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KURZZUSAMMENFASSUNG & VORSCHAU

« Kinderschidnder

< Frauenmorder

+ Selbstmordattentater

« diverse TRUMPS oder PUTINS

< und sehr viel mehr verstorende Phanomene

Erfahren Sie, wie es dazu kommt UND
wie wir kiinftig diesen Irrsinn gemeinsam verhindern kénnen:

A:

Jeder Erdenbiirger kommt mit einem gesunden Gehirn auf die Welt ,
egal auf welchem Kontinent. Was braucht ein Gehirn, damit es gesund bleibt?

Das fiir eine gute z. B. Selbstberuhigung und Selbstmotivation 1 Zyustandige
Gehirnareal ist der im limbischen System.

In der Zoologie und im Artenlexikon heien . In einer
Kolumne kdnnen Sie in Spektrum.de nachlesen, wie eines unserer wichtigsten Gehirn-
areale zum Namen kam.

fand ich schon als Kind sehr majestatisch, frech anmutend und dabei
fragil sowie sehr verletzlich. Gleiches gilt fir dieses hochsensible Gehirnareal in unse-
rem Gehirn. Beim Seepferdchen handelt es sich um einen Knochenfisch. Er ist vom
Aussterben bedroht. Aus mehrfachen Griinden nutze ich das Seepferdchen als didak-
tisches Tool, um seine zentrale Bedeutung zu veranschaulichen.

Die wird maBgeblich dadurch angeregt, geférdert
und gelernt, indem die Mutter in den ersten Monaten auf die BedlrfnisauBerungen
des Babys . Das Baby signalisiert tiber

dass ihm etwas fehlt, bspw. eine trockene Windel.

60 Sekunden Weinenlassen bei einem Baby entsprechen fiir ein erwachsenes Gehirn
einem Nahrungsstopp von 1,5 bis 2 Tagen — ohne zu wissen, wann und wo es das
nachste Mal etwas zu essen gibt. Nach 6 Stunden hatte die Halfte der Menschen in

einem unbekannten Umfeld vielleicht keine Panik, aber Angst in den Augen.
: siehe , Seite 223

Hungergefiihl zu haben, ist fiir ein Baby nach der Geburt und ohne Nabelschnur ein
vollig neues Erlebnis. Dieses Geflihl bedeutet Stress — sehr viel Stress. Die anwesende
Mutter und spater auch der Vater sind fiir den Nachwuchs ein Garant flir absolut ver-
lasslichen Nachschub an Nahrung. Bis das Babygehirn dies jedoch ,wei8" — besser
gesagt: splrt — vergehen mindestens zwei Monate. Erst dann bildet sich langsam und
zunehmend im die Fahigkeit zur Affektregulation.


https://www.spektrum.de/kolumne/vom-hirnpferd/1014261

E: Von mir geschitzte 90 % der Miitter reagieren sehr einfilhlsam auf die Signale des
Babys und innerhalb von zwei Sekunden. Sie sind:

einfiihlsam tréstend,
ermutigend oder

geben die Brust, egal an welchem Ort.

Obiges geschieht durch:

verstandnisvoll-aufmunternden Blickkontakt,

sanftes Streicheln,
auf den Arm nehmen und
das Stillen.

Dieses fast reflexhafte Handeln ist ein Automatismus, den die Evolution besonders
dem weiblichen Gehirn ,eingebaut" hat. Spater erweitere ich diese Aufzahlung.

siehe "9, Seite 227 ff.

F: Reagiert die Mutter spater, weil sie gerade in der Wohnung unterwegs, vollig er-
schopft oder Uberfordert ist, entsteht im hochsensiblen Gehirn des Babys Stress. Das

dabei ausgeschiittete Cortisol

= Stresshormon

kann den bereits durch

Mengen schadigen. Je nachdem, wie oft dies passiert und wie sensibel der
des Babys schon vorgeburtlich war, kann z. B. Dauerstress und/oder
das Unvermdgen der Mutter, ausgeldst durch eine Sucht oder Persdnlichkeitsstérung,
spater ebenfalls zu einer Beeintrachtigung beim Baby fiihren. Sollten diese ,,Schadi-
gungen" ,nur" leichter bis mittelschwerer Natur sein, kann sich der
unter bestimmten Rahmenbedingungen davon wieder erholen.

G: Das zeitnahe Reagieren, anfangs vor allem der Mutter, flihrt dazu, dass das Baby
spatestens mit drei Jahren in der Lage ist, sich selber zu beruhigen und zu motivieren
- die Unterstiitzung einer anderen Person!

Zu einer erhdhter Cortisolausschuttung flihren:

Diese Faktoren kdnnen bei Babys und Kleinkindern zu einer
eingeschrankten Funktion des fuhren. Im
Erwachsenenalter macht dies anfalliger fiir Krankheiten und
psychische Probleme. Zudem kann sich problematisches
Verhalten entwickeln, wie etwa Unselbststandigkeit oder
emotionale Abkapselung. Es wirkt sich auch NEGATIV
auf Gedachtnis, Immunabwehr, emotionale Kon-
trolle und Widerstandskraft aus.

Niemand wird als unsympathischer Mensch geboren und
schon gar nicht als Schulabbrecher *6° * *15, Fliichtling
mit Depressionen und Lernschwierigkeiten, Coro-
naleugner, Verschworungstheoretiker, Holocaust-
leugner, Kinderschander, Extremist oder Tyrann.

Ausnahmslos alle Diktatoren, Despoten und Autokraten
hatten schriftlich belegt eine destruktive Kindheit, da-
runter und I Mit sehr hoher Wahrscheinlich-
keit gehodrten die Mitter der obigen Falle zu den 10 % der
Miitter aus den obigen E & F, die nicht in der Lage waren,
einfiihlsam auf ihr Baby einzugehen. Auf die unriihmliche
Rolle der Vater gehe ich spater ein.

Wollen wir das?
Nein! Wollen wir nicht und brauchen
wir nicht!



Somit:
Auf LOS geht’s los!

Wenn nach dem Lesen der obigen Absatze das eine wie weitere erste Autsch durch Er-
staunen verflogen ist, empfielt es sich, mit Entschlossenheit das INHALTSVERZEICHNIS auf
Seite 11 zu Uberfliegen und/oder sich ins STICHWORTVERZEICHNIS auf Seite 337 ff. sau-
gen zu lassen.

Je nach Persodnlichkeit hat jeder Mensch seine ganz eigene Art, sich einem Buch zu na-
hern, in diesem Fall einem wuchtigen . Ihnen wiinsche ich hilfreiche und ziel-
fihrende Erkenntnisse.

Mir geht es darum, auf jahrzehntelange Versaumnisse von
aufmerksam zu machen.

Ganz frech ahne ich, dass meine obige Aussage bei vielen Lesenden das nachste Autsch
ausgeldst hat. ©

Es geht nicht darum, Einzelne oder Gruppen von Menschen anzuklagen,
hemdsarmelig formuliert:

an den Pranger zu stellen oder

schon gar nicht ans Kreuz zu nageln.

Jedoch kann es vorkommen,
dass man sich beim Lesen erwischt vorkommt - selbstheilend im Idealfall ...

ZIELGRUPPEN

< die mehr und/oder

<

< die streng genommen mehr und/oder
L ~Er wird es schon richten!"

sondern verstehen wollen und sich gezielt und energievoll den folgenden
Problemen widmen: Wenn schon nicht, um sie umgehend aus der Welt zu
schaffen, dann zumindest, um ein bescheidenes Engagement beizutragen.




Anfang August 2024

Und von Stund an werden Sie Ihr ,Seepferdchen" liber alles lieben,
ihn in Ihr Herz einschlieBen und ihn kiinftig wie einen Rohdiaman-
ten, wie die wichtige Festplatte Ihres PCs behiiten, oder welches
Bild, welche Metapher Sie gern nutzen moégen.

Ware es nicht wunderbar,

wenn Sie abschlieBend - also wenn Sie aus dem Buch wieder auf-
tauchen -

als Elternteil stolz auf sich waren,

als Kind stolz auf Ihre Eltern,

als Enkel stolz auf Thre GroBeltern,

fiir das, was von allen Eltern geleistet wurde?

Abb. 00 d

Und groBartig,
wenn Eltern und GroBeltern noch leben und Sie ihnen bei Bedarf verzeihen
kénnten - und Sie ihnen dies bei nachstbester Gelegenheit sagen wiirden?



Gerade die besonders sensiblen Menschen unter uns konnten bei den Informationen und
Erkenntnissen aus der auf die Idee
kommen:

Oder man auBert das Gegenteil davon. Doch auch das macht das verstdérende Geschehen
nicht besser. Denn seit es den Menschen gibt, lassen wir es geschehen.

Der gesamte Themenkomplex in diesem Buch ist oft schockierend. Alte Wunden kdnnten
(erneut) aufbrechen | = Retraumatisierung **= 1. Selbst ein oberflachliches Uberfliegen des IN-
HALTSVERZEICHNISSES | Seite 11 ] kbnnte selbst der robusten Seele moglicherweise viel
Energie abverlangen, besonders wenn wenn Sie zuvor noch nie mit den Themenkomple-
xen und verwandten Themen in Bertihrung
gekommen sind. Sollte dies auf Sie zutreffen, empfehle ich dringend, sich spielerisch und
mit Humor Uber zwei TV-Dokumentationen den Themen und ZU na-
hern: siehe *9%, Seite 218

Spiiren Sie im Verlauf des Lesens immer wieder in sich hinein, ob eine kurze oder langere
Lesepause fiir Ihre Psyche hilfreich ware.

Um diese Pausen anzuregen und mit Mehrfachnutzen zu férdern, habe ich Ihnen 14 posi-
tiv besetzte und auf den Seiten 358 ff. unter **26 zur
freien Verfligung gestellt. [ in der unten sehen Sie die Bilder in sehr klein




NUTZEN SIE DIESE BILDER ZUR ERHOLUNG
Entscheiden Sie selbst, ob und wann Sie welches Ressourcenfoto einige Sekunden nutzen,
um aus einem belastenden negativen Affekt herauskommen.

Verwenden Sie dabei stets das Foto oder Bild, das in diesem Moment das positivste Ge-
fuhl bei Ihnen auslost. Hochinteressante und vertiefende Hintergrundinformationen tber
finden Sie hier: *°0d auf Seite 219 ff. und "2,
, Seite 357 ff.
Nattrlich kdnnen Sie auch eigene Fotos nutzen oder flir einen Moment ,,einfach®

aus dem Fenster schauen, am besten ins Griine.
flotten Schrittes um den Block gehen, gern so flott,
dass ein Griibeln nicht mehr moglich ist. ©
ein bis drei Liedern lauschen: Helene Fischer, Reinhard May, AC/DC und/oder QUEEN -
vollig egal, ob Klassik, Oldies, Rock, Metall, Salsa, House, etc. Alles ist geschmacklich
erlaubt, gern auch mit wippendem FuBrhytmus!
, Seite 242 ff. 1, ggf. vollig anders als bisher [ siehe Seite 133 ff. ] oder
eine Anregung aus meinen unter *°% wahlen.

Gesund und zielfiihrend ist, was Ihnen hilft - und nicht, was andere dazu meinen, als ver-
niinftig oder ,gerade angesagt" zu deklarieren ©).

Eine weitere Mdglichkeit ist, immer wieder eine anatomisch gesunde Korperhaltung einzu-
nehmen. *00f

Und natirlich kénnen Sie feststellen, dass Sie das alles nicht benétigen. Sollten Sie diese
Ideen jedoch als so hilfreich empfinden, geben Sie sie gern an Ihren Nachwuchs, Freunde
oder Kollegen weiter — zum Beispiel an den Gesundheitsbeauftragten im Unternehmen.

Intuitiv machen wir seit Jahrtausenden vieles richtig.
Wir wussten nur oft nicht, warum es richtig ist.

SELBSTFURSORGE — WAT SOLL DAT DENN SEIN?
Immer Ofter riickt unser intuitives Erfahrungswissen aus dem Fokus. Wir stehen zu
sehr unter Druck. Uberflutet von schlechten Nachrichten, kommt unser Gehirn nicht mehr

zur Ruhe. Wir entfremden uns - und sind nicht mehr wir selbst.
siehe *14, Prof. Julius Kuhl, Seite 234 + vertiefend: *115, Seite 326

Dieses taucht verdammt tief ein - ins Gruseligste ein, was ein Mensch mit ei-
nem anderen antun kann. Solche Themen kénnen an der Psyche der Lesenden nagen - an
vielen Stellen sehr tief.



Hier ist eine weitere Anregung, um die Psyche wahrend des Lesens gesund zu erhalten:
Um langfristig psychisch stabil zu bleiben, hilft es, einen positiven Ausgleich zu schaffen.
Auf drei positive Anmerkungen, wie etwa:

ein Kompliment

ein Lob

eine Anerkennung

y

ein Daumen hoch
ein GIVE ME FIVE

A

kann gefahrlos eine Kritik folgen.

Ahnlich ist es mit schlechten Nachrichten. Doch dieses schwimmt geradezu in
aufwiihlenden Details.
Sobald Sie merken:

/

... und bei sich bemerken:

2
0’0

Ihr Hals schnirt sich zu und/oder

Ihr Magen beginnt unangenehm zu grummeln,
Sie geraten in eine Gribelschleife oder

fangen an zu katastrophisieren,

2 2
0’0 0.0

2
0’0

wechseln Sie zu den Seite 20 oben und ***2 1. Oder schlie-
Ben Sie das Buch fir einige Stunden, vielleicht sogar Tage, und widmen Sie sich positiven
Nachrichten. *0t

STOP!

Kdnnte es sein, dass viel zu viele Menschen die obige, kreativ-liebevoll gestaltete Auflis-
tung in der schlicht Gberfliegen, ohne dass sie ein inneres,
versplrt haben?

im Sinne einer schénen Erinnerung, idealerweise eines Erinnerungs
mit aktivierten, angenehme Geflihle auslésenden Gedachtnisspuren. Das Ergebnis? Ein
spontanes Funkeln in den Augen und Mundwinkel, die so rasch nach oben schnellen, dass
sich die Ohrlappchen reflexhaft bedroht fiihlen. Gehen Sie gern kurz zum Spiegel und pro-
bieren Sie es aus, machen Sie den Test! ©


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

Stattdessen durchdringen die Hirnwindungen viel zu vieler Menschen beim Thema
und haufig Gedanken wie:

“Kenne ich nicht,
nie kennengelernt,
brauche ich nicht!™

~Anerkennung?
Ich bin Jurist, Architekt, Programmierer, Tischler, Maurer,

Fleischer, Landwirt, Buchhalter, Schauspieler, Geschaftsfiih-
rer, Kontroller oder Lebemann ... (w/m/d)

... mit Gefiihlen und Gehirn kenne ich mich nicht aus.
Mit all dem habe ich niischt am Hut!®

Falls das bei Ihnen so oder dhnlich war, kdnnten wir damit vielleicht eine Baustelle be-
rihrt haben, die mdglicherweise mit dem Inhalt dieses zu tun hat - eventu-
ell.

Doch zuriick zum roten Faden.
In diesem Fall: zum INHALTSVERZEICHNIS:
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Selbstfiirsorge — Wat soll dat denn sein?.......cciviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinn s nasnsnnans 8
Widerstandsfahige POy Che oviiriiiii i ettt 9
Ein KIick mMit ErinnmerUngSWert oottt e e r e e e e et e e e e aae e e e e nn e s e e ennnnnneenees 9
Anerkennung: €in FremadwWort? o 10
InhaltsverzeiChnis ..iiciiiiiiiiiiirnainmessrassrnasssassrsssssassnassrsssssasssssssnnsssassnnnssnnnnnnns 11
Konstruktiv-kritische Anmerkung zum BUCh .....oiiiiiii i e naaes 20
Legende, Zeichen, Symbole und Farben ......cciviiiiiiiiiiiiiiiiirssiscsssssssnsssnnsssnnness 21
Moglicherweise padagogisch-wertvoller Hintergrund: Mein Schreibstil........ccoooiiiiiiiiiinnn, 22
Oft braucht es drastisChe EreignisSse .uuuuuiiiiiiiiiiii i i r e eaees 22
Verdnderungswille und troCkenes WasSer «uuuuuuii ittt s r e s e eaanas 23
+~Wasch mich gern, aber mach mich dabei nicht nass!™......c.ciciiviiiiriiirairnnnnnens 23
Nachhaltige Verdnderungen bei extremschwierigen Herausforderungen ...........cccooivvvvviinnnnnnnn 23
Wozu derart detailreiCh ? o s 24
Mehrfachnutzen und erweiterte Schwerpunkte . ... s 24
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Sollten Ihre Nerven gerade angespannt sein und/oder Sie dazu neigen, sich negative

Nachrichten sehr zu Herzen zu nehmen, empfehle ich Ihnen, die folgenden Seiten zu-

nachst zu Uberspringen. Durchstdbern Sie stattdessen gerne in den oder
mit Lésungsanregungen, wie etwa:

LOSUNGSANREGUNGEN ULTRAKURZ & ,,MITTELLANG", Seite 29
, Seite 132
ANDERS ALS BISHER, Seite 133 ff.
Seite 154
104 , Seite 322 ff.
: "9 Tauchen Sie mit allen Sinnen in einen der dort vorgestellten
drei YouTube-Beitrage ein

Wie bereits auf Seite 9 erwahnt:
Um langfristig psychisch gesund zu bleiben, kann auf drei positive Anmerkungen gefahrlos
eine Kritik folgen.

Besonders in Deutschland, aber auch anderswo, neigt man dazu, sich primar auf das Haar
in der Suppe zu konzentrieren.

Meine :

Wenn Sie eine kritische Anmerkung zu diesem machen - und es wird sicher
gute Grunde daflr geben -, versuchen Sie, Ihrer Kritik drei Aspekte beizufiigen, die Ihnen
andererseits (besonders) gut gefallen haben. ©

Das Ergebnis dieser Ubung wird nicht nur Ihrer Psyche guttun, sondern vielleicht auch
meiner ... ©

Paart sich Frustration mit Narzissmus *1%,
ergibt sich eine explosive Mischung.

Frei nach M. T. Hofmann - Profiler

20



LEGENDE, ZEICHEN, SYMBOLE UND FARBEN

NRE X C

A: Ultrakurze Nennung der Herausforderung .....

DZBrr B

B: Angemessen LANGE Beschreibung der Herausforderung

C: VERTIEFUNG und QUELLEN der Herausforderung sowie
Lésungsangebote unter Verweise

NmCX ' 'C

A: UltrakuRZzE L6Sungsanregung ..........cceeesns

DZPpr @

Angemessen lange Losungsanregungen .......cceeeue

C: VERTIEFUNG und
QUELLEN der Losungsanregungen unter Verweise

UBUNG = Chance, etwas zeitnah einzuiiben

Z o™ = n @

= Chance, umgehend aktiv zu werden -

Roter Blitz = hochbrisant ..... j

Zusétzlich verwende ich ein und ein Fotes Ausrufezeichen.
Die Farbe - fir Achtung, Vorsicht, Risiko oder Gefahr. ...... '
Die Farbe | steht fir wertvoll. U

(@)
Unbedingt vermeiden und

gesund-zielfiihrende Alternative finden/anwenden:

Die Einschatzungen zur Hohe eines Risikos ODER
eines koénnen natirlich hochst individuell sein.

Meine zwei kleinen und triezenden Piesacker: und/oder

Abb. 02
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Um die Definition eines Fremdwortes einzufiigen, verwende ich eckige Klammern [ ... 1. Ebenso

kann es vorkommen, dass ich das im Originaltext verwendete Fremdwort in den eckigen Klam-

mern durch die von mir genutzte Umgangssprache - seltener eine landwirtschaftliche Fachsprache
*23 - ersetze. Mithilfe der kleinen SchriftgréBe von 8 signalisiere ich, dass sich insbesondere psycho-

logische Laien sich genau diese Informationen merken miissen.

Besteht die Definition aus mehreren Satzen, habe ich sie in ein eckig umrahmtes Textfeld am
rechten Rand eingefiigt.

Ich bin mir bewusst, dass beide Varianten den Lesefluss stéren kénnen,
und bitte hierfiir um Nachsicht.

Die von mir beschriebenen Inhalte pendeln zwischen

[ = Warum? Wieso? Woher? ] und

Was? In welche Schrittfolge? Wann? ]

bedeutet:
Manchmal lasse ich den ,kraftigen Daumen® (iber méglicherweise
klaffende Wunden schweben.

Veranderung braucht entweder:

A: Schmerz, bevor das Gehirn bereit ist, Uber Veranderungen nach-
zudenken oder zumindest aufzuhorchen
B: einen Gewinn, Nutzen oder die positive Veranderung muss sehr

b

verlockend und vor allem kurzfristig erreichbar sein.

Auf die hohe Kunst, ,es" dann auch wirklich zu tun, gehe ich im
ZRM-SELBSTMANAGEMENTTRAINING ab Seite 207 ff. ein. Das ware dann
mein Aloe Vera fiir die mehr oder weniger klaffende Wunde.

Viel zu oft braucht es

einen (Flugzeug-)Beinahe-Absturz *78 oder
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.. erneut in der

einen Briickeneinsturz (Dresden),

bevor man sich beim nachsten Mal mit Umsicht vorbe-
reitet, erst nachdenkt, bevor man losstiirmt,
um dann doch die Schuldenbremse zu lockern.

Manchmal braucht es

ein Tschernobyl ein Fukushima oder
einen ersten einen zweiten Weltkrieg

Doch auch dann gibt es noch sehr aktive Areale im menschlichen Gehirn,
die und unzahlige
weitere Strategien*®*, die wir meisterhaft draufhaben, um:

% alles beim Alten zu belassen,

% es den anderen in die Schuhe zu schieben,

% sich reinzuwaschen.

Maximal entsteht daraus ein:

Wenn all das nicht weiterhilft:
Es bleibt der Beichtstuhl

Diese Abwehrmechanismen und diese innere Haltung spart dem Gehirn Energie.
Doch viele Mensschen zahlen daflir einen verdammt hohen Preis.

Mdéchte man in den nachfolgend genannten, extrem erschiitterenden Themenfeldern et-
was nachhaltig zum Positiven verandern und kiinftig:
destruktiven Kindheitserfahrungen *06a *06b,

I ado Illlle egal Ob inte OdEI VOr kl Ch|IC en Gemadue Und/odel WEIBe Galdlle 1.
SCI I nstenfalls SOga SeXUeIe lar d|UI ge nit deugebo ener - eine Gej 3e de

Menschheit, die sich ausbreitet ... 1,

sexualisierte und/oder (hdusliche) Gewalt, *26bbis 26e
weder gegen Frauen noch gegen Kinder oder Manner,

Femizide *25f somit
Psychopathen/Soziopathen und in der Folge
Kriege

erleben,
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man gerade bei uns schockierenden Ereignissen ansatzweise wissen und nachvoll-
ziehen kénnen:

es funktioniert [, wurzeln"/Entstehung 1 und
es immer wieder dazu kommt und
strenggenommen schon immer so war.

Zur siehe Seite 5 1 gehdren ausdriicklich direkt und indirekt betroffene Men-
schen. Mdglicherweise ahnt man nur sehr nebulds, dass man selbst betroffen ist.

Man mdchte das Thema lieber weiter im Verborgenen halten, keinen ,Verrat" an einen
Verwandten begehen - schlimmstenfalls an seinem Vater und/oder seiner Mutter.

Zur Zielgruppe gehoren ebenfalls Menschen, die indirekt betroffen sind. Auch sie spiren
vielleicht nur vage, wie sehr sie tatsachlich betroffen sind.

Das Lesen dieses buchartig-wuchtigen Werks ist somit in mehrfacher Hinsicht eine Her-
ausforderung.

Will man wirklich, wirklich, wirklich ganz sicher etwas verandern und sich selbst ehrlich

machen, muss man nicht nur verstehen, es geht. Es ist ebenso notwendig, die un-

sichtbaren Zusammenhdnge und Verkniipfungen zumindest ansatzweise vertiefend zu

kennen. Nur dann kann man sich auf den miihevollen und oft sehr entbehrungsreichen

Weg der Veranderung machen. Aber dann hat man immer wieder den und das
vor Augen. [ siehe Haltungsebene Seite 285

Nur dann:

ist man seinem Ziel aus einem tiefen inneren Bedurfnis verpflichtet,
sprudeln die inneren Gratis-Energiequellen, selbst bei Riickschlagen, und
wird das Ergebnis die Entbehrungen und Aufwendungen mehr als wettmachen.

Uns warnendes Beispiel: #Neujahrsvorsatze

Sie schmunzeln gerade?
Gut so!
Der Groschen ist gefallen! @)

Als Freund des Mehrfachnutzens (w/m/d) erkennt man rasch:
Die von mir erwahlten Schwerpunkte gehen weit iber die obigen ,1 -Spiegelstri-
che" eine Seite zuvor hinaus.
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Die Inhalte sind an unterschiedlichen Stellen immer wieder sehr verstérend.

Ganz bewusst habe ich an vielen Stellen den akademischen Schreibstil aus den
von mir verwendeten Quellen 1:1 bernommen und hoffentlich mit einem
gekennzeichnet.

Auf der anderen Seite habe ich mich nicht gescheut, an manchen Stellen in
landwirtschaftlicher Fachsprache zu formulieren. *2* Weiterhin lasse ich ab und
an den kraftigen Daumen (iber mdgliche Wunden schweben.

Durch die Verdichtung von scheinbar unterschiedlichen Problemen und den Konsequenzen
aus dem, wie wir in der Vergangenheit damit umgegangen sind oder eben nicht, werden
vielen Menschen beim Lesen die Schuppen von den Augen fallen. Beispielsweise kdnnte
einem sensiblen Menschen oder einem der folgende Gedanke kommen:

UND/ODER

Sicherlich. Dies mag auf den ersten Blick ,folgerichtig" erscheinen. Doch bemiihen Sie sich
in diesem Fall darum, dies als einen vorldaufigen Gedankenreflex von sich einzuordnen.
Immerhin spiren Sie etwas. Vielleicht bemerken Sie beim weiteren Lesen ab und zu:

o eine hochgezogene Augenbraue,

e einen KloB im Hals,

e ein Magengrummeln,

e einen kalten Schauer auf dem Riicken [ siehe Somatische Marker 1.

Mdglicherweise waren Sie in genau diesem Lesemoment ,sehr sensibel®, weil Ihnen der

Tag extrem viel abverlangt hat. Legen Sie das Buch in diesem Fall beiseite und beschafti-
gen sich mit Routinearbeiten, die Ihre volle Konzentration erfordern. Alles, was Sie dabei
unterstiitzt, aus dem negativen Gedankenkarussell herauszukommen, ist zielfiihrend. *°2
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DER PERFEKTE TEUFELSKREIS: PERPETUUM MOBILE DES GRAUENS

2 10 ofo df‘r
b*‘-‘uoﬁe“e Hirnschadigung
L / und/oder Traumata

Psychosozialer Stress + Gefiithlslosigkeit
bei der werdenden Mutter + Gefiihlsblindheit (3 Adipositas)
Kindesmisshrauch * Mangel an Empathie

hinter weifRen Gardinen und Gewaltbereitschaft und/oder
dicken Kirchengemduer Psychopathie
hdusliche Gewalt .

und vieles mehr
Tyrannei & Kriege

L begiinstigt

www.Mein-Ressourcencoach.de

Teufel und — Auflistung von Abbildungen und Seitenverweisen:

o DER PERFEKTE TEUFELSKREIS: PERPETUUM MOBILE DES GRAUENS, , Seite 26 + Seite 212
o TEUFELSKREIS ODER ENGELSKREIS, Seite 108

. , Seite 128

. , Seite 292

° PSI-Theorie , Seite 293

26



NACRK ' ' C

In etwa 20 % der Falle fihren traumatische Erfahrungen zu tiefgreifenden

In der :
Vom hin zum
,HasenfuB" mit chronischem, angstbesetztem Tunnelblick
Denkweise: Schwarz M o wiIr". ] und/oder
In der Grundlegende Verschiebungen von Selbst- und Fremdwahr-

nehmung, oft verbunden mit Misstrauen und Riickzug.

DER GEMEINSAME BLINDE FLECK

Seit jeher meiden wir ihn — den blinden Fleck. Die Angst ,aufgesaugt" zu werden, ist zu
groBB. Scham, Angst, blinde Elterntreue und innere Konflikte verhindern einen direkten
Blick darauf. Ist es ,nur" eine mittelgroBe Gefahr? Oder gleicht es doch einem alles ver-
schlingenden schwarzen Loch?

. der von-uns-vergessenen

& neuronal Verirrten wiwn

Katholisch/evangelisch - Sich-ausgegroenzt
anderweltig-religios j und-nicht-gebraucht-
frustrierte-Macht
ausnutzende-Kinderschander
EWig-Gemobbt,
 und Gedemitigee

Irrungen & Wirrungen
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Am Ende bleibt ein klarer gemeinsamer Nenner: Angst
[ Mehr dazu im STICHWORTVERZEICHNIS auf Seite 337 ff. |

Angst:
Ein erster Uberblick per Grafik:  .a

Gefiihl von
Unbestimmtheit

+

Inkompetenz

www.Mein-Ressourcencoach.de

Abb. 07

[ AusrUHRLICHER siehe DIE ZWEI QUELLEN DER ANGST, ab Seite 64 + Gesundheitsbriefe Seite 70 oben |

Konsequent zu Ende gedacht

Die Abbildungen 05, 06 und 07 zeigen eindringlich die weltweiten Auswirkungen trau-
matischer Erfahrungen. Kluge und gezielte MaBnahmen koénnte dazu flihren, dass 80 %
dieser Probleme innerhalb von zwei Generationen der Vergangenheit angehéren:

VOLLE AUFMERKSAMKEIT UND LIEBEVOLLER UMGANG FUR ALLE BABYS
[ AUSFUHRLICH: Seite 29 ]

Erwartbare Auswirkungen:
Reduktion um geschatzte 90 % von Psychopathie und Soziopathie und ahnlichen

Personlichkeitsstérungen [ siehe Abb. 68, Seite 54 und/oder Dunkle Triade ]

Keine Diktatoren, Tyrannen, Autokraten, Despoten, Kriegstreiber (w/m/d) mehr.
[ Unfassbar: Quartett mit 32 Spielkarten mit Tyranninnen finden Sie auszugsweise hier |

Somit: Keine Kriege, Unterdriickung, Sklaverei, Kinderarbeit, hausliche Gewalt ...

Um von den obigen 80 % auf 99 % zu kommen, bendtigen wir von mir geschatzte vier
Generationen.
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LOSUNGSANREGUNGEN - VON ULTRAKURZER BIS MITTELLANGER PERSPEKTIVE
Menschen sollen vor dauerhaftem Feststecken in negativen Affekten wie Sorge,
Furcht und Angst bewahrt werden.

Vermeidung von psychosozialem Stress:

Kein psychosozialer Stress ab 6 Monate vor der Schwangerschaft und erst recht nicht wahrend der
Schwangerschaft.

Umfassende Unterstiitzung fiir werdende Miitter:
Besondere Aufmerksamkeit fir Frauen mit:

einer destruktiven Kindheit,

Erfahrungen mit hauslicher und sexueller Gewalt, *26> i< 26f
(un-)bearbeiteten oder teils aufgearbeiteten Trauma,
Drogenerfahrungen,

Personlichkeitsstorung Borderline, narzisstisch, zwanghaft, selbstunsicher/abhangig, schizoid, paranoid
u. A., siehe , Seite 54

Erweiterte Hebammenbetreuung:
Anspruch auf bis zu 1,5 Jahre Hebammenbetreuung statt der aktuell tblichen 12 Wochen nach Bedarf.

Therapieangebote ausbauen:

Innerhalb von vier Jahren mindestens Verdopplung der verfligbaren Therapiepldtze mit hochwirksamen Me-
thoden — fiir Eltern Kinder. [ unter anderem: *54a +*107 + *54b

Bessere Bildungsinfrastruktur:

Ausbau von Kitas und Schulen mit hochqualifizierten Fachkraften. *07, %08, *543, %72+ *74 1 Ynd
Finanzierung:
Konkrete Plane dazu im WER SOLL DAS BEZAHLEN, ab Seite 156 ff.

1. Steigende Krankheitskosten:

Mehr psychosomatische Erkrankungen, Fehlzeiten und Klinikaufenthalte.
2. Wirtschaftliche Nebenwirkungen:

Verminderte Wettbewerbsfahigkeit, Umsatz- und GewinneinbuBen.

EINSPARPOTENZIALE DURCH PRAVENTION

Weniger Behandlungen in psychosomatischen Kliniken.
Verringerte Fehlzeiten [ siehe *162 Das 8-MALIGE Wozu, Seite 236

Durch weniger Psychopathen und Opfern von Missbrauch [ *26b Pis 26f
Durch bessere Schulen [ *07: *08, *54a, *72 + *74

Mehr Sicherheit, weniger Leid und eine enkelgerechte Zukunft fiir kommende Generationen.
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Weihnachten 267

Weinen 3, 43, 61, 79, 84, 86, 92, 95, 146
Weiterentwicklung 307

Weltkriege 104

Wendepunkte 295

wenn die Strategie nur schlecht ist 224
Wenn Misserfolge auftreten 224
Wenn-Dann-Plan 301, 318
Wenn-dann-Plane 208, 275
Wenn-Dann-Plane 303

Werte 80, 107, 148, 182, 240, 241, 277,
315, 328

Wertesystem 210

Werteverschiebung 281

Wertewandel 282

Wertewelten Arbeiten 236
Wertschatzung 102, 170, 180, 201, 329
Wettbewerbsfdhigkeit 29

Wetterbericht 39, 254
Whole-Brain-Model 310
widersprichlichen Wertesystemen 234
widerstandsfahig 210
Widerstandsfahige Psyche 9
Widerstandskraft 4, 67, 98, 106, 109, 121,
124, 182, 186, 211

Wie teuer 263

Wiederholungszwang 181
Wiedervereinigung 57

Willensbahnung 278



Willensfreiheit 147, 148

Willenskraft 48

willensstark 175

Willkommenskultur 114

WIRECARD 188, 189

Wirkkraft von Wenn-Dann-Planen 301
Wirklichkeitssinn 322

wirksame Ermutigung oder Beruhigung

146

wirksame Methode 311

Wirksamkeit 208, 284, 285, 286, 287, 288,
294, 310, 329

Wirkung 174, 234, 278, 286, 287, 289, 328
Wirkung von Motto-Zielen 286
wirkungsorientierte Motivationsform 204
Wirkzusammenhange 2, 132, 191, 196
Wirtschaftswissenschaftlern 129, 297
Wissensbehinderung 299, 309
Wissenschaft 155, 210, 249, 273, 299,
308, 309, 310, 321

wissenschaftlich 42, 57, 70, 208, 209, 299,
309

Wissenschaftliche Grundlage 220
Wissenschaftlicher Hintergrund 138
Wissensstand 330

Wohlbefinden 162, 175, 176, 288
Wohlergehen 148, 188, 189, 318

WOOP 73, 275
wunderbar 162, 201, 209
Wunderrad 318

wunderschéne Chinesin 41
Wunschelemente-Technik 150

Wiirde 135, 174, 273
Wirdekompass e. V. 235
Wirdentrager 63
Wurzel des Ubels 125

Wurzeln des Bosen 236, 273, 291, 321

Wut 34, 39, 59, 141, 281
Wutausbriiche 148
Wutbiirger 45, 60
witend 94

Zauberhand 40
Zeitlosigkeit 315
zeitnahe Reagieren 4
Zepter 185

Zickenalarm 197
Zielablésung 287, 288
Zielabschirmung 177
Zielbildung 277, 287
Zielbindung 287, 288
Zielbindung steigern 287
Ziele bilden 182
Zielerreichung 287
Zielgerade 212

zielgerichtet realisiert 202
zielorientierten Menschen 319
Zielpyramide 24, 285
zielrealisierendes Handeln 286
Zielsetzungen 204
Zielumsetzungsstrategien 184
Zielverfolgung 287, 308, 318
Zielwirksamkeit 288

Zigaretten 275
zivilisationsbedingter Erkrankungen 234
Zivilisationskrankheiten 284
zivilisiert 39

Zdgerern 291, 323

Zglibat 241

ZRM-Forschung 284, 285
ZRM-Selbstmanagementtraining 22, 207,
219, 237, 239, 274, 275, 282, 328
ZRM-Training 285, 286, 288, 289
zu verzeihen 240

Ziichtigung 280

Zichtigung 281, 282
Ziichtigungspraktiken 281
Ziichtigungsrecht 330
Ziichtigungsverbot 281
Zufriedenheit 203

zugehoren wollen 171
Zugehorigkeit 33, 300
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Zuhdlterring fiir padophile Priester 255
Zukunft 6, 33, 36, 42, 53, 103, 112, 121,
155, 156, 162, 182, 194, 210, 213, 239,
300, 301, 315, 329, 336

Zukunftsangst 58

zukunftsangstlich 291
Zukunftsfahigkeit 221

Zukunftsinstitut GmbH 235, 324
Zukunftsvorstellungen 275

zum Untergang fiihrt 224

zum Wohle aller 71, 131, 196

Ziircher Ressourcen Modell 207, 219, 283,
284, 285, 310, 334

Zusammenhdnge erkennen 64, 182
Zusammensein 296

zuversichtlicher Ausblick 42

Zuviel des Guten 170

Zwang der Gruppensolidaritdt 224
Zwangsadoption 259
Zwangsprostitution 269

zweiten Weltkrieg 23

Zweitreaktion 203, 275, 309

Zwiespalt 102, 103, 182, 208

zynisch 39, 185
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Ziel ware es, in sehr belastenden Lesemomenten sich innerhalb von ein bis drei Minuten mit Hilfe
eines der nachfolgenden positiv besetzen Fotos aus dem negativen Affekt herauszulotsen.

Wabhlen Sie aus den nachfolgenden 14 Bildern in einem mdglichst entspannten Zustand Ihren Favo-
riten aus. Zur Unterstiitzung kénnen Sie hierfiir Ihre Lieblingsmusik anmachen.

KURZFASSUNG
Schauen Sie kurz nacheinander auf jedes Bild. Tauchen Sie ganz in das Foto
ein. Riechen, lauschen, fiihlen Sie. Es ist ein wenig so, als wenn sie nach fiinf

Jahren in ein tolles Urlaubsfoto eintauchen. 0(7_9«,) (D
= Nimm
much'
V

Wenn es bei einem Foto bei Ihnen Pling macht, haben Sie das richtige und '
zielflihrende Bild fiir Ihre gefunden - es mochte im lber-
tragenen Sinne zu Thnen ... ©

LANGFASSUNG Dr. Maja Storch
Wahlen Sie gleich aus 14 Ressourcen-Bildern Ihren Top-Favoriten aus.

Uberlegen Sie kurz, was Sie genau jetzt brauchen.

Stellen Sie sich spontan und mit Ihren Worten eine der folgenden Fragen:

Tauchen Sie dann nacheinander in jedes Foto fiir drei Sekunden ein.

Bei einem oder mehreren Bildern werden bei Ihnen positive Geflihle ausgeldst.

Dies wirkt unmittelbar beruhigend und/oder starkend, es wird Sie lacheln oder schmunzeln lassen.
Welches Bild 16st dabei die starksten positiven Gefiihle aus?

Manchmal reicht hierfiir ein Blick von einer Sekunde und

es ist einem klar, welches ,Bild zu einem mdchte".

Wieso eines der Bilder bei Ihnen sehr positive Gefiihle auslost, ist zunachst egal. Hierliber sind sie
niemandem Rechenschaft schuldig.

Mit IThrem Favoritenbild tauchen Sie dann in Ihre drei- bis 10-miniitige Pause ein.

Hoéren, riechen und flihlen Sie erneut, gern véllig losgelést von dem, was gerade um Sie herum
passiert.

Spiiren Sie nach, ob und was sich bei Thnen besonders korperlich verandert hat:

Ein tiefes Durchatmen, ein warmes Bauchgefiihl, eine anatomisch gesunde Kérperhaltung, ein
wohliges Schmunzeln ...

Siehe hierzu: Somatische Marker

GenieBen Sie, was geschieht. Sie werden spiiren, ob und wann Sie mit dem Lesen fortfahren kdn-
nen.
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