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Fiir Sie:
Mehrfacher Erkenntnisgewinn in neun Minuten Lesezeit

Stressjunkie oder innere Sicherheit
- HUND ODER KATZE

Die innere Sicherheit (= Urvertrauen) ist die Fahigkeit, auch bei schwierigen Erfahrun-
gen immer wieder auf die eigenen positiven Kréfte zu vertrauen. Sie ist tiefer verankert als Uber-
zeugungen und Gedanken (Kognitionen), die ebenfalls Sicherheit vermitteln. Doch die innere Si-
cherheit wird gefiihlt, nicht gedacht.
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Um eine Offenheit fiir neue Erfahrungen &
Veranderungsprozesse aufzubringen,
ist ein MindestmaB an innerer Sicherheit notwendig.

Nur dann kann ich mich auf den Weg zur Selbstentwicklung machen, um
auf diesem Weg die innere Sicherheit erneut zu stédrken.

Prof. Julius Kuhl



Ein Aspekt bezieht sich auf die eigene Person, der andere

auf die Mitmenschen. besteht vor al-
lem aus der Fahigkeit, seine eigenen Bedilrfnisse wahrzu-
nehmen & auszudriicken und zusatzlich darauf zu ver-

trauen, dass es Mitmenschen gibt, denen es wichtig ist, seine

Bedirfnisse zu kennen und sich mit ihnen zu befassen.

Dies alles bendtigt immer wieder Phasen der Entschleunigung
und damit einhergehend — Gelassenheit. Nur dann &ffnen sich
das und
das (Grafik rechts). Im Ubertragenen Sinne gilt es im-

mer wieder seine ,Katzenmentalitat" zu aktivieren.*?

Auf den Arbeitsalltag tibertragen sind Katzen Spezialisten
in ihrem Fachgebiet. Sie miissen sich oft konzentrieren
und brauchen dafiir vor allem Ruhe und Riickzugsorte.

Die verstandlichen Corona-Sorgen ,damals" und alle The-
men, die damit verbunden waren und immer noch sind (u.
a. LongCOVID), die sich weiter zu spitzende Klimakatastro-
phe, Unruhen, Kriege und der Vormarsch von rechtsradika-
len Parteien aktivieren jedoch den Fehler-Zoom (FZ)*2.
Hier sind die negativen Gefiihle raufreguliert. Das *2
bleibt dann verschlossen.

Per seinen
zieldienlich aktivieren:

Zielbildung & Ergebnisverwertung

Affektregulation, Bediirfnisse, Dazulernen,
Empathie, Erfahrung, Flexibilitat,
gesunder Humor, komplexes Problemldsen,
Kreativitdt, Optimismus, Resilienz,
Schutzengel, Uberblick, hohe Vieldeutig-

keitstoleranz, Visionen, Werte, Ziele

wie z. B,

( blockieren
R den elementaren
sowie Selbstzugang

Disziplin und eI

Selbstkontrolle ) e

Um Zugriff auf sein und alle weiteren Funktionen zu haben (s. Grafik oben)
muss man mittels die negativen Geflihle runterregulieren. Die beiden psychi-
schen Funktionssysteme und FZ stehen quasi in Konkurrenz zueinander (s. Grafik auf S. 3

oben). Man kann nicht zu ein und derselben Sache gelassen

in Sorgen sein. Sind die negati-

ven Gefiihle aktiviert, ist die blockiert und die negativen Gedanken kreisen
ungebremst im Kopf. Nachrichten und Talkshows zu Corona, Putin oder Hamas wirken wie Diinger.
Sie beschleunig(t)en und stabilisieren das Gedankenkarussell. Ohne zu Ubertreiben kann man von

einem Teufelskreis sprechen-*3

Vertiefende Hintergrundinformationen zu diesem neuronalen Konflikt siehe Gesundheitsbriefe

und

Véllig unabhéngig von Corona:

Hilfreiche Lésungen und wissenschaftlich belegte Auswege finden Sie weiterhin in den Ausgaben

und



https://www.mein-ressourcencoach.de/1101/ihre-gesundheitsbriefe

o

Auf der anderen Seite und etwas pauschal formuliert,
fiihlen sich Hunde** meistens pudelwohl, wenn Action ist,
sie bespalBt und mit immer neuen Aufgaben & kleinen Le-
ckerlis (Incentives) auf Trab gehalten werden oder mit
ihresgleichen (iber die Wiese toben kénnen:

Beim fallen Endorphinsucht® und Dopamin-
rausch™® zusammen. Einerseits neigen diese Menschen dazu, un-
ter Extrembelastung Euphorie zu empfinden. Andererseits sind
sie im Erfolgsrausch und von dem Wunsch beseelt, viele neue
Dinge aufzusaugen, um sie fiir diesen Erfolg weiter nutzen zu kon-
nen. Arbeit, die SpaB macht, ist zwar gut fir die Psyche, verleitet
allerdings zur Uberarbeitung - Verpflichtungen und Leistungsdruck
bestehen trotzdem.

Bei diesen Menschen funkt der Korper:

~Mach eine Pause,
regeneriere deine Systeme!™

Doch diese Hilferufe haben keine Chance. Menschen in solch einer
Situation kdnnen beruflich sehr erfolgreich sein. Auch Entspannung
praktizieren sie unter dem Leistungsprinzip, zum Beispiel durch ein
Power-Wellness-Wochenende. kdnnen
diese Menschen sicher nicht empfinden, relativ sicher noch nicht
einmal "herbeidenken".

RISIKO

Gerade weil dieser Typ Mensch so erfolgreich ist, bleibt
zu vermuten, dass er meist erst zur Besinnung kommt,
wenn es zu spat ist — also, wenn der Partner (w/m/d)
sich auf und davon gemacht hat und/oder die Firma
pleite ist oder die Kiindigung vor einem liegt und/oder
der dritte Herzinfarkt knapp Uberstanden wurde.

Zur Be ung kommen meint im ersten Schritt, sich
auszubremsen. Nur dann kann man einen Moment die
aktuelle Situation und alle dann sinnvollen Schritte
durchdenken. Den Sinn seines Tuns, besser, hektischen

ﬂtweder

ﬂltweder

Fehler-Zoom

oder

Antagonismus
zwischen FEHLER-ZOOM &

Entweder

FLow
Details, Risiken, Kontrolle und
Schwierigkeiten

erstarrt
panisch
angstlich
sorgenvoll

STARKEN
detailorientiertes Wahrnehmen,
warnen, vorsichtig und sorgfaltig sein

/

oder

FLow
Visionen und Ideen entwickeln

STARKEN

Erfahrung, Werte und Bediirfnisse,
Ideen, Sowohl-als-auch-Lésungen,
Fels in der Brandung, Uberblick u.v.m.

N\

/

Y
zu viel Erregung

L
a

Y

starke Gefiihle, wie Euphorie,
Angst, Sorge, Arger und Wut

N

Antagonismus
zwischen HANDELN & DENKEN

Intuitive

Verhaltenssteuerung

oder

euphorisch
happy
frohlich
freudig

Entweder

FLOW
Aufgaben anpacken und umsetzen

STARKEN
Motiviert & charmant
Handlungsorientierung

Verstand &

Absichtsgedichtnis

analytisch
kritisch
distanziert
sachlich

oder

FLow
analysieren, planen u. strukturieren

STARKEN

bis zu filnf Absichten vorhalten
hohe Frustrationstoleranz
zielfol ierte Aufmerk kei

/

Agierens wird einem bewusst, wenn man sein Unbewusstes mithilfe der Selbststeuerungsfahigkeit

zu aktivieren weiB (Grafik S. 2 oben).




Im Ubertragenden Sinne spricht Gunter Dueck™* (ehemaliger IBM CTO und mehrfacher Bestseller-
autor, z. B. "Das Neue und seine Feinde", "Schwarmdumm"; + siehe seine unzdhligen Vortrage bei
Youtube) seit knapp zwei Jahrzehnten in seinen immer weit vorausschauenden Vortragen von Ma-
nagern, die wie aufgeregte Hunde auf die nachste Zielvorgabe warten [,Mach 10 % mehr!™], um
sich dann das nachste Leckerli abholen zu kénnen.

Katzen sind die Mitarbeitenden, die fir Ihre excellente Verstandesarbeit vor allem Ruhe brauchen,
wie z. B. IT-Administratoren, Programierer, Controller, Buchhaltung, Qualitatskontrolle und alle Ta-
tigkeiten, die mit Planung und Strategie zu tun haben.

Laut der Personlichkeitsforschung der letzten 30 Jahre nutzen diese sehr unterschiedlichen Persén-
lichkeitstypen - also ,,Hund oder Katze" - véllig unterschiedliche Gehirnareale, konkret: psychische
Funktionssysteme (s. PSI-Theorie).

Mit ,,Hund und Katze®, um im Bild zu bleiben, treffen somit zwei vollig unterschiedliche

aufeinander. Dies ist zunachst weder gut noch schlecht. Zielfiihrender ware es grundsatz-
lich, sie wiirden sich Schulter an Schulter erganzen. Mangels Wissen (ber die Motivationsstile ist
jedoch viel zu oft das Gegenteil der Fall.

,Hunde™ haben eine Dies ist verkniipft mit einem
. Leicht Gberzogen formuliert: Immer wieder aufs
Neue hinein ins Menschengetimmel.

.Katzen" dagegen haben eine . Dies ist verbunden mit
einem . Es ist darauf ausgerichtet, Gefahren und Unsicherheitsmo-
mente zu vermeiden.

Nachfolgend beschreibe ich fiir jeden Typus stark zusammengefasst, wie bei ihnen jeweils zwei
des Gehirns eine Art Koalition eingehen. Hieraus ergibt sich fiir den Alltag ein
sehr typischer Motivationstyp.

Der integrative Motivationsstil (I)

Der integrative Stil [ + Intuitive Verhaltenssteuerung (IVS) *2] | Bitthaustausch

ist besonders durch und eine

(im Team bzw. beim Vorgesetzten) motivierbar. Der I-Typ lasst in seiner Motivation steuerung (v5) G5
nach, wenn er sich nicht akzeptiert fiihlt oder allzu Neues oder Fremdes auf ihn ein- 8
wirkt.

intuitiver

integrativ

Das Gesamtziel (Systemziel) ist fiir sie besonders dann interessant, wenn die Auf-
gabe eine umfasst und ebenfalls eine
, der in den Arbeitsprozess involvierten Menschen.

Eine strenge, in kurzen Zeitabstanden erfolgende ihrer Arbeitsergebnisse wird von Men-
schen mit diesem Motivationsstil als empfunden.
Integrativen Menschen hilft es, wenn sie auf dem Weg zum Ziel haben

und mit nicht allzu gegensatzlichen Meinungen und Sichtweisen konfrontiert werden. Sie benétigen
Raum, um bei der Erledigung ihrer Arbeit mdglichst viele Gesichtspunkte beriicksichtigen zu kénnen.
»Kontrolle™ im Sinne einer Abfrage von Einzelergebnissen hilft Menschen dieses Typs nicht weiter.

Hingegen kann ein allgemeines Gesprach lber die Arbeit, die sie gerade tun,
befriedigen:


https://www.mein-ressourcencoach.de/1246/ihr-goldkluempchen-dreamteam/psi-theorie

e Der Vorgesetzte weifl nun um den Stand des Projekts — er ist sozusagen mit im Boot.

e Vielleicht hat das Gesprach neue Impulse geliefert oder eine neue Perspektive erdffnet.

e Wenn nicht, allein der Austausch gibt neuen Schwung, weil das Extensionsgedachtnis, speziell
sein selbstreferenzieller Teil (das ,integrierte Selbst") auf zwischenmenschlichen Austausch aus-
gerichtet ist. In solchen Austauschprozessen kdnnen Wertschatzung und gegebenenfalls ein
ehrliches und authentisches Lob erfahren werden.

All dies sind fir den I-Typus. In einem Klima, das von

gelingt es ihnen am besten, ist ihnen wichtig, be-
sonders wenn sie mehr emotional als sachlich vermittelt W|rd Schwierigkeiten entstehen Menschen
mit dieser Motivationsform, wenn es ihnen nicht gelingt, die vielen ,Balle®, die sie in der Luft jonglie-
ren, zu koordinieren. Es kann ihnen passieren, dass sie zu vielen Anspriichen gerecht werden wollen.

Die resultatorientierte Motivationsform (R e

Beim R-Typ steht das ("Resultat") angestrebter Handlungen Fenter-zoom (0ES)
Diese Motivationsform ergibt sich aus der Verbindung von Objekter- dd (16)

kennung (OES) und Intentionsgedéchtnis (IG)*2.

Der resultatorientierte Stil (R) , um die mit die- resultatorientiert
sem Stil verbundene Kopplung negativer Emotionen wie Frustration und die

Beiden Systemen gemeinsam ist der punktuelle und sequenzielle (aneinandergereihte)
Verarbeitungsfokus:
Pro Zeiteinheit kann nur ein "Objekt" (OES) beachtet werden bzw. zwei Schritte (IG). /
Eine Aktivierung im Bereich des Objekterkennungssystems fiihrt zu einer Information su- /
chenden und detaillierten Wahrnehmung von Einzelheiten ("Objekten"). Dieses System ist i
auf die ausgerichtet. Um die Motiva- /
tion von Menschen dieses Motivationstyps anzuregen, miissen Arbeitsanweisungen

beinhalten, die die auszufiihrende Arbeit

Die Motivationsform des R-Typs ist gepragt durch . Menschen mit
diesem Motivationsstil kbnnen die , die mit diesem Stil verbunden ist, beson-
ders dann entfalten, wenn sie spezifische Ziele klar vor Augen haben.

zu ihrer Arbeit hilft ihnen sehr. Sie wollen wissen, wo sie auf dem Weg zum Ziel stehen:

e Bin ich im Zeitplan?
e Ist bisher alles fehlerfrei erledigt worden?
e Gibt es Anderungen in den Ablaufen?

helfen Menschen dieses Motivations-
stils, schnell ins Handeln zu kommen. Klare Regeln, faktenorientiere, kurze und biindige Kommuni-
kation sowie genaue Terminabsprachen schatzen sie sehr. Auf schwierigere Aufgaben bereiten sie
sich vor.

Stockt der Arbeitsfluss, weil es unvorhersehbare Probleme gibt, so benétigen sie Zeit und Raum,
um ungestoért und ruhig daran zu arbeiten. Die Investition lohnt sich.



AbschlieBend seien die beiden weiteren Motivationstypen kurz angedeutet:

Starke

e ausdauernd
e systematischbeeinflussen
e kleinschrittig verbessernd

e lerndend am Detail

) ) guter

Arbeitsweise Datenaustausch

o kreativ Fehler-Zoom (OES) g

e problemorientier At 4K
=

\
\
\
} zwischen
\
\
\

Motivation

e Anerkennung

e Mdglichkeit zur Selbstkontrolle ‘ entwick,ungso,i;ntie,t/
e Umfangreiche Aufgabenstellung

Starke

e Vvisionieren
e beeinflussen

|
\
\ guter

e fihren | Datenaustausch
‘ zwischen

. . ‘ intuitiver
Arbeitsweise Verhaltens-
. \ steuerung
o effektiv [ (IVS)
. e

* Visionar ‘ Verstand (IG)

o komplex ‘ ——

e dynamisch wirkungsorientiert \ 4
| y

Motivation

e Freiraume \\ wirkungsorientiert

e Mdglichkeit, das Geschehen zu bestimmen
langfristige Ziele

Julius Kuhl/David Scheffer/Bernhard Mikoleit/Alexandra Strehlau
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Weckruf: Notlage im Hirn

Die Sammlung der nachfolgenden Fakten konnte ein Anlass sein, noch einmal genauer
hinzuschauen. Dies im Sinne,

e wie setzen wir unser Veranderungsvorhaben genau um?
e nehmen wir unsere Mitarbeitenden alle mit oder tun die nur so?

e 70 9o aller Verénderungsvorhaben in den letzten 60 Jahren scheiterten.
. der Fiihrungskrafte: ,So kann es nicht weitergehen!™ **
e« 70 9 der Filhrungskréafte haben auf dem Weg in die Zukunft Selbstzweifel “2.

o 70 9o der Mitarbeiter fiihlen sich
emotional gering an den Arbeitgeber gebunden, 14 % gar nicht.
e 50 9% vonden 70 9% sind auf der Suche nach einer neuen Stelle *3

« 50 9% der Unternehmen befinden sich in der Beschleunigungsfalle*?
e 40 9o —Sprung von 11 auf 15 Fehltage pro Jahr'*

e 40 9% mehrKosten in Mrd. € an ausgefallener Produktion durch Krankheitstage

*q *4
Prof. Dr. Peter Kruse, Statista
1.000 Einzelinterviews — 2013 x5
Vortrag YouTube: Zukunft von Fiihrung: Kompetent, kollektiv oder kata- . .
strophal? Kosten in Mrd. €, ausgefallene Produktion:
Prof. Dr. Peter Kruse - 2015: 64 Milliarden Euro
*2 -2021: Milliarden Euro =
Studie ots und Prof. Heike Bruch — KBV -
BAUA -

Seit 20 Jahren, 100 Unternehmen mit 20.000 Mitarbeitende

*3

Engagement Index in Deutschland 2022
Die Werte sind seit 20 Jahren gleich.

Sorry.

Jedoch mit den obigen 70 70 -70 -50 -50 —40 —40 istgezielt kein
Blumentopf zu gewinnen. Im besten Fall ergattert man zufdllig ein traurig anzusehendes
Pflanzchen, um im Bild zu bleiben.

Weiteres Zahneknirschen beim Tun mit noch mehr energieraubender Disziplin.

Weitere Verschiebungen bei 70 70 -70 -50 -50 -40 -40


https://www.youtube.com/watch?v=dst1kDHJqAc
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/13441/umfrage/entwicklung-der-jaehrlichen-anzahl-krankheitsbedingter-fehltage-je-arbeitnehmer/#:~:text=Krankheitsbedingte%20Fehltage%20je%20Arbeitnehmer%20in%20Deutschland%20bis%202022&text=Die%20Statistik%20zeigt%20die%20j%C3%A4hrliche,Deutschland%20krankheitsbedingt%20durchschnittlich%2015%20Tage.
https://gesundheitsdaten.kbv.de/cms/html/17073.php
https://www.baua.de/SiteGlobals/Forms/Suche/BAuA/DE/Servicesuche_Formular.html?nn=10744f3e-7868-4630-90f0-43be232c6b48&resourceId=70c77f2b-d10a-499c-a78e-81f16f21acfd&input_=10744f3e-7868-4630-90f0-43be232c6b48&pageLocale=de&templateQueryStringExpert=ausgefallene+Produktion&submit=Suchen

|

HANDLUNGSERMUNTERUNG

a)

b)

)

Kommen Sie Ihren zentralen sozialen Bediirfnissen (Motive) mit Leichtigkeit auf die Spur.

Unser Verstand lenkt uns hierzu meist in die falsche Richtung. und Verstand wollen
dann in unterschiedliche Richtungen. Dies raubt Kraft, die im stressigen Alltag irgendwann nicht
mehr da ist.

Anregung:
Kommen Sie mit Untersiitzung des Selbstmanagement-Trainings nach dem Ziircher
Ressourcen Modell (ZRM) z. B. Ihrer Katzenmentalitat auf die Spur.

Ein Mensch, der in 70 % seiner Zeit seine unbewussten sozialen Bediirfnisse befriedigt,

e erlebt regelméaBig Flow*7?,
e durchleidet keine psychosomatischen Erkrankungen und
e ist im Einklang mit sich und der Welt.

Mit Befriedigen ist gemeint, dass er weiB und benennen konnte,

o wie viel Nahe er privat und beruflich braucht,

e wie wichtig es ihm ist, taglich seine Leistung zu sehen, dafiir anerkannt zu werden und
dariiber hinaus standig dazulernen zu kénnen,

e wie stark sein Motiv ist, etwas zu bewirken, sein Fachwissen weiterzugeben und/oder sich
im positiven Sinne durchzusetzen und

e wie groB ist sein Streben nach freiem Selbstsein.

Dieser Mensch kann dann gezielt und bewusst daflir Sorge tragen, sich immer wieder in Situa-
tionen zu begeben oder Aufgaben zu ibernehmen, die seine unbewussten Bediirfnisse befrie-
digen.

Denn nur dann stellen ihm seine Gratis-Kraft-/Energiequellen*® immer genligend Energie
zur Verfiigung, fir die Willenskraft, und kraftvolles Handeln.

Menschen, die nie gelernt haben, mit negativen Gefiihlen umzugehen oder sie, wenn notwen-
dig zuzulassen, sollten die Kompetenz zur Selbstkonfrontation erwerben. Sie férdert

die Fahigkeit, Uberlastungssignale rechtzeitig zu identifizieren und ernstzunehmen. Menschen
kénnen dann friihzeitig praventiv, bspw. gegen Herzbeschwerden oder Hérsturz aktiv werden.


https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Motive
https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Motive
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Psychosomatische%20Erkrankungen
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Die einfachen Ubungen hierfiir lassen sich bei Bedarf mit viel Humor und/oder sachlich umset-
zen — je nach Personlichkeitstyp.

RegelmaBige Selbstkonfrontation erspart die groBe Krise,
privat und im Unternehmen.

Prof. Julius Kuhl

Aktivieren die Fahigkeit, sich Pausen, Rituale und MuBe wieder aktiv zu gdnnen.
Diese Kompetenz stellt einen wichtigen Schliissel zu einem dauerhaft erfiillten und
zufriedenen Leben dar. Sie entspricht einem modernen Ansatz in der Gesundheits-
aufklarung:

Verlasslichkeit, Chancen, Perspektiven, gute Schulen, gute Chefs, gute Teams — das alles hat sehr
viel mit Stressreduktion, unserem vegetativen Nervensystem, langfristigem Wohlergehen sowie
Leistungsfahigkeit zu tun.

Mit einem Selbsttest kdnnen Sie sehr gut einschatzen, wo Ihre liegt - also wie
Sie am einfachsten Ihre aktivieren kénnen.™®
Den Test erhalten Sie (iber meine Buchempfehlung, siehe *° .

Freuen Sie sich in der Ausgabe auf den

Sabelzahntiger

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

Online-Coaching

e Starkung der Widerstandskraft (Resilienz)

e Immunisierung gegen
Stress im Homeoffice und/oder
Zukunftsangst


https://www.mein-ressourcencoach.de/187/gesundheit/resilienz

|

° fir Ihre Teams finden Sie hier.

° finden Sie hier.

° finden Sie hier.

Zu den Rahmenbedingungen und das Organisatorische lassen Sie uns zunachst gern telefonieren.

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 kosten-
freien Telefonat besprechen, wie ich Sie unterstiitzen kann.

Willkommen zu unserem Online-Event

Ameisig-produktiv UND
mit Tigerherz
den radikalen Wandel gestalten!

Jeden ersten lade ich Sie herzlich ein,

an diesem inspirierenden Treffen teilzunehmen.

Dieses Event bietet Ihnen die Mdglichkeit, Ihre Produktivitdt auf ein neues und gesundes Level zu
heben und gleichzeitig den Mut aufzubringen, Veranderungen anzunehmen. Ich glaube fest daran,
dass jeder von uns das Potenzial hat, wie eine Ameise fleiBig zu sein und mit dem Herzen eines Ti-

gers den Wandel anzufiihren.

Waéhrend der Veranstaltung stelle ich innovative Methoden und Strategien vor, um Ihre Produktivi-
tat zu steigern und gleichzeitig den Mut zu entwickeln, sich den Herausforderungen des Wandels

zu stellen.

Verpassen Sie nicht diese einzigartige Gele-
genheit, Teil einer inspirierenden Gemein-
schaft zu sein und von den Erfahrungen und
Erkenntnissen anderer zu profitieren. Melden
Sie sich jetzt an und seien Sie dabei, wenn
wir gemeinsam den radikalen Wandel enkel-
gerecht gestalten!

Mit zwei Klicks zur Anmeldung.

Mit einem
seine komplexe Zukunft wuppen.

Fiir 'nen Appel & 'n Ei: ’

Verlsssliche || Sprudelndes
Kraftwerk |

=
1
y

Geduldiges I
Planen

g

4 Stunden edelste Weiterbildung UND

einen Turbo-Entwicklungsschub:

inkl. gesetzl. MwSt.

Ganz herzliche GriiBe und bleiben Sie innerlich sicher!

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
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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
https://www.mein-ressourcencoach.de/1222/ihr-goldkluempchen-dreamteam
http://mein-ressourcencoach.de/297/unternehmenswert-mensch
mailto:Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressoucencoach.de
file:///F:/001%20%20%20Krisenkompetenz%20für%20FührKräfte%20%2028.12.%202016/004%20a%20Kurzbrief%20+%20Ach%20so!%20%2024.11.16/www.Mein-Ressoucencoach.de

PS:

e Kurzprofil
e Projektbeschreibungen

e Kundenstimmen

VORSORGLICHER HINWEIS

Solange Sie in diesem Moment noch kein Internet auf dem PC oder Handy gedffnet ha-
ben, kann es sein, dass sich die gewlinschte Seite oder beim Download der PDF-Dateien
sich der richtige Zugang erst beim zweiten Klick 6ffnet.

WISSENSVORSPRUNG

e Kluge Fiihrung durch Sie

Sich in seiner Flihrungshaut wohlfiihlen

e EMOSCAN®

Ein objektives Diagnostikverfahren

*1

YouTube-Kurzvideo (09:55 Minuten):
Drei Fallbeispiele (ZRM-Training)

Min. 03:28 bis 06:28

*2

Kluges Stimmungsmanagement,

Anatomie und Persdnlichkeit

freudig

Lupe
N
sorgenvoll

¢
: ‘;1
sachlich
=
&

rg Neuronenstrin 9
SEE > Nl Vensannen
Dle vier Funktionssysteme J

Niamizesy

i

aswaug

Sich weiterentwickeln

Dazulernen,

e PSI-Theorie

Verstehen, wie man wirklich "tickt"

Handlungsablaufmodell
PSI-Theorie

FEHLER-ZOOM INTUITIVE
VERHALTENSSTEUERUNG
ebniskontrolle,

Erge
Fehier entdecken,
Risiken erahnen & warnen Handlungsausfiihrung

2 e |

Go!

N

Lésunge
Hinderni

Stop!

Korrektur VERSTAND
Handlungsplanung
+ analysieren und abwégen

Zisibildung,
Erge
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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/139/fuehrung
https://www.mein-ressourcencoach.de/415/krisen-katastrophenmanagement/emoscan-objektive-diagnostik
https://www.mein-ressourcencoach.de/1246/ihr-goldkluempchen-dreamteam/psi-theorie
https://www.youtube.com/watch?v=ideJm4BsskA

*3

Im Sinne der PSI-Theorie:

Neuronaler Teufelskreis

se
el Usig,,
) dag

ert
- Befiirchtungen
- Selbstzweifel
* Misstrauen
Sorge
Angst
unterwirfige g
Loyalitat

Fehler-
Zoom v -0
verlissliche . pie Lupe erkennt noch %A
Lupe mehr /‘\

« Risiken und Gefahren, St '~

- Haare in der Suppe &

- hort das Gras wachsen _/ oft

- Dies férdert oo

pessimistische 5

Gribelphasen '

Nach Gerald Hither:

/ Neuronaler Teufelskreis \

Belastung
e [
v 7 Gescheiterte
ermeidung Bewidltigung
Negative

Erwartung

A s

*4

Ausschnitt YouTube-Vortrag (04:33 Minuten)
Sehr humorvoller Vortrag von Gunter Dueck

*5

Lust

V

Neugier

\Selbstvertrauen

I
Herausforderung

Erfolgreiche
Bewidltigung

e

Positive
Erwartung

=4

Es gehdrt zu den stimmungsaufhellenden Stoffen. Es senkt die Schmerzschwelle und wird deswe-
gen unter akuter Belastung aktiv. Diese Wirkung kann extrem stark sein.

*6

Es sorgt dafiir, dass wir liber einen langeren Zeitraum besonders aufmerksam und wach sind. Es
bewirkt, dass wir stark motiviert sind, vor allem dann, wenn wir fiir unsere Aktivitat zu einer nicht
ganz so leichten Aufgabe eine Belohnung erhalten. Wir kénnen dann mehr zieldienliche Informatio-

nen aufnehmen.

Ohne Dopamin ist man lust- und antriebslos. Bei einem Zuviel an Dopamin, wenn also ein Dopa-
minrausch zu lange anhalt, wird aus der wachen Aufmerksamkeit rasch Erregtheit, dann
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https://www.youtube.com/watch?v=9Z1hltqymqY
https://de.wikipedia.org/wiki/Gunter_Dueck

Aufgeregtheit und schlieBlich Fahrigkeit. Beispielsweise wechselt man dann sprunghaft von einer
zur nachsten Aufgabe.

*7

euphorisch erstarrt sachlich
happy panisch kritisch
frohlich angstlich analytisch
optimistisch sorgenvoll distanziert

Bewusste Kontrolle,
Disziplin, sich zwingen
innere Diktatur
fremdgesteuert,
selbstios

(Arbeits-)Anforderung

Rechte Gehirnhiifte Linke GehirnhalRagy

dhigkeiten der

\ relevan

Ziel dieses Konzeptes ist es, diemhig Qit-i
zu fordern und Flow zu ermdglichen. Bei einer Notlage im Hirn ist dies NICHT mdglich (siehe Seite 6).

Haus der Arbeitsfahigkeit p/us
Das Haus der Arbeitsfahigkeit besteht aus vier Stockwerken:

Haus der
Arbeitsfihigkeit

1. Arbeit, Arbeitsplatz und Arbeitsanforderungen

2. Werte, Einstellungen, Sinn und Motivation haitbantardarungan

3. Qualifikation, Kompetenzen, Wissen, Potentiale
und Ressourcen

4. Gesundheit und Leistungsfahigkeit

5. plus.” Wissenschaftliches Fundament, durch ak-
tuellen Stand der Salutogenese-, Personlich-

keits- und Gehirnforschung CTRE pEE fettere
- - it d
Siehe Online-Veranstaltung ZRM-Training

auf Seite 6 unten.
Mit einem Goldkliimpchen-Dreamteam
seine komplexe Zukunft wuppen.

6. Faktoren auBerhalb der Arbeit

*1

Das p/us wurde von mir als Erganzung den urspriinglichen fiinf Stockwerken hinzugefiigt.

Vertiefung siehe Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) hier.
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https://www.mein-ressourcencoach.de/103/betriebl-gesundheitsmanagement

*8

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

G N o N o o &
<l
& oeqi & & & &
& & o & S &
Q) o 0 S & 2
& @ & 2 & (2
S v v ~ N v
bewusst -a-
bewusst -g— unbewusst -u- EnCwIckiUngarichtung
@ immer sprudeinde Energiequelle durch kluges
Selbstmanagement
* Energieverlust und Stressquelle
fehit aus Griinden der Ubersichtlichkeit

—

U Die Differenzen zwischen bewussten und unbewussten Bediirfnissen lassen sich liber eine Diagnos-
tik ermitteln. Die Ergebnisse losen bei Menschen immer ein Aha-Erleben aus.

Vor einem Workshop oder Coaching lasst sich mit den Ergebnissen sehr schnell und leicht ver-
standlich die Entwicklungsrichtung darstellen.

*9
Am weiterflihrendsten und fiir Sie hilfreich kénnte es sein, wenn Sie sich gleich das Buch

Maja Storch/Frank Krause
Entspannung als Schliissel zum Erfolg

bei AMAZON bestellen.
Dort finden Sie den Test mit pragnant-hilfreichen Erlduterungen und Anregungen.
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https://www.mein-ressourcencoach.de/1247/psi-theorie-ihr-goldkluempchen-dreamteam/persoenlichkeitsdiagnostik
https://www.mein-ressourcencoach.de/1247/psi-theorie-ihr-goldkluempchen-dreamteam/persoenlichkeitsdiagnostik
https://amzn.to/49FhiKM

Maja Storch/Julius Kuhl .
Die Kraft aus dem Selbst
Sieben PsychoGyms fiir das Unbewusste

- Bei AMAZON bestellen

Jens-Uwe Mertens/Julius Kuhl

Die Kunst der Selbstmotivierung

Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung praktische
nutzen

- Bei AMAZON bestellen

Eskil Burck °
Angst

Was hilft wirklich gegen Angst und Panikattacken?

Die effektivsten Strategien aus Sicht der Forschung!

- Bei AMAZON bestellen o

Gerald Huther

Biologie der Angst

Wie aus Stress Gefiihle werden
- Bei AMAZON bestellen

Gerhard Roth

Personlichkeit, Entscheidung und Verhalten
Warum es so schwierig ist, sich und andere zu éndern
- Bei AMAZON bestellen

Hartmut Neusitzer
Selbstmanagement-Trainer, Ressourcencoach, PSI-Kompetenzberater und

Julius Kuhl/David Scheffer/Bernhard Mikoleit/Alexandra
Strehlau

Personlichkeit und Motivation in Unternehmen
Anwendung der PSI-Theorie in Personalauswahl und -
entwicklung

- Bei AMAZON bestellen

Maja Storch/Julius Kuhl
Die Kraft aus dem Selbst
- Bei AMAZON bestellen

Antonio R. Damasio

Descartes' Irrtum

Flihlen, Denken und das menschliche Gehirn
- Bei AMAZON bestellen

Dr. Maja Storch

Das Geheimnis kluger Entscheidungen
Von Bauchgefiihl und Kérpersignalen

- Bei AMAZON bestellen

autorisierter Berater des Bundesministeriums flr Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch
Mobil: 0160 — 975 46 221 E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de
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https://amzn.to/40Ek7I3
https://amzn.to/3MJkueN
https://amzn.to/46giIIX
https://amzn.to/46gCL9W
https://amzn.to/3QGSbOW
https://amzn.to/40Ek7I3
https://amzn.to/40GpWVx
https://amzn.to/3SL7FnR
https://amzn.to/47w6rky

