamentsebene und die Be-
dirfnisebene ermittelt. Auf dieser Basis stellt sich jeder individuell sein auf ihn zugeschnittenes Ange-
bot zusammen. Dies kann, muss jedoch nichts mit Sport zu tun haben. So entwickelt man die Fahig-
keit, auf Wunsch jederzeit in seinen Wohlfiihlbereich bzw. in seinen Entspannungsmodus zu kommen.
Denn nur in diesem Modus ist die Psyche in der Lage, sich zu generieren und frische Energie zu tan-
ken. Die Kompetenz, sich Pausen, Rituale und MuBe wieder aktiv zu génnen, stellt einen wichtigen
Schlissel zu einem dauerhaft erfiillten und zufriedenen Leben dar. Sie entspricht einem modernen
Ansatz in der Gesundheitsaufklarung.

QUELLE
Gunter Frank/Maja Storch

- Entspannung als Schliissel zum Erfolg

*10

Weltweit werden jahrlich 100.000 neue Erkenntnisse aus der Hirnforschung in Fachzeitschriften verof-
fentlicht. Deshalb kann alles, was als ,,aktuell* bezeichnet wird, nur ein Annaherungsversuch an ,die
Wahrheit" sein.

DenkanstoB:

bis jemand den Eisengehalt ein zweites Mal gemessen hat ...
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Fragen Sie sich immer, welche Interessen stehen hinter der Expertenmeinung. Wer hat durch welche
MaBnahme/Studie /Behandlung welche Vorteile — seien es finanzielle (teures Medikament = Phar-
mabranche und/oder teure Operation = Krankenhaus) oder das Image férdernde (Studien und Publi-
kationen in Fachzeitungen). Achten Sie darauf, wie Ihr Gegeniiber auf Ihre kritischen oder (sorgenvol-
len) Fragen koérpersprachlich und mimisch reagiert. Wie wird auf Ihre Bedenken inhaltlich eingegan-
gen? Kommt die Antwort wie aus der Pistole geschossen, also aus der vorbereiteten ,,Rhetorik-
Schublade™, dann sollten Sie hellwach werden. Sollte man Ihnen sogar Angst machen, egal ob be-
wusst oder aus Mangel an Feingefiihl, um dann gleich die Patenlésung aus ,dem Armel zu ziehen" (=
~Schwarze Rhetorik™), ware es vielleicht an der Zeit, das Gesprach sozialvertraglich zu beenden.
Wichtig hierbei: Erkundigen Sie sich, so gut es geht, aus einer Haltung der ,Lust nach Klarheit und an
der aktuellen Wahrheit®. Aus einer Haltung der ,Angst vor XY ..." zu fragen ware krankheitsférdernd.
Auch schrankt Angst unsere Wahrnehmung ein und wir sind empfénglicher fiir die oben angedeuteten
Patentrezepte.

Gravierend wirkt hier ebenfalls die Tatsache, dass wir gegeniiber einer Autoritdt das selbststandige
Denken zuriickschalten. Je kritischer wir jedoch gegeniiber Autoritaten eingestellt sind, desto freier
werden wir.

Dank unseres ,maroden" Gesundheitssystems steht die Mehrheit der frei praktizierenden Arzte unter
einem groBen finanziellen Druck. Auch die Arzte in Klinikkonzernen sind den Auswirkungen eines im-
mensen Kostendrucks ausgesetzt. Gern kommen deshalb ,von oben" deutliche Hinweise, mehr in
Richtung Operation zu beraten, was den Umsatz steigert und kariereabsichernd ware. Dank einiger
weniger zivilcouragierter Arzte wird so etwas inzwischen auch &ffentlich**”. Doch ,der kluge Zorn des
Volkes" lasst weiter auf sich warten ...

Man muss kein Experte sein, um zu ahnen, dass dies zu Lasten der Patienten und der Qualitat der
Betreuung geht. Laut dem AOK-Krankenhausreport 2014 starben jahrlich 19.000 Menschen an Be-
handlungsfehlern**® * 17, Hauptursache fiir Behandlungsfehler sind falsch verabreichte Medikamente
sowie fehlende Hygiene.

Es lasst sich nur spekulieren, dass das erwahnte System die Mitursache flir den Umstand ist, dass im
Vergleich zu anderen Berufsgruppen auf dem traurigen Platz 1
stehen.

*11

Die vier sozialen Grundbediirfnisse
- die nie versiegenden Gratis-Energiequellen

~bewusste™ und Seine
.bewusste" Bediirfnisse unbewusste Bediirfnisse Gratis-Energiequellen
bzw. Motive (MUT) bzw. Motive (OMT) aktivieren
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http://www.aerzteblatt.de/pdf.asp?id=42158
http://www.aerzteblatt.de/pdf.asp?id=42158
http://www.aok-bv.de/imperia/md/aokbv/presse/pressemitteilungen/archiv/2014/krankenhaus_report_2014_pressemappe_210114.pdf
https://www.thieme.de/viamedici/arzt-im-beruf-aerztliches-handeln-1561/a/suizidalitaet-bei-medizinern-4467.htm

*12
DVD

*13

Brainwash - Vorlesung mit Prof. Gerald Hiither (Hirnforscher)

Weshalb nutzen wir unser Gehirn nicht so, wie wir es nutzen kénnten? Seit der modernen Hirn-
forschung wissen wir: Das menschliche Gehirn ist lebenslang veranderbar, ausbaubar, anpas-
sungsfahig. Veranderung ist also moglich. Und trotzdem geraten wir immer wieder in die glei-
chen, eingefahrenen Denkmuster. Die innere Struktur und Organisation des Gehirns passt sich an
seine konkrete Nutzung an. Wie miissten wir also mit unserem Gehirn umgehen, damit sich die in
ihm angelegten Mdéglichkeiten entfalten kdnnen?

Warum es so schwer ist, sich und andere zu andern."

Drei brillante Vortrage vom 2. Kongress ,,Denk- und Handlungsraume der Psychologie" der Aka-
demie fir Kinder, Jugend und Familie in Graz, Mai 2013, unter anderem mit Prof. Dr. Dr. Gerhard
Roth.

Er ist einer der bekanntesten europdischen Neurobiologen. Er schildert, wie unsere Personlichkeit
entsteht und wie sie unser Handeln meist unbewusst beeinflusst.

Weitere Dozenten: Dr. Dr. Michael Lehofer und Dr. med. Gunther Schmidt

Youtube

Vortrag: Gelassenheit hilft: Anregungen fiir Gehirnbenutzer -

Prof. Gerald Hiither (Gehirnforscher)

Stichworte: Neuroplastizitat, Fiihrung, Angstbewaltigung, demographischer Wandel, Freude und
Lernen

Unerwiinschte Erstreaktion

Neuronale Dichte
nach X-Jahren
haufiger
Aktivierung

und Nutzung:

J

Erwiinschte Zweitreaktion
Neues Lebensgefiihl: mi
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http://www.auditorium-netzwerk.de/AutorInnen/G-H-I/Huether-Gerald/Huether-Gerald-Brainwash-Einfuehrung-in-die-Neurobiologie::1182.html
http://www.jokers.de/3/18947015-1/dvd/warum-es-so-schwer-ist-sich-und-andere-zu-aendern-2-dvds.html
http://vimeo.com/14898862
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*14

Storch und Olbrich (2011) untersuchten die Wirkung des ZRM-Trainings und der Motto-Ziele
im Rahmen des GUSI (Gesundheitsforderung und Selbstregulation durch individuelle Zielana-
lyse) Praventionsprogramms der Deutschen Rentenversicherung. Das GUSI ist ein Modellpro-
jekt zur Implementierung von praventiven Leistungen fiir aktiv rentenversicherte Beschaftig-
te. Das Programm beinhaltet drei Bausteine: das ZRM-Training, progressive Muskelentspan-
nung, in die die individuellen Motto-Ziele eingebettet werden, sowie Bewegungstherapie und
Forderung der Kérperwahrnehmung. Es eignet sich fiir Beschaftigte mit beruflichen oder
privaten Risikofaktoren, durch die ihre Erwerbsfahigkeit ungiinstig beeinflusst wird, die je-
doch noch nicht manifest erkrankt sind, sodass keine Indikatoren fiir Akutbehandlung oder
Rehabilitation gegeben sind. In der Studie wurde die GUSI-Gruppe mit psychosomatischen
Rehapatienten verglichen. Bei der GUSI-Gruppe zeigten sich deutliche Verbesserungen bei
den folgenden Punkten:

[ ]
[ ]
und

° und damit einhergehend erwiinschte gesund-
heitsforderliche Nebeneffekte ( ).

Bemerkenswert ist, dass die Affektregulationskompetenz (Synonym: Gefiihlsregulation,
Stimmungsmanagement) der Probanden kontinuierlich erhéht wurde. Bei der Analyse der
medizinischen Basisdaten fand sich ein weiterer unerwarteter Effekt:

Obwohl im GUSI-Praventionsprogramm spezifisch auf die Ernahrung bezogenen Ele-
mente mit enthalten waren, zeigte sich eine

kontinuierliche Reduktion des Durchschnittsgewichts

der Teilnehmer:

Bei einem initialen Durchschnittsgewicht von 76,3 kg war dies nach drei Monaten auf 72,5
kg und nach zwoIf Monaten auf 72,2 kg zurtickgegangen.

Storch, M. & Olbrich, D. (2011).

In: Kndrzer, W. & Rupp, R. (Hrsg.). Gesundheit ist nicht alles — was ist sie dann? Gesundheitspadagogische Antwor-
ten (S. 111-126). Baltmannsweiler: Schneider Verlag.

Die Reha-Kliniken arbeiteten fiir eine Langzeitstudie (drei Jahre) eng mit 68 Unternehmen
und 26 Betriebsmedizinern zusammen. Die 157 Teilnehmenden waren Beschaftigte mit Risi-
kofaktoren, durch die deren Erwerbsfahigkeit ungtinstig beeinflusst war.

Die Langzeitstudie kommt unter anderem zu dem Ergebnis, dass dank der MaBnahme der
Anteil an Mitarbeitern, die mit einer groBen Wahrscheinlichkeit bis zur altersbedingten Be-
rentung im Erwerbsleben verbleiben, von durchschnittlich 50% auf rund 90% deut-
lich gesteigert werden konnte.
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Und auch hier wurde erst (iber die Haltung im ZRM-Training das Gesundheitsziel mit den
Bediirfnissen und Wiinschen der Teilnehmer in Einklang gebracht. Mit dieser inneren Haltung
wurden dann Angebote wie z.B. Entspannungs- und Bewegungstraining zur Férderung von
Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung umgesetzt. Unerwarteter, positiver Nebeneffekt im
Durchschnitt haben die Teilnehmenden um ca. 10 kg abgenommen.
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Abbildung 30: Depressivitat im zeitlichen Verlauf
(niedrig = 0 - hoch = 21)
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Abbildung 44: Selbstwirksamkeit zur sportiichen Aktivitat im zeitlichen Verlauf
(gering = 12 - hoch = 84)

GroBer Effekt (SES=0,83) hinsichtlich der Selbstwirksamkeitserwartung
fur sportliche Aktivitaten bei GUSI Teilnehmern!

*15

Maja Storch

Von Bauchgefiihl und Kdrpersignalen
Maja Storch

Wie das Unbewusste hilft, das richtige Gewicht zu
finden

Julia Weber

Wie Sie Ihre Gefiihle besser wahrnehmen und
selbstbestimmt steuern

Antonio R. Damasio

Fiihlen, Denken und das menschliche Gehirn

E 5 e ik 1 {43)
e Kiirik 2 (23)
4,5 _
Kinik 3 (30)
- —Gesamt (96
v 35 |
3
#25
b1 signifitanzen
. 26t p < 001
Klinik: n.s.
n 2 i) T4 ™

Zeit * Klinik: n.s.

Abbildung 34: Verinderungsbereitschaft: Handlung im zeitlichen Verlauf
(niedrig = 1 - hoch = 5)

Héchste Effektstarke (SES=1,19) flr anhaltende
Veranderungsbereitschaft gesundheitsforderlichen
Verhaltens bei GUSI - Teilnehmern!

Wie schatzen Sie die Wirksamkeit bei den von lhnen rekrutierten Versicherten ein?”

Abbildung 51: Wirksamkeit von Betsi aus Sicht der Betriebsarzte
Anhand von Schulnoten (Haufigkeiten, N = 19)

Ap Dijksterhuis

Denken mit Geflihl und Intuition

Gerd Gigerenzer

Die Intelligenz des Unbewussten und die Macht der
Intuition

Plus siehe seine sehr aufschlussreichen Vortrége
bei YouTube!

Gerhard Roth

Warum es so schwierig ist, sich und andere zu &n-
dern

Daniel Kahneman
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Rolf Dobelli

52 Denkfehler,
die Sie besser anderen uberlassen

Dan Ariely

Die heimliche Macht der Unvernunft

Dan Ariely

Warum wir immer wieder unverniinftige Entschei-
dungen treffen

Malcolm Gladwell

Die Macht des Moments

Christopher Charbris/Daniel Simons

Wie unser Gehirn sich tduschen 3Bt
Richard H. Thaler/Cass R. Sunstein

Wie man kluge Entscheidungen anstoBt

Dietrich Dorner

Strategisches Denken in komplexen Situationen

Jokers horsaal

DVD - Dokumentation

Alle Biicher und die DVD gewahren einen tiefen, kurzweiligen und oft humorvollen Blick in den ,aktu-

ellen" Stand der Hirnforschung.

Je komplexer und dynamischer eine Situation ist, desto kliiger und zielfiihrender sind Entscheidungen,
wenn man seiner Intuition folgt, gerade unter Zeitdruck.

*16
Rolf Dobelli

Lebensmittelgeschafte bieten 48 Sorten Joghurt, 134 verschiedene Rotweine, 64 Arten von Reini-

gungsprodukten an ...

Dem heutigen Menschen stehen (iber 500 psychische Krankheitsbilder, Tausende verschiedener Beru-
fe, 5.000 Feriendestinationen und eine unendliche Vielfalt an Lebensstilen zur Verfiigung. Mehr Aus-

wahl gab es nie.

+
Barry Schwartz

Auszug:

... GroBe Auswahl fiihrt zu innerer Ldhmung, zu schlechteren Entscheidungen, zu Unzufriedenheit

*17

Reportage Dokumentation ARD

In Deutschland entscheidet haufig allein der Wohnort dariiber, ob ein Patient operiert wird oder nicht.
Das ist das Ergebnis einer aufwendigen Recherche und Datenanalyse im Auftrag des WDR.

https://www.youtube.com/watch?v=HL-gklCw3Co&t=276s

= Einzelne Kliniken mit extrem vielen

e Kaiserschnitten oder

e zwei kleine Operationen — ohne Not - statt einer groBen,

e da in der Summe mehr Umsatz

und viele weitere gruselige Beispiele.
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https://www.youtube.com/watch?v=HL-gklCw3Co&t=276s
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*18

Gerd Gigerenzer

Wie man die richtigen Entscheidungen trifft

*19
A. FUNKEN IM HIRN
TV-Doku (NZZ, 2009)

07.11.2019 - 37:00 Minuten - 9.701 Aufrufe -
Minute 18:33 bis 24:23.

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

Weiterhin:

e Wo im Gehirn sitzen die Emotionen und wie arbeiten sie mit dem Verstand zusammen?
Dariiber spricht der Neurowissenschaftler Lutz Jancke.

e Wie wichtig ist Mitgefiihl und Nachahmen fiir Menschen?
An der Universitatsklinik fiir Psychiatrie in Bern wird das korperliche Imitieren in Therapiestun-
den untersucht.

e Wann entsteht eine posttraumatische Belastungsstérung?
Danach wird am Max-Planck-Institut fiir Psychiatrie in Miinchen anhand von Mausen und Men-
schen geforscht.

e Wo im Gehirn funkt es, wenn man lernt?
Sprachstudenten zeigen ihr Gehirn im funktionellen Computertomografen in Bern.

e Das Gehirn ist flexibel, es lasst sich "umbauen".
Die Psychoanalytikerin Maja Storch stellt das an der Universitat Ziirich entwickelte Ziircher Res-
sourcen Modell vor.

e Emotionen und Kérper stehen in Wechselwirkung.
Benita Cantieni zeigt, wie Korperhaltungen und seelische Stimmungen sich gegenseitig beein-
flussen.

B. Gelassenheit hilft: Anregungen fiir Gehirnbenutzer

Vortrag: Prof. Dr. Gerald Hither
2009 - 42:00 Min - 1.143.870 Aufrufe

*20

Beim automatisierten und selbstgesteuerten Umsetzen von neuen Verhaltensweisen arbeiten die fol-
genden zwei Funktionssysteme eng zusammen:

Intuitive Verhaltenssteuerung
positiv-freudig
Handlungsausfiithrung

handeln

dhren

Achtsam-sprudeindes Kraftwerk

Hartmut Neusitzer

Selbstmanagement-Trainer, Ressourcencoach, PSI-Kompetenzberater und

autorisierter Berater des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch

Mobil: 0160 — 975 46 221 E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de 19


https://www.youtube.com/watch?v=CozodaeanjI&t=1515s
https://www.youtube.com/watch?v=2XlJmew2lK4

