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Wir haben kein Erkenntnisproblem,
sondern ein Umsetzungsproblem.
Damaliger Bundesprasident Roman Herzog in seiner ,Ruck"-Rede 1997

1. Zogerer
schieben die Umsetzung eigener Ziele immer wieder auf.

2. Unbestimmte
formulieren keine Ziele und treffen keine klaren Entscheidungen.

3. Aufgeber *

halten nicht durch, sobald Schwierigkeiten oder Misserfolge auftauchen.
* Schule, Studium, Projekt, Selbststandigkeit, Tanzkurs etc.

Fir diese Verhaltensprogramme kann es zwei Ursachen geben:
Jemand kann sich nicht selbst motivieren.

Jemand kann sich nicht ausreichend

Will man Freude mit einem PC, Handy oder Auto haben, muss man lernen, damit umzugehen, und
wissen, wie er/es funktioniert. Dies leuchtet jedem sofort ein.

Wenn es jedoch um ein ungesundes menschliches ,Verhaltensprogramm®™ geht, kénnte man auf
die Idee kommen, dass Menschen diesem einfachen Zusammenhang geradezu abweisend gegen-
Uiberstehen — dies gilt besonders, wenn es um die JVerhaltensprogramme™ geht.



Um den Ursachen

e von zogerlichem Verhalten oder

e dem Unvermdgen, eine klare Entscheidung zu fallen oder
e ein Vorhaben bei der ersten Schwierigkeit abzubrechen

auf den Grund zu gehen, hilft das Wissen um die Funktionsweise unseres

und entscheidend weiter.

Belohnungszentrum |
NA T

Liebe

Freude
Zufriedenheit
Sympathie
Glick

' Optimismus

)

Hier geht es um die oder
des Nucleus accumbens *!, unserem

Wenn ein guter Zeitpunkt fiir die Ausfiihrung gekommen ist und man eine ge-
eignete Handlungsmdglichkeit gefunden hat, braucht man das Ausfiihrungs-
system, die intuitive Verhaltenssteuerung (IVS).

Sie macht dem Griibeln oder Uberlegen, Durchdenken, Analysieren und
Planen durch Selbstmotivierung ein Ende. Man fihlt Handlungsenergie
und kann Gas geben. Aktiviert wird die IVS durch eine positiv-freudige
Stimmung: Man freut sich auf das Erreichen des Ziels, ohne den steinigen

Weg dorthin zu verleugnen.
Wer jedoch

keiten aus.

das Ausfiihrungssystem aktiviert, also darauf festgelegt
ist, kann zwar sehr spontan und charmant sein, er weicht jedoch Schwierig-

positiver
negativer

Belohnungszentrum |

Warﬁ- und Alarmsystew

euphorisch

iibermiitig ’
happy !
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frohlich
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sachlich



Antagonismus

zwischen HANDELN & DENKEN
Positive Gefiihle aktiviert oder
runterreguliert

Beispielsweise sind auf die vorhandenen

Verhaltensprogramme des intuitiven Ausfiihrungssystems | Verhaitenssteusrung
festgelegt. Sie missen passen (oder delegieren), wenn Schwierig- cuphorisch

keiten zu (iberwinden sind. Diese Menschen sind zwar meist gut rronmen

drauf, kdnnen sich jedoch nicht bremsen, um niichtern-sachlich ’

eine Schwierigkeit zu analysieren oder einige Schritte vorauszu-

planen.

oder

4 | verstand &
Absichtsgedéchtnis

analytisch

kritisch
distanziert
sachlich

Entweder

(Die Farbe lila dient dem leichteren Verstandnis.) ] ' )

Der Verstand wird in einer niichtern-sachlichen Stimmung aktiv.
Pfeilrichtung von griin nach rot.

Man braucht den Verstand, wenn man eine schwierige oder unange-
nehme Handlung nicht sofort ausfiihren kann, aber nicht vergessen darf.

Bis eine glinstige Gelegenheit erkannt wird, kann die Ausfiihrung des Ge-
wollten mit dem Verstand erst einmal aufgeschoben (,gehemmt™) werden.
Diese Selbstbremsung ist ein normaler und gesunder Mechanismus. Er soll
verhindern, dass man in schwierigen Situationen uniiberlegt handelt.

Wer jedoch standig den Verstand aktiviert hat, quasi ,,auf der Bremse
steht", denkt irgendwann nur noch tiber Schwierigkeiten oder (nie) realisier-
bare Ideale nach. Hierbei kommt man kaum noch zur Umsetzung seiner
Absichten und Ziele.

guter
Datenaustausch )
zwischen o
intuitiver
i . Verhaltens-
Wenn positive Geflihle entstehen (von auBen oder von innen angeregt) e
wird das Gehirnareal des Verstandes mit dem Ausfiihrungssystem ver- und

bunden (siehe Grafiken rechts). Yerstand (16)

Durch Motivation entsteht Handlungsenergie. Man tut dann tatsachlich das, was man tun wollte:

e Gerade in zeitkritischen Notsituationen ist dies von lebensrettender Bedeutung.
e In einer Verkaufssituation kann dies den Zuschlag bedeuten.
e Bei einer Reklamation wird der aufgebrachte Kunde sich gegen ein Abwandern entscheiden.

Bei der Regulation der positiven Emotionen geht es neurobiologisch um die Aktivierung (=
Selbstmotivierung) oder ,Dampfung" (= Selbstbremsung) des Nucleus Accumbens ** (,Be-
lohnungssystem™).



Slideshow: Selbstmotivation

Selbstmotivation,

1 Wie gut gelingt es mir, auch unangenehmen Dingen,
schwierigen oder langfristigen Zielen bzw. schwierigen oder
unliebsamen Aufgaben etwas Positives abzugewinnen?

] Wie gut kann ich mich wahrend schwieriger Aufgaben

bei Laune halten?

1 Wie gut kann ich mich auch dann selbst motivieren,
wenn dies durch die Tatigkeit oder
durch andere nicht unterstitzt wird?

ourcencoach.de #01/08

DIAGNOSE
HANDLUNGS-
EMPFEHLUNGEN

Selbstmotivation

gerne

Auch wenn Ziele erreicht und Absichten erledigt werden,
geschieht dies oft in einer negativen und

sich verschlechternden Stimmung.

Stichwort: psych i

Er
Auch braucht man dabei stérker die Koninolle,
agf. Druck oder Anreize von auBien.

=> Man sollte sich nicht zu viel aufladen.

purcencoach.de #03/08

FUNKTIONEN

Intuitive Verhaltenssteuerung
positiv-freudig
Handlungsausfithrung

anpacken, ausfiithren, handeln,
machen, umsetzen,
charmant sein

Achtsam-sprudelndes Kraftwerk

purcencoach.de #05/08

DIAGNOSE
HANDLUNGS-
EMPFEHLUNGEN

Selbstmotivation

2. B. Hang zum AKTIONISMUS
Selbstbremsungstibung:
] WENN-DANN-Plan entwickeln:

+WENN ich meinen Handlungsimpuls spiire,
DANN atme ich 3 Mal tief durch."

] .Kalt-erwischt-Liste" (unvorhergesehene Situationen)

ourcencoach.de #02/08

DIAGNOSE
HANDLUNGS-
EMPFEHLUNGEN

Ich versuche, das zu entdecken,

was mich ermutigt: Ich mache mir selbst Mut.

Die positive Selbstmotivierung gelingt natiirlich umso besser,
je mehr die schwierigen Ziele

mit meinem abgestimmt sind:

] Selbstbeobachtungsiibung

] WENN-DANN-Plane

] &
] Motto-Ziel entwickeln

purcencoach.de #04/08

ISEISIES AllZ

Selbststeuerungskompetenzen
lassen sich ein Leben lang
entwickeln und verbessern.

Prof. Julius Kuhl (PSI-Theorie)

MENSCH

ourcencoach.de #06/08




Hier geht es um die Aktivierung oder

die Beruhigung der , unserem Warn- und Alarmsystem.
erstarrt
panisch “
angstlich =S
pessimistisch
sorgenvoll J

Die Herabregulierung eines Affekts (z. B. durch Trost oder

) aktiviert das (synonym:

, limbisches System, Persénlichkeitszentrum, Intui-
tion, Bauchgefiihl). In einer Stimmung der Gelassenheit gibt uns dieses
extrem vernetzte und rasend schnell arbeitende Gehirnareal den ganz-
heitlichen Uberblick {iber wichtige Lebenserfahrungen und die unbe-
wusste Bedurfnisstruktur.

J
Verarbeitungskapazitdt pro Sekunde
Verstand - 40 Kb/Sek
J 11.000.000 Kb/Sek
Das ¢! braucht man, wenn es darum geht, aus Fler Ge- Antagonismus \
samtheit aller abgespeicherten Lebenserfahrungen eine L6- zwischen FEHLER-ZoOM &
sung auszuwahlen. Elementar ist der Selbstzugang, wenn es Fehler-Zoom

flr ein gutes Ergebnis wichtig ist, darauf zu achten, alle oder
moglichst viele eigene Bediirfnisse und Werte und nach
Moglichkeit auch die Erwartungen und Winsche anderer zu

erstarrt

beriicksichtigen. Umgangssprachlich: g:;isstf?ch
sorgenvoll

e Verstand \\
[ J
.

=
Dies erfordert die immense Gestaltungs- und Differenzie- )
rungskraft des . Affekte sind ' )
dann gedampft und man ist in einer Stimmung der Gelas-
senheit und der Fels in der Brandung.

In diesem Gesundheitsbrief verwende ich die Begriffe und synonym.

Wer jedoch nur das aktiviert halt, wird zum ,,Dickhauter®. Er kann den Affekt

nicht aushalten. Er hat friih gelernt, ihn gar nicht erst aufkommen zu lassen. Er kann gut aus sei-
ner bisherigen Lebenserfahrung handeln.

Man schaut sich den eigenen Fehler gar nicht erst an und ,,schwups" ergieBt sich drei Tage spater
nicht erneut Kaffee, sondern O-Saft Uiber die Tastatur. Oder man verkiirzt die ,Trauer"-



http://mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Motive
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/Reflexionsphase nach einer Trennung auf vier Tage, z. B. bis zur nachsten Party. Und ,,schwups"
hat man zwar einen anderen Menschen an seiner Seite, jedoch mit der gleichen Persdnlichkeits-

struktur. Spatestens nach dem Ende der rosaroten Phase geht es um die gleichen Beziehungsprob-
leme wie beim Mal davor.

Und wer ist raschfix als Schuldige ausgemacht?

Regulation aktivierter

durch

'y )
20

4I
3/
Wk~

oder

100

erstarrt
panisch

unreflektiert-loyal

entspannt
gemiitlich
gelassen

in sich ruhend

tiefenentspannt == (-
0

Gefiihle

dngstlich
sorgenvoll I

J

Entweder
) sorgenvoll
VERLASSLICH

-WARNENDE
LUPE

wie z. B,

sowie
Disziplin und

Selbstkontrolle

|

blockieren
den elementaren
Selbstzugang

Antagonismus
zwischen FEHLER-Zoom &

Fehler-Zoom

erstarrt
panisch
dngstlich
sargenvoll

oder

Entweder

/’

Entweder

FLow
Details, Risiken, Kontrolle und
Schwierigkeiten

STARKEN
detailorientiertes Wahmehmen,
warnen, vorsichtig und sargfiltig sein

oder

FLow
Visionen und Ideen entwickaln

STARKEN

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

)

also das Objekterkennungssystem, wird in einer
mung aktiv. Jetzt kann man Einzelheiten aus dem Gesamtfeld der Wahrnehmung herausl6-
sen. Man kann sie besonders beachten, vielleicht auch benennen und spéater wiedererken-

nen. Von zentraler Bedeutung ist dieses
renquellen aus dem Gesamtkontext herausgeldst oder Fehler und Problempunkte erkannt

, wenn einzelne Risiko- und Gefah-

Stim-

werden miissen. Problemerkennung ist eine Voraussetzung fiir die Problemldsung.

Bleibt jemand jedoch in der Problemerkennung stecken, dann kann daraus die sogenannte

oder

Man sieht nur noch nur die Unstimmigkeiten und Fehler, die eigenen und die anderer. Uber-

steigt der Stress bzw. die Angst eine bestimmte Schwelle, kann man

sungsmaoglichkeiten nachdenken.

mehr Uber Lo-




sagt der Volksmund, selbst wenn ein Mensch sehr gebildet ist. Dies kann leicht in die ,,Problemhyp-
nose" fiihren. Hierbei wird man zum ,Unstimmigkeitsexperten®, der ,jedes Haar in der Suppe" fin-
det.

Verselbstandigt sich die damit verbundene Selbstkontrolle, wird man ein disziplinierter
Mensch, *2 auf den Verlass ist. Er setzt alle ihm aufgetragenen Ziele konsequent und ,,selbstlos"
um. Die ,Selbstlosigkeit" kann dann aber fir die Person zum Problem werden:

Sie ist ,ihr los™ — eine Art ,Dauerblackout”.

Bei jeder Form von psychosomatischer Erkrankung kann man hierzu einen Zusammenhang herstel-
len.

Mit selbstlosen Menschen erlebt man selten unbeschwerte Freude - es sei denn, Alkohol kommt ins
Spiel. Sie sind sicher auch nicht diejenigen, die fantasievolle Vorschlage fiir die Gestaltung des Wo-
chenendes machen. Kreativitat und neue ungewdhnliche Ideen sind ihnen fremd.

- Entwicklung der Fahigkeit zum Selbstzugang und zur Affektregulation.

Gerade im menschlichen Miteinander, im Privaten, im Fihrungsalltag und besonders in einer
nicht trainierbaren Notsituation sind Spontaneitdt, Kreativitdt und ungewdhnliche Ideen von
zentraler Bedeutung.

In einer gelassen-entspannten Stimmung ist das aktiviert. Unmittelbare Erfahrungen
werden integriert und sind bei allen spateren Entscheidungen simultan verfuigbar.

Andererseits erleichtert die voriibergehende Hemmung der Selbstwahrnehmung bzw. Blo-
ckierung des Zugangs zum = Selbsthemmung | die Zielverfolgung. Man wird dann nicht
durch alle mdglichen Interessen und Bedirfnisse von dem momentan wichtigsten Ziel abge-
lenkt.

Beispiel:

Beim ,Pauken® fir die Abschlussklausur lenkt das Bediirfnis, lieber an den See zu fahren,
nicht ab. *3

Experten in der Nutzung aller vier psychischen Teilsysteme féllt in so einer

immer eine ein:
Als Student mit der Liebsten an den See fahren trotzdem ,zeitgleich® lernen. Ein kon-
flikttréchtiger innerer wie duBerer Zwiespalt *4 16st sich in Luft auf ...

Kluges Stimmungsmanagement,
Anatomie und Persdnlichkeit

Ob eine Person als Ganzes die fiir sie und ihre Umge-

bung richtigen Ziele bildet und diese dann auch erfolg-
reich umsetzt, hangt von der Optimierung des Zusam-
menspiels zwischen den vier Funktionssystemen ab. g
Zentral ist hierbei die Fahigkeit zur Affektregulation. &

Julius Kuhl ‘ ‘

Lupe
sorgenvoll

sachlich

JNiamijesy

aswaig
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Sie sehen sich als Opfer der Umstdnde, verwalten ihre Gefiihle, sie nehmen die Geflihlslage so hin
wie sie gerade ist.

Menschen mit Opfergrundhaltung brauchen die Ermutigung oder Beruhigung von auBen, um in
eine Stimmung zu kommen, aus der heraus sie angemessen handeln kdnnen.

Dann allerdings - auch das hat die Forschung von Prof. Dr. Julius Kuhl immer wieder gezeigt - kdn-
nen auch Menschen mit einer Opfergrundhaltung ,zur Héchstform auflaufen™.

Sie gestalten Gefiihle, ibernehmen die Verantwortung fiir ihre Gefiihle und sind ihnen nicht ausge-
liefert. Menschen mit Gestaltergrundhaltung setzen deshalb ihre Ziele besser um, weil sie ihre Af-
fekte und Emotionen eigenstdndig regulieren.

Wir sprechen in diesem Zusammenhang von personlicher Intelligenz. Ziel sollte es sein, sich fir
diese grundsatzlich unterschiedlichen Lebensorientierungen zu sensibilisieren. Es handelt sich bei
diesen beiden Grundhaltungen um Tendenzen, auf bestimmte Situationen gewohnheitsmaBig zu
reagieren.

denkt immer mehr Uber die Schwierigkeiten und Probleme nach, ,vergisst" aber zu handeln. Das
Denken bewegt sich im Kreise und tut nicht mehr das, wofiir es da ist: Handeln vorbereiten, statt
es zu verhindern.

Manche sind den Zustand des standigen Aufschiebens leid, schaffen es aber nicht, zu
handlungsorientierten Umsetzungsexperten zu werden.

< oder

<

RISIKO

Immer wieder mit unerledigten Dingen konfrontiert zu werden, birgt eine emotionale Gefahr: Die
mit der Belastung des Absichtsgedachtnisses (= Teil des Verstandes) verbundene Ausfiihrungs-
hemmung bringt eine Dampfung der positiven Stimmung mit sich. Frisst sich diese Dampfung
fest, so kann man in einen klagenden, ,ewig-meckrigen", jammernden, negativistischen oder sogar
depressiven Zustand geraten.

versuchen, diesen Zustand zu verhindern, indem sie das Absichtsgedachtnis nicht mehr belas-
ten:

Sie bilden keine schwierigen Ziele mehr. Auch dann, wenn sie etwas versprechen (sich selbst oder
anderen), wird das Absichtsgedachtnis in Wirklichkeit gar nicht aktiviert. Sie werden damit zwar
unzuverlassig, aber wenigstens nicht depressiv.

Sowohl den als auch den fallt es schwer, sich zu motivieren. Sie
sind darauf angewiesen, dass andere ihnen Mut machen oder zumindest die Initiative ergreifen.


http://www.mein-ressourcencoach.de/100/persoenliche-intelligenz

Die Selbstmotivierungsschwache ist bei den noch groBer als bei den

: Sie kdénnen so wenig Umsetzungsenergie aufbringen, dass sie sich gar nicht mehr leisten
kénnen, das Absichtsgedachtnis mit weiteren Zielen zu belasten: Deshalb legen sie sich ungern
fest, lassen lieber die Dinge unbestimmt und in der Schwebe.

leiden oft auch an einer Selbstmotivierungsschwache. Sie ist aber nicht so ausgepragt wie bei den
und :
kdonnen immerhin die Energie aufbringen, sich trotz der Belastung des Absichtsge-
dachtnisses fir die ersten Umsetzungsschritte zu motivieren. Ihre Selbstmotivierung bricht
aber zusammen, wenn die ersten Schwierigkeiten oder Misserfolge auftreten.

Auch Satzanfange wie

lassen vermuten, dass jemand in diesem Moment zur neigt.

Mit einem Augenzwinkern dazwischengefragt und angemerkt:

~Wer in Gottinnens Namen ist ™
~Das Wort eigentlich gibt es eigentlich gar nicht."

Wozu sind /. und & wichtig?

Zu /: Die Nutzung des Wortes starkt den und damit das Selbstwertgeftihl.

Zu [=: Lasst man eigentlich weg, gewohnt man sich daran ein konkretes Ziel formulieren. Nur dann
wird das Absichtsgedachtnis ,geladen®. [ Siehe Seite 9 unten

Bei der ersten Ursache der drei Formen von Passivitat ging es um die , sich zu
motivieren. Ausreichend Handlungsenergie zu haben ist ohne Selbstmotivation maoglich.

die in die drei Formen der Passivitat fiihren kann, hangt mit der Schwierigkeit zusammen, Kontakt
zu den eigenen Gefiihlen zu halten.

10
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Wer keinen ausreichenden Kontakt mit seinen Gefiihlszustianden hat,
kann natiirlich auch nicht steuernd eingreifen,
wenn die Gefiihle zur Bewaltigung der Situation unpassend sind.

Damit wird eine zweite Form der ,personlichen Intelligenz" relevant:

Hier geht es nicht um Selbstmotivierung, sondern darum, J
herunterzuregulieren der 5. Seite 12 1.

guter
Die Fahigkeit zur ermdglicht es, in bedrohlichen und/oder Pwischen

Fehler-Zoom (OES) £

komplexen Notsituationen oder nach schmerzhaften Erfahrungen den Uberblick zu und ,
bewahren. Das ist wichtig, weil man gerade in solchen Situationen den Uberblick
Uber alle gespeicherten Lebenserfahrungen braucht. Ist der Zugang zum Erfah- . J
rungsgedachtnis durch (iberstarke Angst oder Stress blockiert, dann fallt einem

buchstablich nichts bzw. nichts Hilfreiches mehr ein: ,,BLACKOUT".

Ohne eine intakte Selbstwahrnehmung kann man auch keine Ziele mehr bilden, mit denen man
sich wirklich identifiziert. Man macht dann seinen Job gut, jedoch aus Angst vor ...

».Gesund" dagegen ist es, seinen Job gut zu machen,

% da man Lust auf die damit verbundene Herausforderung hat,
% da man den Sinn in der Tétigkeit erkennt und
% da das eigene Tun wertgesch&tzt wird.

Auch hierum ist es von immenser Wichtigkeit, in einer komplexen, sich rasant verandernden Welt
ein stimmiges Haltungsziel zu entwickeln. Ist dies neuronal auch mit den eigenen zentralen Werten
verknUpft, bleibt man in schwierigen Zeiten flexibel (neudeutsch: agil), resilient, handlungsfahig,
gesund und ,auf Kurs".

Manche Menschen vom unbestimmten Typus legen sich bei Stress deshalb nicht gern auf Ziele
fest und treffen nicht gern Entscheidungen, weil sie in diesem Zustand den Zugang zu ihren per-
sonlichen Erfahrungen verlieren (= fehlender Selbstzugang). Sie kdnnen buchstablich nicht mehr
als Person handeln, weil sie keinen Uberblick mehr iber das haben, was ihre Person als Ganzes
ausmacht.

Manche Personen handeln trotzdem, aber sie kdnnen nur Ziele verfolgen, die andere ihnen aufge-
tragen haben [ ,Fremdsteuerung® 1. Womit das Phdnomen Radikalismus und Extremismus in jeglicher
Form neuro-biologisch erklarbar ware.

Bei anderen fiihrt die Selbsthemmung dazu, dass sie leicht aufgeben, weil ihnen bei Stress einfach
nichts mehr einfallt.

11



http://mein-ressourcencoach.de/100/persoenliche-intelligenz
http://www.mein-ressourcencoach.de/414/krisen-katastrophenmanagement/haltungsziele
http://mein-ressourcencoach.de/187/gesundheit/resilienz
http://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Selbstzugang

Die Fahigkeit zur Herabregulierung eines

tige Grundlage fiir die Stressresistenz. Und Sie hat einen weiteren Vorteil: ‘

Sie kann buchstablich aus der Not eine Tugend machen:

Selbstunsichere Personen, die eine gute

bildet eine wich-

haben, entwickeln seltener psychosomatische )

Symptome als selbstsichere Personen.

Julius Kuhl

Die Bezeichnung oder

beschreibt Extreme, die nur sehr selten in Reinform

vorkommen. Die meisten Menschen haben beide Grundhaltungen in sich. Sie reagieren in manchen

Situationen als und in anderen als

Wenn wir eine ,Alarmglocke™ in uns installieren, die uns sofort aufhorchen lasst, wenn sich eine
einseitige Opferhaltung oder ein einseitiger Aktionismus zeigt, kénnen wir diese Gewohn-

heiten durchbrechen.

Die zwei Formen der AUFSCHIEBERITIS
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DEFINITION

(Aktivierungskontrolle)
Von dieser Selbststeuerungskompetenz profitieren
vor allem der (w/m/d)

1 chronisch-sorgenvolle Dinnhéuter,
1 scheinbar coole Dickhauter,
1 regungslose Pokerfaces und
] intuitive Tausendsassa.

ﬂ ourcencoach.de #01/13

DEFINITION

Wie gut kann ich nach etwas Unangenshmem,
Gefiihle von

*

,

oder

gelassen werden, Indem ich mich selber beruhige,
wenn eine Situation Selbstberuhigung erfordert?

ln der Analyse erfasst diese Skala, inwieweit sich jemand seiner Fahigkeit bewusst ist,
« Erlebnisse zu integrieren und sich von Unsicherheit, Nervositdt oder Angst
NICHT uberfluten 2u lassen. Dies spregelt sich in einer stabilen Stimmung und
gelassener Aufmerksamkeit, die auch unter Stress oder nach Misserfelgen schnell
wiedergefunden wird.

ourcencoach.de #03/13

kluges Selbstmanagement

e Ve 0 den letrten 60
dee Filbrungstzate: S kann es nicht weilergeheni™®

+ 70 % des Fehrungsiodfte haben af dem Weg In die Zukunlt 5o st xweifel 2,

+ 70 % der Miarbeker fiblen skh
2n den Arbeitpeber gebunden, 14 % gar nicht.

.+ 50 % vanden 70 % sindauf der Suche nach rer nesen Stelle.*)

« 50 %o der Untemehmen befinden sich in der Beschlsunigungsfalie 2

+ 40 %-Sprng von 1L 3wt 15 Fehitage proJahrs

.+ 40 % mutv I g, € 2n ausgefaliencr Produbiion durch Krankherstage™

e b e e s
N 40, svbers 36 W)

DIAGNOSE
HANDLUNGS-

EMPFEHLUNGEN

Bei SEHR HOHEN WERTEN bleibt zu priifen, ob jemand
das Unangenehme tatséchlich bewéltigt und integriert oder
blof3 leugnet und ,vergisst”.

Wenn man als 1= 14 (321 Pokerface oder
intuitiver Tausendsassa (w/m/d) dazu ) neigt,
2u schnell negativen Affekt herrunterzuregulierer and sich i den — — _ _,
positiven Affekt zu fluchten, dann konnen keine neuen Erfahrungen ;
gemacht werden, da der FEHLER-: ZOOM nicht aktiviert war.

Gerade das kann aber sinnvoll sein, z. B, in S«tuanonen, TONeRSR

in denen es viele Handlungsalternativen gibt und iz }
es notwendig wird, die Konsequenzen der einzelnen Alternativen zu

spezifizieren, um sich dann fiir die passende zu entscheiden und
diese Entscheidung filr spatere Bedingungen dem SELBST
bereitzustellen, nachdem der negative Affekt herunterreguliert wurde.

ourcencoach.de #04/13
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DIAGNOSE
HANDLUNGS-

EMPFEHLUNGEN

Bei SEHR HOHEN WERTEN
STRATEGIEN zur Wahrmehmung -~ Affekts

Geeignete Fragen,
um negative Gefilhle bewusst wahrzunehmen und
diese klar und deutlich (explizit) zu k i 1 (kontra Geft i it):

1 Welche negativen Emotionen werden in welchen Situationen wahrgenommen?

] Was passiert bei Ihnen, wenn Sie diese Emotionen spliren?

1 Welche inneren Leitsatze kdnnen helfen, diese Emotionen auszuhalten?
] Welche Konsequenzen hitte es, diese Emotionen nicht auszuhalten?

1 Welche Konsequenzen hitte es, diese Emotionen auszuhalten?
1 Was wilirde sich andern?

! ourcencoach.de

#05/13

DIAGNOSE
HANDLUNGS-
EMPFEHLUNGEN

wichtige

Dieser kann gelingen durch ein Gesprach mit Ffeunden oder einer
Vertrauensperson. Hier ist es wichtig, unbedingt darauf zu achten, dass das
Gegenuber absolut akzeptierend Ist.

(Ubungen: Checkliste fiir ein verstehendes Gegenliber;

Stirkung der inneren Sicherheit; Anleitung: Der Vertrauensaufbau)

e von
kann auch durch und kreative
Ubungen mit Somatogrammen

uSW.,
gesteigert werden - 2, B,

| Bei sehr schweren Krisen die meisten soziale L
(Trost), damit auf den Selbstausdruck die Beruhigung folgt.
Bei Alltagsproblemen kann man es Schritt fiir Schritt selbst leren,

Q zu trésten und aus negativen Stimmungslagen zu befreien.

purcencoach.de

#07/13

DIAGNOSE
HANDLUNGS-

EMPFEHLUNGEN

o

NIEDRIGER WERTE or
sprechen fir eine hohe Sensibilitat fur Stress und

das Bediirfnis, genug Zeit und Raum fiir die persdnliche Bewdltigung
von unangenehmen Erlebnissen zu haben.

Neigung zu Angstlichkeit, Schuldgefiihlen und Tunnelblick.

Strategien der ~« !/ eru L2u beherrschen, ist wuchtng, da
hierbei Nervosrtét hemnterreguhert wird sowie & lhal
stattfinden kann. Letzteres jedoch nur, wenn die Selbstberuhngung
keine zu schnelle Flucht in den positiven Affekt bedeutet, sondern
negativer Affekt auch aufrechterhalten werden kann, damit negative
Erfahrungen verarbeitet und in das )

T - Integriert werden kﬁnnen

u purcencoach.de

#06/13

DIAGNOSE
HANDLUNGS-

EMPFEHLUNGEN
TELL 2

ungen sind erst slomal sin Zeichen dufar,
dass ehwas nicht stimmt. dass Thnen otwas fohit
1 Achtsamkeit fur Thre Bedirfnisse ist ebenfalls wichtig, um mit negativen Stimmungen umzugehen
1 Ubungen zur bewussten Aufmerksamkeit
- Lernen, aktiv Gedanken-Stopps einzubauen,
wenn Gedanken die behindern. Die
belnhaltet auch das Wegfiltern handlungsirrelevanter Gedanken.

- Hierfiir werden irrelevante Gadanken gesammelt und deren Ursprung bearbeitet. Dabei kénnen
folgende Fragen niitzlikch sein:

] Weicher At sind diese Gedanken?

1 In welchen Situationen haben Sie diese Gedankan?

] In welchen Situationen haben Sie welche Art von Gedanken?

1 [n weichen haben Sie keine Gedanken?

] Was ist In diesen Situationen anders?
Qas kann von den Siuadionen chne handiungsimelevante Gedanken

auf die Skuaticnen mit diesen Obertragen werden?

purcencoach.de #08/13
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DIAGNOSE

HANDLUNGS-

EMPFEHLUNGEN
TEIL 1

| Verstarkung des
der und
1 Eine wichtige fur die ist der
Dieser kann gelingen durch ein Gesprach mit Freunden oder einer
Vertrauensperson. Hier ist es wichtig, unbedingt darauf zu achten, dass das
Gegenuber absolut akzeptierend ist.
(Ubungen: Checkliste fiir ein verstehendes Gegenliber;
Stirkung der inneren Sicherheit; Anleitung: Der Vertrauensaufbau)

von Befurchtungen usw.,
kann auch durch und kreative Ak gestelgert werden - 2, B,

Ubungen mit Somatogrammen

| Bei sehr schweren Krisen benctigen die meisten Menschen soziale Unterstutzung
(Trost), damit auf den Selbstausdruck die Beruhigung folgt.
Bei Alltagsproblemen kann man es Schritt fir Schritt selbst lernen,

Czu trosten und aus negativen Stimmungslagen zu befreien.
u purcencoach.de #07/13

FEITSATZ

Selbststeuerungskompetenzen
lassen sich ein Leben lang
entwickeln und verbessern.

Prof. Julius Kuhl (PSI-Theorie)

SEIL MENSCH

ourcencoach.de #09/13

DIAGNOSE
HANDLUNGS-

EMPFEHLUNGEN
TEIL 2

LEITSATZ
Negative Stimmungen sind erst slumal ein Zeichen dufar,
dass ehwas nicht stimmt, dass Thnen otwas fohit.
1 Achtsamkeit fur Thre Bedurfnisse ist ebenfalls wichtig, um mit negativen Stimmungen umzugehen
1 Ubungen 2ur bewussten Aufmerksamkeit
- Lernen, aktiv Gedanken-Stopps einzubauen,
wenn Gedanken die behindern. Die g
beinhaltet auch das Wegfiltern handlungsirrelevanter Gedanken.

- Hierfir werden irrelevante Gedanken gesammelt und deren Ursprung bearbeitet. Dabel kdnnen
folgende Fragen niitzlikch sein:

] Welcher At sind diese Gedanken?

1 In welchen Situationen haben Sie diese Gedanken?

] In welchen Situationen haben Sie welche Art von Gedanken?

1 [n welchen haben Sie keine Gedanken?
] Was ist in diesen Situationen anders?

1 Was kann von den Siagonen chne handiungsimelevante Gedanken
auf die Shuationen mit diesen Gbertragen werden?

u purcencoach.de #08/13

Regulation aktivierter n-ooi vor Gefahle

erstaret A-
Z panisch
. angstlich
sorgenvoll
/ unreficktiert-loyal

entspannt
gemitiich

gelassen
ch ruhend

) [ blockieren
den elementaren

sowie Salbstrugang

Disziplin und oM

Selbstkontrolle

u : #10/13
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Gern unterstitze ich Sie, Ihre Organisation, neue und/oder erfahrene Filihrungskrafte und/oder
Teams beim Ausbau der elementar wichtigen Selbststeuerungsfahigkeiten, der Fahigkeit zur Affekt-
regulation und einer krisenfesten Haltung auf dem Weg in eine erfolgreiche Zukunft.

Sie z6gern? Jetzt wissen Sie wieso ... ©

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

o Meine nachsten offenen Veranstaltungen Sie:
Schnupperworkshop

Webinar:

e Madagliche Workshopthemen inhouse finden Sie hier.

*1
positiver
negativer

=
Belo‘hnungsxzentrum ‘
]\ {2y R\

;rl L /Yf //J‘

*2

Siehe:

Brief # 11

Wann macht Disziplin Sinn und wann macht sie uns krank?
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http://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Affektregulation
http://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Affektregulation
http://mein-ressourcencoach.de/414/krisen-katastrophenmanagement/haltungsziele
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
https://www.mein-ressourcencoach.de/1222/ihr-goldkluempchen-dreamteam
https://www.mein-ressourcencoach.de/1274/gefuehle-dirigenten-gelingenden-lebens
https://www.mein-ressourcencoach.de/1250/ihr-goldkluempchen-dreamteam/workshopthemen
https://www.mein-ressourcencoach.de/832/meine-gesundheitsbriefe-fuer-sie-meine-profession/ach-so-briefe-an-sie#11

*3

Das grimmige Wirmeli in der Grafik rechts ist ein
didaktisches Tool von Maja Storch. Es symboli-
siert als Einzeller das um Millionen von Jahren
viel dltere In diesem Fall schitzte
es den Protagonisten im Ziel vor den vielfaltigen
Verlockungen am Wegesrand ... @

Das “CLEST als Aufpasser

Synonym:

( Lerne! Yl i:'_ x b
_ Studiere!

| B

\\.\\\\ : estehe!

Je nachdem, wie groB und hartndckig die Fan-
gemeinde von dem jungen Mann mit der Num-
mer 7 ist, wird er die nachsten drei Wochen
diszipliniert an seiner Doktorarbeit durcharbei-
ten oder eben nicht ...

18



Jens-Uwe Martens/Julius Kuhl

Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung praktisch nutzen
Kuhl/Scheffer/Mikoleit/Strehlau

- Anwendung der PSI-Theorie in Personalauswahl und -entwicklung

Maja Storch/Frank Krause

Grundlagen und Trainingsmanual fiir die Arbeit mit dem Ziircher Ressourcen Modell

Maja Storch/Julius Kuhl

Sieben PsychoGyms fiir das Unbewusste
Julius Kuhl

Interaktionen psychischer Systeme

Maja Storch/Frank Krause

Grundlagen und Trainingsmanual fiir die Arbeit mit dem Ziircher Ressourcen Modell

Maja Storch/Julius Kuhl

Sieben PsychoGyms flr das Unbewusste
Eilers/Storch

Ein genussvoller Leitfaden fiir den Umgang mit Diabetes
Johannes Storch/Dieter Olbrich/Maja Storch

Wie ein Strudelwurm den Weg aus der Stressfalle zeigt

Selbstmanagement-Trainer, Ressourcencoach, PSI-Kompetenzberater und
autorisierter Berater des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch
Mobil: 0160 — 975 46 221 www.Mein-Ressourcencoach.de E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de
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