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¢ Sie lernen die ABC-Kummeranalyse kennen und anzuwenden und
e Sie erhalten die komplette 9-Schritte-Trainingsanleitung,
~Den Sdabelzahntiger ziahmen™.

Im Umgang mit Komplexitat und Dynamik
ist die intuitive Informationsverarbeitung
der analytischen weit iiberlegen. "4

Prof. Julius Kuhl [ PSI-Theorie

DER SABELZAHNTIGER

Wie nutzen Sie diesen umfangreichen Gesundheitsbrief am effektivsten?

e Wecken Sie Ihre Neugier:
Aktivieren Sie z. B. dazu in Ihrem PDF-READER die Miniaturansicht oder
zoomen Sie die PDF auf 40 %, stellen dann Gber ANZEIGE, dann SEITENANZEIGE auf
ZWEISEITEN-ANSICHT um. Scrollen Sie die ganze PDF einmal kurz durch. So bekom-
men Sie eine erste Idee zur Aufmachung und zum Umfang dieses Gesundheitsbriefs.
Mdglicherweise erhalten Sie umgehend eine forderliche Inspiration, z. B. durch die Grafi-
ken.
e Sie kdnnten gleich zur ABC-Kummeranalyse [ Seite 9 unten ] oder
9-Schritt-Trainingsanleitung ,Den Sébelzahntiger zdhmen™ springen.
e (QOder Sie durchstébern zunachst neugierig das Inhaltsverzeichnis,
lesen dann gezielt ein Thema oder
gleiten Absatz fur Absatz durch den Text.

Solange Sie in diesem Moment noch kein Internet auf dem PC oder Handy gedffnet
haben, kann es sein, dass sich die gewlinschte Seite oder beim Download der PDF-
Dateien sich der richtige Zugang erst beim zweiten Klick 6ffnet.
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Die Genetik des menschlichen Gehirns hat sich in den letz-
ten 100 000 Jahren verandert. Dagegen hat sich
die Umwelt in den vergangenen nur sechs Jahrzehnten

. bedrohlich als Team
im Nacken.

dramatisch gewandelt - Corona, Ukraine, Klima-
katastrophe, bischoéflich-kriminelles Vertu-
schen, Diesel-, CumEx-, Wirecard-Skandal,
Banken-/Finanzskandale, Digitalisierung,

Informationsdichte, Wertewandel, Globali- Corona
sierung und vieles mehr. Hierauf reagiert das Gehirn so, T . . Ukraine

als ob seinem Besitzer (w/m/d) eine Horde von Sabelzahn- l B " austiche Genalt

tigern andauernd in den Nacken beiBt. Schlimmstenfalls \ PBischoflich-kriminelles Vertuschen

fuhrt dies zu einem chronisch erhéhten Cortisolspiegel. /

Dies wiederum beglinstigt negative Auswirkungen auf alle
Organe des Korpers. Geschddigt werden kénnen auch der
Kdrperstoffwechsel, das Immunsystem und sogar das Ge-
hirn.

Egal ob ,nur" herbeifantasiert oder real mitten im Ungemach:

Wenn das Gehirn eine Situation als geféhrlich einstuft, z. B. den herannahenden Sabelzahnti-
ger, wird eine Kaskade von biologischen Prozessen ausgeldst, die nur eines zum Zweck ha-
ben: erfolgreich mit den vorgefundenen Fakten umzugehen. Unser genetisch uraltes Gehirn
will uns das Leben retten.

Doch wie entscheidet das Gehirn, ob und wie stark eine bestimmte Situation seinen Besitzer
bedroht oder ihm gut tut? Diese Entscheidung wird blitzschnell durch unbewusst ablaufende
Vorgange im Gehirn gefallt. Die neuzeitlichen Tiger heiBen erganzend, siehe oben, und wei-
terhin:

moglicher Arbeitsplatzverlust, Mangel an Wertschatzung, Verlust an
Sinnhaftigkeit, Coronaeinschrankungen, Vereinsamung, Nicht-dazu-
gehéren-diirfen, Schlechte_Schule *1*9, SCHLECHTER-CHEF *2+4+9

Durch die Erkenntnis
»von der Priifung hange eigentlich gar nichts ab“,
wird man nicht angstfrei.
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Auch wenn man sich noch so sehr einzureden versucht, dass es keinen Grund gibt, aufge-
regt zu sein, und dass einem schon niemand den Kopf abreiBen wird, die Aufregung ist spiir-
bar und im Fall von Panik rast der Puls, die Hande sind feucht und die Beine zittern. Um hier
gegenzusteuern, ist die bewusste Kontrolle tiber den fiir Angst und Sorge verantwortlichen
Teil des Gehirns [ Mittel- und Stammhirn ] auBerordentlich gering *3. Eine negative Bewertungs-
reaktion l6st die Ausschiittung des Stresshormons Cortisol aus. Menschen kann man darin
trainieren, dies in den Griff zu kriegen und auf lange Sicht diese Stressantworten zu regulie-
ren. Jedoch kommt man mit Verstandeskontrolle [ = Selbstkontrolle + s. Grafik Seite 21 1 hier-
bei auf keinen Fall weiter. *3

... bei denen ein menschliches Gehirn méglicherweise eine Gefahr oder ein Risiko erkennt
und Vorsorge zur Herausforderung , WIR MUSSEN REDEN!™ treffen mdchte:

Auch gut gemeinte Tipps und Zuspruch, wie

oder ahnliche Aussagen gieen Benzin ins Feuer. Vielfach ist der Betroffene in seiner Wahr-
nehmung bereits so eingeschrankt, dass er das Gesagte gar nicht mehr hért, geschweige
denn aufnehmen und verarbeiten kann.

Hilfreich ist es, dem Menschen Ihr Ohr zu schenken.

i Zwei bis vier Sekunden schweigen und wahrneh-
i men, wie die angesprochene Person korper-

i sprachlich und/oder verbal reagiert.

i Dieses ,Warten" klingt simpel, ist jedoch fiir

i manche Menschen extrem schwer!*4

oder

Mdgliche Reaktion:
».Ja, was ist?"

Oder

Beginnt Heinz oder Frau Sorgenvoll (iber ,den Elefanten auf ihrer Leber" zu sprechen, wun-
derbar. Falls nicht, kdnnte eine geschlossene Frage den Redefluss in Gang bringen:
~Magst du mir erzédhlen, was geschehen ist?"

Sie kénnten ein knappes ,Nein!™ als Antwort erhalten.

Die ideale Wortwahl gibt es hierbei nicht! Von zentraler Bedeutung: Es muss Ihnen wichtig
sein, die Bediirfnisse des anderen zu kennen und sich mit ihnen zu befassen.
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Das Bediirfnis nach Anerkennung steht im [ Berufs- JAlltag ganz weit oben. Selbstredend, dass
es oft eine Person im Team oder im Kollegium gibt, der/die sich in der Rolle des Kotzbro-
ckens, Lastermauls oder ahnlich sehr negativ besetzter Betitelungen eingerichtet hat.

Wenn es Ihnen wichtig ist oder die Situation es erforderlich macht, dass Sie ins Gesprach
kommen wollen, vergegenwartigen Sie sich bei einer aus Ihrer Sicht unsympathischen Per-
son, das Folgende:

e Niemand kommt als Unsympath auf die Welt.

e Jeder hat oder kann etwas, was Sie wertschatzen oder ,einfach® tollfinden kdnnten.

Fokussieren Sie sich vor dem Gesprach genau darauf und verinnerlichen Sie dies.

Diese Vorgehensweise und Form des sozialvertraglichen Umgangs miteinander hat uns die
Evolution in die Wiege gelegt. Auch wenn unser Gehirn, also seine Genetik, auf Ko-
operation geeicht ist, geht uns die obige Art der Gesprachsfiihrung vollig gegen
den Strich — besonders uns Mdnnern. Ein weibliches Gehirn mag jetzt tiber diese Schublade
schmunzeln und der weibliche Anteil im Manne ist erziirnt - méglicherweise. ©

Uber viele Millionen von Jahren {iberlebten unsere Vorfahren nur dann, wenn sie im Moment
einer Gefahr oder Bedrohung sofort eine Losung parat hatten. Bei der Nahrungsbeschaffung
betraf dies vor allem die mannlichen Gruppenmitglieder. Dies mag die Erklarung dafiir sein,

dass wir Manner im Fall einer von uns beobachteten menschlichen ,Krise"

e sofortin Ursache-Ldsungs-Kategorien denken,
e reden, in Form von Lésungen anbieten,

die wichtigsten Wirkzusammenhange zu kennen und/oder
e kurzerhand ohne zu reden sofort handeln.

Zurick bleibt jemand
e mit einem und/oder

[
SchlieBlich sucht man/frau oder der ggf. noch unerfahrene Nachwuchs schon lange nach
einem hilfreichen Ausweg und mdéchte nicht wie ein Depp dastehen
und/oder

e noch gréBerer t oder

Beim spontanen Losungsgeber fiihren die letzten vier Spiegelstriche zu dhnlichen Empfin-
dungen. Ein unheilvoller Teufelskreis ware geboren [ s. Grafiken, S. 7 1.

Was uns jedoch von der Evolution mitgegeben wurde, ist die Bereitschaft, ja, das Muss zu ko-
operieren. Wie es dazu kommen konnte, dass dieses zentrale Bediirfnis nicht mehr oder zu
selten gelebt wird, steht dabei auf einem anderen Blatt — es ist wohl eher ein Buch *5+6+9,

Entsetzen beim Anblick der Sklaverei in der Fleischindustrie [ u. a. TONNIES 1?

Ja, was auch sonst.

Kopfnicken und Beflirwortungen bei den zeitnah eingeleiteten Corona-Gesetzesanderungen?
Ebenfalls ein entschiedenes Ja.



Was ist jedoch mit den weiteren Branchen oder Organisationen, bei denen es im Verborge-
nen gleichfalls ahnliche Missstande schon immer gibt UND diese ,,Oben™ bekannt sind —
Stichwort: bischéflich-kriminelles Vertuschen hinter dickem Kirchengemauer?

Die Komplexitdt und/oder der [ gesunde 1 Egoismus lassen das zarte Lichtlein an Fairness, So-
lidaritat und Kooperationsbereitschaft rasch erléschen - i von mir niederge-
schrieben!

Jedoch:

Die Kooperationsbereitschaft und Fairness sind fest in unserer DNA verankert. Niemand
mochte somit auf unbewusster Ebene als Sieger aus einem Gesprach hervorgehen, also ei-
nen Verlierer hinter sich lassen. Ein zentral menschliches Bediirfnis ist es, auf Augenh&he ein
Win-Win-Ergebnis anzustreben.

In einem Kommunikations- oder Rhetorikworkshop kénnte man den obigen Gesprachsverlauf
auf Seite 4 individuell noch verfeinern. Hierfiir bedarf es jedoch einer inneren Haltung *8, die
auf die eigene Identitat abgestimmt ist. Zu diesem Zweck fehlt jedoch das elementare Fun-
dament:

e FEin Wandel im Wertebewusstsein in der Gesellschaft *>,

e die Starkung des Empfindens, der Vorstellung und des Bewusstseins menschlicher Wiirde *6
und

e innovative Ansatze fiir eine Verbesserung der Lernbedingungen, des Lernklimas und der
Lernbereitschaft in Schulen *7

Sollte es Ihnen gerade an Optimismus fehlen, sensibilisiert durch die obigen drei Spiegelstri-
che, wechseln Sie jetzt gern erst einmal zu den FuBnoten ab Seite 17; *1 2/ 5und 6

B:

Wenn man Gliick hat, funktionieren Appelle wie

oder

ggf. sogar an den [ bewussten ] Verstand dann,
wenn das Werte- und Bedlrfnissystem der Person [ zufllig ] dazu passt. Dies muss also
schon im Menschen angelegt sein. Dann reicht manchmal ein sanfter Stups.

Die Evolution zeigt sich bei A und B extrem bockig und ist geradezu immun!

Da unser Gehirn Erfolgserlebnisse braucht, nutzt es den Trick zu resignieren — als Sender
und/oder Empfanger sagt man dann:

~Das ist eben so.",
~Da kann man eh nichts machen.",

~Bei dem/Bei mir ist Hopfen und Malz verloren!"
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e ,Sie ist/Ich bin halt eine Pfeife."

Und wundersamerweise behdlt man recht. Das Gehirn verbucht dies dann als Erfolg. *8
In so einen Teufelskreis sind Menschen sehr schnell hineinzubringen.
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Aller spatestens jetzt bendtigen wir Techniken, die es erlauben, die unbewusst verlaufende
Situationsbewertung einer vermeintlichen Gefahr zu beeinflussen. Ziel soll es hierbei sein,
situativ flexibel, entscheidungs- und handlungsfahig zu bleiben.

Und hier hilft die :
die elementar wichtige Synonym: Affektregulation,
Stimmungsmanagement. Vertiefung siehe hier 1.

Im Zustand einer Verargerung senden wir intuitiv ein ,,Wir miissen reden!". Je nachdem,
was das Gehirn des Senders beim Sender und Empfanger und umgekehrt wechselseitig wahr-
nimmt, und zwar die Schallwellen gesendet werden sie angekom-
men sind, wirkt sich dies unterschiedlich auf alles Weitere im Millisekundenbereich aus. *°
Stichworte:

Bedrohlich wirkende Mimik und Kérperhaltung sowie der Ton machen die Musik.

Nehmen wir an, die emotionale Verfassung des Empféngers ist bereits seit Stunden negativ,
z. B. verursacht durch einen Arger im Job. Spatestens wenn sich die Schallwellen eines
»Wir missen reden!“ nach weiteren zwei bis vier Sekunden im Verstand zu einem Satz
mit Bedeutung zusammengesetzt haben, wird im Gehirn des Empféangers im Extrem das

aktiviert. In diesem Zustand kann niemand mehr die
Folgen seines Handelns abschatzen noch bedenken. *8
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Aus einer entspannt ,rumliimmelnden® Liege- oder Sitzhaltung schnellt
der Empfanger/die Empfangerin in eine aggressive Stehhaltung
und/oder

sendet respektlose Schallwellen im Sinne von:

e ,Du storst!™ - Rums! Tir zu geknallt!

oder

Gedanke: ,BloB weg hier!™ und/oder
sprachlich: ,Ich muss noch mal ins Biro." )
Also in einen sicheren Bereich hinein, wo einem keiner was kann ... =~

Wenn ich raumlich nicht aus der Situation fliichten kann,

schalte ich auf affirmative Wahrnehmung um:

Ich nehme die Situation nur noch so wahr, wie sie mir vertraut ist.
Erfahrungswert:

oder

Erschlaffung der Kinnladenmuskulatur, was im positiven Sinne fiir die jetzt

extrem wichtige Sauerstoffzufuhr des nach einer Lésung ringenden Gehirns
forderlich ist.

Denn:

Neben dem Verstand scheint dem Empfanger nun auch das Sprachzentrum
abhandengekommen zu sein:

Es verschlagt ihr/ihm die Sprache.

Dies ist nur eine kleine Auswahl von Reaktionsmdglichkeiten in einer
und/oder . Y10

Das Gehirn schaltet in einen vdllig anderen Verarbeitungsmodus mit sofortiger Wirkung auf
den Kreislauf, die Hormonausschiittung und das Immunsystem.

Diese Komplexitdt in einem Gesprach bewusst zu berlicksichtigen, ist unméglich. Mit seiner
sehr geringen Verarbeitungskapazitat ist der Verstand hiermit véllig tGberfordert.

Verarbeitungskapazitat pro Sekunde

Verstand ‘ 40 Kb/Sek

‘\ J 11.000.000 Kb/Sek

Wie es dann weitergeht?
Das kommt darauf an.



Seit iber 30 Jahren sind Psychologen, Therapeuten und Berater der Meinung, dass sich Be-
ziehungen verbessern und man Probleme nur I6sen lassen kann, wenn man dariiber spricht,
also z. B. (iber ein zuvor entstandenes Beziehungsproblem. In dieser Pauschalitédt kann man
dies massiv in Zweifel ziehen *11, Uber jeden ,gelassenen Pups" oder jedes gefundene ,Haar
in der Suppe" reden zu missen, tragt nicht zur Zufriedenheit oder zum Wohlbefinden der
beteiligten Personen bei - weder am Arbeitsplatz noch im Privatleben.

Im Gegenteil:
Wenn eine Tatigkeit oder das Auslassen einer verabredeten Handlung in eine Verargerung
mindet, fihrt das meist zu noch mehr Streit oder wird ihn erst recht auslo-

sen, moglicherweise irreparabel eskalieren lassen. *12

Es kommt zu einer handfesten Auseinandersetzung (iber
und

Unser Streben sollte es sein, aus dem Teufelskreis in einen Engelskreis zu wechseln.

NEURONALE ENGELSKREISE
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Was ist also zu tun, wenn einem eine ,Laus Uber die Leber" gelaufen ist?

DiIE ABC-KUMMERANALYSE

Im Ubertragenen Sinn sollte man drei ,,Gewichtsklassen™ von ,Ldusen auf der Leber" unter-
scheiden:

A. leicht schwach

es wurde ein schwacher Affekt ausgel6st
B. mittel

es wurde ein mittlerer Affekt ausgeldst

C. schwer
es wurde ein starker Affekt ausgeldst

Hierzu erstellt man eine Affektbilanz. Sie stellt auf einfache Weise die Intensitat
und positiver Geflihle auf je einer Analogskala dar.



Wer die Kunst beherrscht,

Gefiihle so abzubilden,

wie sie im Gehirn entstehen,
namlich als ,Cocktail® aus zwei Quellen,

ermoglicht sich eine deutlich hohere Ebene der Souveranitat.

Nachfolgend sehen Sie in den Grafiken die Quellen der positiven und
konnen diese auf einfache Weise nach positiv und

im Gehirn. Mit Hilfe der

Gefuhle

negativ und vor allem nach ihrer Intensitat getrennt dargestellt werden. 100 bedeutet ein

extrem positives oder negatives Gefilihl oder einen Affekt. Null heit entsprechend, dass et-
Affekt auslost.

was keinen positiven oder
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Funktionsmerkmal des

(neben vielen weiteren):

Die Selbstregulation von Gefiihlen/Affekten

zentrum,
Limbisches

j—B
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Ywarnen & Gefiihle Gefiihle A
. sorgfaltig sein ' Achtsamkait _/
e C und/ader D e
Synonym: . gedampfte gediampfte
Persénlichkeits- negative positive

Gefiihle o

100 +

Gefiihle

System
Unbewusstes
Extentions-
geddchtnis

Anelyse, Planung,
Abwagung &
_Ziclfokussicrung

euphorisch
happy
frahlich
optimistisch

Implizite Selbstregulation
Flow, Uberblick,
aus mir selbst heraus

Qratis-Energiequellen

erstarrt
panisch
dngstlich
sorgenvoll
loyal

sachlich
kritisch
analytisch
distanziert

Bewusste Kontrolle
Disziplin, sich zwingen,
selbstlos, fremdgesteuert

Burnoutgefahr /

vie vier Funktionssysteme in Action /

Stimmungen, Persdnlichkeit &
Tatigkeitsschwerpunkte
mit Chance auf Flow

Lupe

lloAuabios
freudig

Handlung

sachlich

Planung

FEEL ST Y

sswa.g

Die obige Affekt-Bilanz ist ein geniales und einfach anwendbares Analyse- und Diagnos-
tikinstrument. Selbst bei sehr komplexen Problemen hilft sie in Schlisselmomenten,
kongruente Entscheidungen zu treffen oder einen lastigen Zwiespalt aufzulésen.

Lerne!
Studiere!
Bestehe!

11




Mit rasch nachvollziehbaren und konkreten Beispielen
lasst sich Sinn und Zweck einer kiinftigen Nutzung
dieses Instruments erschlieBen — siehe Grafik ,Mo-
mentaufnahmen ..." rechts.

Entzerren Sie Ihr mogliches Gefiihlswirrwarr.
Wo wiirden Sie Ihren Strich machen?
Aktivieren Sie gern Ihren Humor, nehmen ein Blatt
Papier, zeichnen die beiden Sdulen — siehe
auf Seite 23.

Und los gehts.
Zu zweit konnte diese Aufgabe richtig SpaB machen!

Die Affektbilanz gibt es als hilfreiche App.

Fir ,die Laus auf der Leber" benétigen wir nur die
Saule fir die

Schritt 1
Man zeichnet auf ein Stilick Papier,

notiert oben eine 100 fir ,extrem starker negativer
Affekt" und unten eine Null. Das Minuszeichen ne-
ben der 100 symbolisiert den negativen Affekt.
Dann teilt man die Saule in drei Bereiche.

Beziiglich der Kommunikation {iber ein Argernis mit
einer anderen Person finden Sie in der Grafik
»Griinde, sich zu argern™ drei Beispiele.

Eine fiktive Person hat auf der ihre

- 100

Zahnar”ztbt_asuch Steuerriickzahlung
Kiindigung Massage
neue Software Lob
Corona o

Steuer Sonnenuntergang

Tanzen gehen

+
T
Lo
Lo
|
| |
| i
Weihnachten J J- Kinobesuch
0

Schliussel weg

Griinde, sich zu drgern - 100

Christian schmiickte sich stark
erneut mit meinen Federn ...

Eva hat meinen

angenehmen Erlebnissen in schwach, mittel und stark bewertet.

Schritt 2

Jetzt fiihren Sie sich Ihr Argernis einmal kurz

vor Augen und machen spontan und ohne weitere

Uberlegungen ein Kreuzchen auf Ihrer Séule. Das

Kreuzchen spiegelt die H6he Ihres empfundenen
Affekts wider, der bei Ihnen ausgeldst

wurde oder aktuell noch vorhanden ist.

Hierbei geht es um falsch oder richtig. Es
geht ausschlieBlich um das, was durch einen Vorfall
in Ihnen geflihlsmaBig ausgeldst wurde. Beim
nachsten Mal kann ein dhnlicher Vorgang bei Ihnen
eine ganz andere Intensitat hervorrufen.

Geburtstag vergessen mittel
Soren hat mir (erstmalig) im h h
Meeting dazwischengeredet schwac
0
Affekte zu unterschiedlich un-
= 100
stark
mittel
Soren hat mir (erstmalig) im
Meeting dazwischengeredet schwach
- o

12




~Schwamm driiber!™

Angenommen, Sie haben Ihr Kreuzchen spontan im unteren Drittel gemacht. Wie
geht es bei einer Markierung im unteren ,schwach"-Bereich weiter — im Beispiel
der Grafik ,Séren hat mir ..."?

Die Empfehlung lautet:

~Schwamm druber!®

Das wars.
Kein weiteres Griibeln mehr, keine Uberlegungen zu einer Aussprache, einem Kon-
ter, einer Retourkutsche oder gar einer Blutgratsche *** & zu einem Wann und Wo!

Risiko Konfliktverscharfung

Folgt man nicht der obigen Anregung zur Selbstverantwortung und meint, dass man
darliber reden muss, lauten die Vorwiirfe des Gegenlibers sehr schnell:

,Du willst mich nicht verstehen!" oder

~Was fallt Ihnen eigentlich ein?!"

Die gesunderhaltende 1:3-Formel

Studien aus der positiven Psychologie haben ergeben, dass am Arbeitsplatz
oder im Privatleben eine negative Aussage ,gefahrlos™ fiir ein forderli-
ches Klima erfolgen kann,

wenn im Verlauf des Tages dieser negativen Aussage durchschnittlich
drei positive Botschaften gegentliberstehen:

Give me high

e Verbal: eine Anerkennung, Wiirdigung, Zustimmung, Wert-

schatzung oderein Lob.

e Mithilfe des Korpers: Give me five oder GivE ME HIGH sowie ein Daumen
hoch oder ein zustimmendes Augenzwinkern.

Momente, die unter die Haut gehen

In solchen Augenblicken wird das gesamte psychische System energetisieren — und
zwar immer.

Momente,

die unter die Ha¢
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https://www.google.de/search?sxsrf=ALeKk02GoswFDd58zWSsdKkLpie8zxOC5Q%3A1608653663631&ei=XxviX8rtJcqdkwXBqYvICA&q=Daumen+hoch+Bedeutung&oq=Daumen+hoch+Bedeutung&gs_lcp=CgZwc3ktYWIQAzICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAA6BAgAEEc6CggAELEDEBQQhwI6BwgAEBQQhwJQmlJYuoYBYMOIAWgAcAJ4AIABSYgByQSSAQIxMJgBAKABAaoBB2d3cy13aXrIAQjAAQE&sclient=psy-ab&ved=0ahUKEwiKmb_x_eHtAhXKzqQKHcHUAokQ4dUDCAw&uact=5
https://www.google.de/search?sxsrf=ALeKk02GoswFDd58zWSsdKkLpie8zxOC5Q%3A1608653663631&ei=XxviX8rtJcqdkwXBqYvICA&q=Daumen+hoch+Bedeutung&oq=Daumen+hoch+Bedeutung&gs_lcp=CgZwc3ktYWIQAzICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAA6BAgAEEc6CggAELEDEBQQhwI6BwgAEBQQhwJQmlJYuoYBYMOIAWgAcAJ4AIABSYgByQSSAQIxMJgBAKABAaoBB2d3cy13aXrIAQjAAQE&sclient=psy-ab&ved=0ahUKEwiKmb_x_eHtAhXKzqQKHcHUAokQ4dUDCAw&uact=5

Es ist nicht zwingend notwendig, jede ,leichte Laus®™ anzusprechen, die einem Uber
die Leber gelaufen ist. Dies ist eine sich hartnackig haltende Meinung im professio-
nellen , psycho"-,logischen™ Umfeld.

Etwas anderes sind die mittel und ganz schweren Lduse, die die eigene Leber trak-
tiert haben - siehe Grafik ,Griinde, sich zu dargern" — Seite 12. Dazu gehdren

. bis
o hin zum

Doch auch bei diesen Beispielen kdnnen unterschiedlichste Umstande dazu flhren,
dass man nicht [ sofort 1 ins Gesprach kommen kann. Beispielsweise kann die ,politi-
sche Lage" es erforderlich machen, die Sache auf sich beruhen zu lassen. Beispiele
hierflir sind der schwerstpubertierende Nachwuchs oder ein zur Cholerik neigender
Chef /Kollege (w/m/d). ** Ist der ,Anfall* vorbei und eine angespannte Gesprachs-
lage hat sich wieder abgekdhlt, ist es jedoch oft zu spat fiir ein Gesprach:

Und Sie ahnen es schon.
Dieser Moment wird kommen. Garantiert.
Spricht man den Vorfall an, heiBt es:

Wenn der Affekt den Bereich
3 ( ) oder
. ( )

erreicht, muss man etwas unternehmen. Doch auch
hier wurde das Problemlésungspotenzial der Strate-
gie des in den letzten
40 Jahren im psychologischen Umfeld iberschatzt.

Griinde, sich zu drgern

Christian schmiickte sich
erneut mit meinen Federn ...

Eva hat meinen
Geburtstag vergessen

Flr mittel bis schwere Affektlagen muss
nach Losungen gesucht werden, die mit dem eigenen
Selbstmanagement méglich sind. Je nach Persdnlich-
keit, Situation und Analyse flihren sehr unterschiedli-
che Strategien zum gesunden Ziel.

Wie anstrengend es fir alle Beteiligten sein muss, hierbei eine Win-Win-Lésung zu
finden, kann man daran erkennen, dass man im Fall eines Klarungsbedarfs flir diese
Tatigkeit Profis flr viel Geld beauftragt.

Denn bittet man einen guten Freund um Unterstiitzung, findet der sehr rasch beste
LVerhinderungsgriinde", dhnlich der Bitte, bei einem Umzug zu helfen.

Selbstmanagement bedeutet, dass man je nach Personlichkeit unterschiedliche Fa-
higkeiten entwickeln und ausbauen sollte.
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http://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Selbstmanagement

So kann zum Beispiel eine sehr

° mit einer stark erhéhten die Fa-
higkeit zur Impulskontrolle erlernen [ = selbstbremsung 1.

. lernen, mehr auf ihre

° lernen,

= Selbstzugang ].

In der Folge gelingt es einem Menschen, wieder den Uberblick zu be- » ‘
kommen [ ,Fels in der Brandung" ], wenn dies notig ist. Eine Person hat hier- g
durch guten Selbstzugang zu ihrer immensen Lebenserfahrung, ihren

Ressourcen, Werten, Bedlirfnissen, Starken und Fahigkeiten. Dies ver- ':' & ‘:
bindet sich ohne Anstrengung, mit einem Gefiihl, das man als selbstbe- £ I
stimmt, souveran und authentisch empfindet. \ 0
»Kopf und " sind wieder im Einklang. -

Guter Datenaustausch zwischen
. . . und Verstand (IG)
und dhnlich unprodukti-

ves Verhalten gehéren dann der Vergangenheit an.

Weiterhin ermdglicht der
e Zusammenhange zu erkennen und/oder

¢ Vieldeutigkeit und Unsicherheit ,auszuhalten® und/oder

e [ kreative ] Ideen zu finden und auf unterschiedliche Art und Weise den Arger zuriick
»zur Quelle zu tragen“. Der Arger wird hierbei sozialvertraglich an den Verursacher
»Zurlickzugeben™ und/oder

e Kkinftig die Leber vor ,weiteren Lausen" zu schiitzen, um in diesem Bild zu bleiben.

,Liebe Leserin, lieber Leser, dariiber sollten wir reden." ©

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
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http://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Selbstzugang
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Selbstzugang
https://www.mein-ressourcencoach.de/187/gesundheit/resilienz

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

Zu den Rahmenbedingungen und dem Organisatorischen lassen Sie uns 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
kostenfreien Telefonat besprechen, wie ich Sie unterstiitzen kann.

Freuen Sie sich auf den Gesundheitsbrief

Die Selbstregulation von Affekten
Teil 1: Die Ausstiegsmethoden
=> Inkl. einer Ubung zur effektiven Erweiterung Ihrer Handlungsoptionen

Ressourcenaktivierende GriiBe und bleiben Sie im Lot!

Hartmut Neusitzer

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

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

PS:

Forderlicher Erkenntnissprung

e Betriebliches Gesundheitsmanagement e Tragféhige Resilienz
Anders als bisher Krisen gesund meistern
e Kraftvolle Haltungsziele fiir Sie und Ihr Team
e Einen Einblick in das Thema kluge Fithrung erhal- Der Dreh- und Angelpunkt fiir Thren Erfolg
ten Sie hier.

e Forschung und Studien
Auf dem neuesten Stand sein
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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
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/103/betriebl-gesundheitsmanagement
https://www.mein-ressourcencoach.de/139/fuehrung
https://www.mein-ressourcencoach.de/187/gesundheit/resilienz
https://www.mein-ressourcencoach.de/414/krisen-katastrophenmanagement/haltungsziele
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12879/06-zrm-studien-und-forschung-hartmut-neusitzer-okt-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12879/06-zrm-studien-und-forschung-hartmut-neusitzer-okt-23.pdf

*1

o www.schulen-der-zukunft.org
Auch in Osterreich gibt es viele innovative Ansétze und
gelungene Beispiele fiir eine Verbesserung der Lernbe-

dingungen, des Lernklimas und der Lernbereitschaft:
www.lernwelt.at

e www.maennerfuermorgen.com

stellt Projekte vor, die es diesen Mannern von morgen
ermdglichen, sich selbst zu entdecken und sich ge-
meinsam mit anderen auf einen Entwicklungsweg zu
machen, der spannender als jedes Computerspiel ist.

Optimistisch stimmende Arbeitskreise:

Eine Initiative zur Starkung des Empfindens, der Vorstel-
lung und des Bewusstseins menschlicher Wiirde. Nicht in
der Theorie, sondern im taglichen Zusammenleben:

e https://www.wuerdekompass.org/

e www.akademiefuerpotentialentfaltung.org

*2

Unter die Haut gehend:
Trailer [HD] 02:30 Minuten

*3

Einflussmoglichkeiten auf Reaktionen,
Verhalten, Affekte & Stimmungen

Gefiihiszentren

I—— :
EINFLUSs auf Gefiihle
sehr gering,
kann Stunden dauern,
erfordert Training &
Strategien J
e —

EINFLUSS DER GEFUHLE
auf Bewusstsein
extrem stark, unmittelbar,
& bewusst kaum steuerbar

*4

Nach einem Gesprachseinstieg fiir einen Moment zu
schweigen, fallt besonders den Intuitiven und Machern,
also Handlungsorientierten sehr schwer. Ihr Charme er-
leichtert es, sich ihnen gegentiber zu 6ffnen und ihnen
zunachst zum x-ten Mal zu ,verzeihen", wenn sie einen
wieder einmal unterbrochen haben ...

Sie haben Schwierigkeiten mit Problemen. Die Ursache
hierflr ist, dass bei ihnen die positiven Gefiihle aktiviert
sind [ siehe Grafiken ab Seite 10 1. Das konzentrierte Zuhdren
erfordert es, dass man die positiven Gefiihle durch Re-
gulation dampft.

Glaubt man dann noch gewohnheitsmaBig zu wissen,
was die andere Person hat oder was ihr [ mal wieder ] fehlt,
wird es ganz schwer, sich wirklich auf ein interessiertes
Zuhoren einzulassen.

*5

Erste verheiBungsvolle Ansdtze eines alltagstauglichen
Umschwenkens finden Sie in dem spannenden Buch

Frederic Laloux
Ein Leitfaden sinnstiftender Formen der Zusammenarbeit

&

Eine ansehnliche Anzahl namhafter Unternehmenslenker
und hochrangiger Top-Fiihrungskrafte erfolgreicher Un-

ternehmen &uBern sich in Interviews und vor laufender

Kamera hier:

¢ Peter Bostelmann ist Chief Mindfulness Officer des Walldorfer
Software-Giganten SAP - 9.000 Mitarbeitende

* Tobias Kriiger ist Bereichsleiter Kulturwandel 4.0 bei der Otto
Group - weltweit 50.000 Mitarbeitende

e Klaus Kobjoll betreibt seit 1984 den Schindlerhof, ein Vier-
Sterne-Tagungshotel in Niirnberg.

* Markus Pfuhl ist Chief Digital Officer [ cDo ] bei der Viess-
mann Group - weltweit 12.000 Mitarbeitende

e Prof. Dr. Gunther Olesch, Geschaftsfiihrer Phoenix Contact

* Dennis Chan, Bereichsleiter Transformationsmanagement
Hamburger Sparkasse

Weitere Unternehmen des Gelingens finden Sie hier, z. B.

¢ Unternehmenschef Bodo Janssen Hotelkette Upstalsboom

 EIN NEUER FUHRUNGSSTIL: Die Strategie in die Hande von
Vielen legen: Granini-Geschaftsfiihrer Heribert Gathof

* Fujitsu Semiconductor Europe [ FSEU

e dm-drogerie markt

* Hammerschmid Maschinenbau

¢ Traditionsunternehmen Weleda

*6

Eine Initiative zur Starkung des Empfindens, der Vorstel-
lung und des Bewusstseins menschlicher Wiirde. Nicht in
der Theorie, sondern im taglichen Zusammenleben:

® https://www.wuerdekompass.org/

e www.akademiefuerpotentialentfaltung.org

17


https://www.schulen-der-zukunft.org/
http://www.lernwelt.at/
http://www.maennerfuermorgen.com/
https://www.wuerdekompass.org/
http://www.akademiefuerpotentialentfaltung.org/
https://www.youtube.com/watch?v=3xLlAGN_v_8
https://kulturwandel.org/im-gespraech/
https://kulturwandel.org/filme/
https://kulturwandel.org/project/upstalsboom/
https://www.wuerdekompass.org/
https://www.akademiefuerpotentialentfaltung.org/initiativen/

*7

e www.schulen-der-zukunft.org

e Auch in Osterreich gibt es viele innovative Ansétze und
gelungene Beispiele fiir eine Verbesserung der Lernbe-
dingungen, des Lernklimas und der Lernbereitschaft:
www.lernwelt.at

e www.maennerfuermorgen.com

stellt Projekte vor, die es diesen Mannern von morgen
ermdglichen, sich selbst zu entdecken und sich ge-
meinsam mit anderen auf einen Entwicklungsweg zu
machen, der spannender als jedes Computerspiel ist.

Die zwingende Notwendigkeit von Sinnhaftigkeit aus *>

plus *© lassen sich ebenfalls aus Studienergebnissen ab-
leiten:

70 % der Fiihrungskrafte duBerten sich schon vor
acht Jahren auf unbewusster Ebene, dass es so nicht wei-
tergehen kann!

Studienergebnisse einzigartiger Einzelinterviews mit qualitativer
Tiefe bei 1.000 Flihrungskraften:

Vortrag YouTube: Zukunft von Fiihrung: Kompetent, kollektiv
oder katastrophal? - Prof. Dr. Peter Kruse, nextpractice GmbH

70 % der Fiihrungskrafte haben auf dem Weg in die
Zukunft Selbstzweifel

Studie 2018 der Bertelsmann Stiftung und der Universitat St.
Gallen Neue Arbeitswelt

Kompakt siehe Grafik unten

Demnach kann man hier ebenfalls festhalten:

Bei den unterschiedlichen Studien lasst die identische
Zahl 70 aufhorchen. Einen Weg mit Selbstzweifeln zu ge-
hen oder eine Aufgabe nur mit Disziplin zu erfillen, erfor-
dert und

. Wenn man sich zu einer Handlung zwingen
muss, ist man weniger gewillt oder imstande, Selbstkon-
trolle [ = Disziplin versus Selbstregulation ] auszuiiben, wenn
sich die nachste Herausforderung stellt. Es kann zu einer
Selbsterschopfung [ Ego-Depletion 1 kommen. Selbster-
schopfte Menschen erliegen eher dem Impuls aufzuge-
ben.

Nach der Ausiibung von Selbstkontrolle bei einer Aufgabe
sind Menschen nicht dazu aufgelegt, sich bei einer weite-
ren erneut anzustrengen. 3

Bei alldem wird das nachste Teilergebnis kaum verwun-
dern:

50 % der Erwerbstdtigen sind in der Beschleunigungs-
falle: Kollektives Ausbrennen einzelner Teams oder
einer ganzen Organisation infolge permanenter Uber-,
Dauer- und Mehrbelastung

Studie 2018 der Bertelsmann Stiftung und der Universitat St.
Gallen Neue Arbeitswelt

Wir haben kein Erkenntnisproblem, sondern ein Umsetzungsproblem.

Kluges Selbstmanagement

70 % aller Veranderungsvorhaben in den letzten 60 Jahren scheiterten.

der Fiihrungskrafte: *1

70 % der Flihrungskrafte haben auf dem Weg in die Zukunft

70 % der Mitarbeiter fiihlen sich

an den Arbeitgeber gebunden, 14 % gar nicht,

50 % vonden 70 % sind nach einer neuen Stelle. *3
50 % der Unternehmen befinden sich in der

40 % —Sprung von 11 auf pro Jahr*4

40 % mehr Kosten in Mrd. € an ausgefallener Produktion durch Krankheitstage™

1
Prof. Dr. Peter Kruse,
1.000 Einzelinterviews — 2013

4
Statista
(Nicht 40, sondern 36 %)

2 s

Studie und Kosten in Mrd. €, ausgefallene Produktion:
— Neue Arbeitswelt 2013 il
. - 2015 Milliarden Euro
Seit 20 Jahren, 100 Unternehmen 2021 Milliarden Euro =

mit 20.000 Mitarbeitende

Engagement Index in Deutschland 2022 KBV -
n : BAUA -

Die Werte sind seit 20 Jahren gleich.

=7

Mit aktivierbarem Link:
Statista

Kosten in Mrd. €, ausgefallene Produktion:

-2015
-2021

Milliarden Euro
Milliarden Euro =

KBV -
BAUA -
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http://www.maennerfuermorgen.com/
https://www.youtube.com/watch?v=-DSXE22mZgo
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https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Selbstkontrolle
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Selbstregulation
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

*8

Prof. Gerald Hither, Vortrag:

Gelassenheit hilft: Anregungen fiir Gehirnbenutzer
IV. Know-How-Kongress 2009, Wirtschaft und Demogra-
phie — Zukunft wird jetzt gemacht | Sept. 2009 - 42 Minuten

Sen
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<
e
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+ Befiirchtungen
+ Selbstzweifel
* Misstrauen blockiert den

i) \
* Sorgen Zugang zum
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Pessimismus

s unterwiirfige
Loyalitat

akfliviert die ~\ /)
veflassliche oA | A
Die Lupe erkennt ° ¥ e

noch mehr Risiken und ’ )
Gefahren,

Haare in der Suppe & hort «
das Gras wachsen. Tt
Dies fordert pessimistische ow‘
Griibelphasen. O

*9
Maja Storch/Wolfgang Tschacher
Embodied Communication

Kommunikation beginnt im Kérper und nicht im Kopf
- Bei AMAZON bestellen

*10

Hintergrund
Angst entsteht, wenn etwas passiert, was anders ist als
das, was man erwartet hat.

Zwei Bedingungen mssen bei Angst erfillt sein:

Ich stehe vor einer Situation, die ich schlecht voraus-
sagen kann.

Lahmendes Gefiihl der Hilflosigkeit:

»1ch splre, ich kann gar nichts machen.",

»Ich weiB nicht, was ich machen kann. Und das, was
ich weiB, ist nicht anwendbar bei dem, was da auf
mich zukommt ..."

Beides zusammen l6st bestimmte Verhaltensweisen aus,

die manchmal hilfreich sein kénnen, manchmal einen kri-
tischen Zustand extrem verschlimmern:

VERHALTEN BEI ANGST

»BloB weg hier, in einen sicheren Bereich hinein, wo mir
keiner was kann ..."

Wenn ich raumlich nicht aus der Situation ,flichten"
kann, dann folgt die mentale Verabschiedung. Dies nennt
man affirmative Wahrnehmung: ,Ich nehme die Situation
nur noch so wahr, wie sie mir vertraut ist ..."

Friedliche Menschen kdnnen sehr rachsiichtig werden ...

Das klingt evtl. harmlos. Im Zustand von Unsicherheit ist
man stdndig dabei, seine Umgebung zu betrachten, ob
noch alles da ist. Fortlaufend wird alles kontrolliert.

Ein sehr @ngstlicher Mensch kann dann nichts anderes
tun - ,verniinftiges" Planen ist hier nicht mehr maoglich.
Trotzdem kann dies zielfiihrend sein.

— der gesamte Korper ist im Alarmzustand

Dies fihrt zur globalen Hemmung der kognitiven Leistung
Verstand + Fehler-Zoom

Die Folgen:

Herabgesetzter Auflésungsgrad beim Sehen, Wahrneh-
men, Erinnern und Denken.

Alles wird verschwommen/grob/ungenau wahrgenom-
men. Vieles wird Ubersehen.

- ¥ Guter Datendustausch
) zwischen
5 Fehler-Zoom (OES)

¥ und
~Werstand (IG)

resultatorientiert

Gaba-Ausschiittung = Hemmungshormon = Nur noch
die starksten Erregungen werden weitergeleitet.

Hilfreich in einer Notsituation, in der es um Sekunden
geht. Denken ware jetzt kontraproduktiv.

In diesem Zustand kann nicht mehr auf die Rahmenbe-
dingungen geachtet werden und man kann die Folgen
seines Handels weder abschatzen oder bedenken. Was in
einer extremen Notsituation egal ware, wenn es in diesen
Sekunden um Leben oder Tod ginge.

Ganz wichtiger Mechanismus.

= Absicherung der eigenen Handlungsfahigkeit

Und zu diesem Zwecke gibt es eine ganze Menge von
weiteren Mechanismen:
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https://www.youtube.com/watch?v=2XlJmew2lK4
https://amzn.to/3uimCnl

Wenn ich das Geflihl habe, dass es jemanden gibt, der
mich unterstiitzt, der mich in den Arm nimmt, mich tros-
tet oder der mir irgendwie weiterhilft. Wunderbar, wenn
man denn einen guten Freund und Ratgeber hat.

Dies kann jedoch fiir das Verhalten in komplexen Situati-
onen verheerend werden, siehe Gruppendenke, also der -
Tendenz zur ,Verbriiderung".

Wenn ich etwas tue, sodass es richtig kracht, dann gibt
das einen ordentlichen Schub fiir das Selbstwertgeftihl ...
~Besser": Mach was, ABER taste dich vorsichtig ran.

Dies geschieht bei Angst.

Menschen, die trotz Angst unbestimmte Situationen /Be-
reiche untersuchen, deren Zusammenwirken sie nicht
verstehen oder nicht kennen, haben eine hohe Kompe-
tenz, ihre Affekte zu regulieren.

Es werden nur die Informationen zur Kenntnis genom-
men, die mit dem eigenen Bild der Welt und den entspre-
chenden Erwartungen (ibereinstimmen. Unpassende In-
formationen werden [ unbewusst ] libersehen.

Alles, was meine Unsicherheit vergrdBert, wird nicht
wahrgenommen und/oder als falsch, zufallig oder erlogen
abgetan.

QUELLE

Dietrich Dorner

Die Logik des Misslingens

Strategisches Denken in komplexen Situationen (2003)

Das war jetzt eine grobe Betrachtung.

Sie ahnen, dass viele Entscheidungs- und Handlungsfehler
bei den obigen Spiegelstrichen ihre Wurzeln haben.

*11

Auch Kommunikationsexperten wird einleuchten, dass
das Lehren des Sender-Empfanger-Modells der Kommuni-
kation und das Vier-Ohren-Modell [ Schulz von Thun ] weder
von Laien noch von Teilnehmenden eines zweitdgigen
Kommunikationsseminars in einer stressigen Livesituation
anwendbar sind. Fir die spatere Analyse und als Hilfe bei
der Aufarbeitung und der Komplexitédtsreduzierung kann
das Vier-Ohren-Modell segensreich sein, jedoch nicht zur
Unterstiitzung in einer Livesituation.

Ich habe die Modelle von Schulz von Thun in meinen Se-
minaren bis vor ca. 12 Jahren mit Begeisterung unter-
richtet und einidben lassen. Bei meinem aktuellen

Wissensstand empfinde ich hierzu heute eine gewisse
~Scham®. Doch lesen Sie gern selbst nach:

Maja Storch/Wolfgang Tschacher

Embodied Communication

Kommunikation beginnt im Kérper, nicht im Kopf
- Bei AMAZON bestellen

Der Einsatz neuer Technologien in der Neurobiologie hat
das Wissen um die Funktionsweise des Gehirns und dar-
Uber, wie es in der Kommunikation zu einem Stimmig-
keitsgefiihl kommt, revolutioniert.

*12

Auch das Erleben der ersten 100 Tage in einer neuen
Firma/Abteilung kann ein Beispiel sein fiir ,Schweigen ist
Gold". Beispielsweise sollte man die ins Auge springeden
Verbesserungsvorschlage zunachst bei sich behalten,
selbst wenn dies einem ,,groBe Schmerzen bereitet". Un-
benommen sollten die Beobachtungen und eigenen Ideen
dazu gesammelt werden, um dann im richtigen Moment
angesprochen zu werden. Dies erfordert die Kompetenz
der Frustrationstoleranz.

*13

Buchquelle mit weiteren spannenden Experimenten und
Studien:
Daniel Kahneman

Nobelpreis 2002 fiir seine Urteils- und
Entscheidungstheorie
SCHNELLES DENKEN, LANGSAMES DENKEN

*14

Informationsverarbeitung

erstarrt
panisch
dngstlich

euphorisch
happy
fréhlich
optimistisch

sachlich
kritisch
analytisch
sorgenvaoll distanziert
loyal

\ Gratis-Energiequellen Burnoutgefahr /
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https://www.mein-ressourcencoach.de/102/komplexes-problemloesen
https://amzn.to/3uimCnl
http://www.mein-ressourcencoach.de/modules/wsContent/index.php?location_id=110&page=85#Frustrationstoleranz

LANGFASSUNG

Die vier psychischen Funktionssysteme

Persodnlichkeit & Stimmungsmanagement

analytisch:

Verlassliche Sprudelndes
Lupe Kraftwerk
Souveraner Geduldige
Uberblick Bremse

intuitiv: gelassen-entspannt niichtern-sachlich .

SELBST & ERFAHRUNGSGEDACHTNIS Verstand
Erfahrung, Uberblick, & Absichtsgedachtnis
Kreativitdat, Empathie,

Ziele, Werte, Vision, Humor Clanciy swalyslarsn,

Strukturieren, Strategien

Welchen Sinn? .
?
Was lerne ich daraus? Welchen Schritt zuerst?
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QUELLEN

Am weiterflihrendsten und fir Sie hilfreich kénnte es
sein, wenn Sie sich das folgende Buch kaufen:

Maja Storch/Frank Krause

Mainana-Kompetenz

Wer Pausen macht, hat mehr vom Leben

— Mit Praxistest | Entspannung als Schllissel zum Er-
folg.

- Bei AMAZON bestellen

Maja Storch/Julius Kuhl

Die Kraft aus dem Selbst
Sieben PsychoGyms flir das Unbewusste

- Bei AMAZON bestellen

Gerhard Roth

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

Dietrich Dérner

Die Logik des Misslingens

Strategisches Denken in komplexen Situationen
- Bei AMAZON bestellen

Daniel Kahneman
Nobelpreis 2002 fiir seine Urteils- und Entscheidungstheorie
SCHNELLES DENKEN, LANGSAMES DENKEN

- Bei AMAZON bestellen

Maja Storch/Benita Cantieni/Gerald Hiither/Wolfgang
Tschacher

Embodiment

Die Wechselwirkung von Korper und Psyche verstehen
und nutzen

- Bei AMAZON bestellen

Maja Storch/Frank Krause

Selbstmanagement — ressourcenorientiert
Theoretische Grundlagen und Trainingsmanual fir die
Arbeit mit dem Zircher Ressourcen Modell (ZRM®)

- Bei AMAZON bestellen
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https://amzn.to/49FhiKM
https://amzn.to/40Ek7I3
https://amzn.to/47w6rky
https://amzn.to/3MI84Uu
https://amzn.to/47gMeQ0
https://amzn.to/47fhY80
https://amzn.to/40EgeCO

9-SCHRITT-TRAININGSANLEITUNG: DEN SABELZAHNTIGER ZAHMEN

Wer in wiederkehrenden Belastungssituationen

das Handwerk beherrscht, <

seine Gefiihle nach Intensitat einzuordnen,
ermoglicht sich eine deutlich
hohere und spiirbare Stufe an Souveranitiat UND Resilienz.

Dr. Maja Storch
siehe Seite 9 ff.

Wie heiBen meine ,Sdbelzahntiger™?

Zum Beispiel

Konflikt im Team

Wie lange

e begleitet mich der obige ,S-Tiger™ oder
e verfolgen mich die vielen ,S-Tiger" schon?

Cirka seit .....ooooeeeeeeeeeeeeeee

Welcher der ,S-Tiger™ argert mich am stdrksten und macht meiner Gesund-
heit/meinem Wohlbefinden am meisten zu schaffen?

Welcher ,S-Tiger" folgt dann als zweites und drittes
bezilglich der Intensitat meiner Verargerung?
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spiiren,

worauf es ankc

e ,Was brauche ich,

um gut mit meinem Sabelzahntiger umgehen zu kénnen?"
e ,Was fehlt mir? Was hatte ich gern zusatzlich?"
e ,Was fallt mir dann leichter?"

Zunachst es ist hier und jetzt unerheblich, ob Ihr Wunsch realistisch ist oder aus Ihrer Per-
spektive aktuell nicht erfiillbar erscheint.
Schiitzen Sie Ihren Wunsch/Ihre Idee, notieren Sie sich ihn fiir Ihre persoénlichen Unterlagen.

Flhren Sie sich jetzt die Begegnungen mit Ihrem Tiger phasenweise vor Augen. Notieren Sie

auf einem DIN A 4-Blatt alle Einzelheiten in einer Art Protokoll. Ergéanzen Sie Ihre Notizen
Uber mehrere Tage.

e ,Was lief bis heute mit meinem Tiger konkret gut?"
e ,In welchen Situationen war ich froh, dass der Tiger da war?"

Je mehr Sie dazu erinnern, umso besser. Es gibt keine zeitliche Einschrankung. Es kann bei-
spielsweise etwas sein, was schon sehr lange zurtiickliegt oder gerade geschehen ist - also
alles Erwahnenswerte, bis jetzt.

Das kann sich auf Aufgaben, Personen, Organisationen, Kunden, Hierarchie, private Bezie-
hungen usw. beziehen.

Im Rampenlicht steht nun alles, was Sie und aus Ihrer subjektiven Sicht in positivem Sinne
und in bestimmten Situationen ausmacht.

Beispiel: Meine Angst hat mich vor Priifungen intensiver lernen lassen.

Fiihren Sie sich jetzt die Begegnungen mit Threm Tiger phasenweise vor Augen. Notieren Sie

auf einem DIN A 4-Blatt alle Einzelheiten in einer Art Protokoll. Ergénzen Sie Ihre Notizen
Uber mehrere Tage.

DAS ERFREULICHE IST IHRE SCHATZKISTE.

~Was stért mich an meinem Tiger —ganz pauschal?"

Sammeln Sie mindestens zwei Aspekte pro Tiger auf einem extra Blatt Papier.

~Was lief konkret nicht so gut?" oder
»~Was hatte aus Ihrer personlichen Sicht besser laufen kénnen?"

Sammeln Sie zwei, max. drei konkrete Beispiele auf einem extra Blatt Papier.
Sofern Sie die aus Ihrer Sicht negativen Aspekte nicht direkt nennen oder notieren mdgen,

zum Beispiel aus Sorge, jemanden zu verletzen, formulieren Sie Ihre negativen Erlebnisse
positiv um. Wenn Sie beispielsweise standig oder oft eine Verhaltensweise von
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Vorgesetzten/von Mitarbeitern belastet, dann formulieren Sie Ihren Wunsch so, wie es fiir
Sie optimalerweise sein sollte.

Ich wiirde mir wiinschen,

e dass ich an meinem Arbeitsplatz stérungsfrei arbeiten kann.

e dass ich mehr Anerkennung erhalte.

e dass Konflikte offen angesprochen werden.

e dass wir einmal am Tag gemeinsam eine kurze Kaffeepause genieBen kdénnen.
e dass wir uns gegenseitig [ mehr ] unterstiitzen.

Bei der Vielzahl der Informationen und komplexen Zusammenhédnge wird Thnen moglicher-
weise gerade der Verstand schwirren. Sie mégen sich erinnern: Der Verstand ist bereits mit
zwei Informationseinheiten oder grundsatzlich mit Komplexitat tiberfordert — siehe

Seite 1 oben. Ihre weitere Entwicklung ist in diesem Moment offen. In Ihrem Gehirn
haben sich jedoch schon jetzt unglaublich viele neue neuronale Verschaltungen gebildet.

Thre Tiger

e haben einen Namen erhalten,
e wurden von Ihnen nach Intensitat oder Bedrohungsgrad sortiert,
e sind prasenter und keine Gespenster mehr.

Sie kennen nun die guten UND die bedrohlichen Seiten von Sorgen und Angsten.

Dem Unheil bringenden Tiger kdnnen Sie mit einem
Wenn-dann-Plan in Schach oder auf Distanz hal-

. . . . . . Das Gelernte automatisieren

ten. Mit dieser Planungsstrategie lassen sich Plane pra-

ventiv in einem Gehirnareal abspeichern, welches fiir Erster Weg: [N N

Automatismen zustandig ist. Ihre Absichten werden auf iiben, iiben, iiben ... »

diesem Weg HOHER Energieverbrauch =

. Weiterfilhrende Ideen habe ~

ich Ihnen im Gesundheitsbrief 01 zusammengestellt. e ! WENN-DANN-BLAy
Wenn-dann-Plan @ ‘ ’
sehr wenig Energieverbrauch /

Alternativ oder verstarkend lasst sich der Tiger kérper-
sprachlich durch ein zuvor eintrainiertes Embodiment
abschrecken. Hintergriinde, Anregungen und eine Anlei-
tung finden Sie im Gesundheitsbrief 04 — Stichwort:

Die Ursachen und Griinde, einen gesundheitsschadlichen Tiger im Gehirn zu haben, um in
dieser Metapher zu bleiben, sind vielféltig und die Wirkzusammenhénge oft komplex. Sollte
der Tiger Sie trotzdem weiterhin gesundheitsschadigend und in Ihrem Wohlbefinden ein-
schrankend beldstigen, empfehle ich auf der Basis meiner Erfahrungen den Ausldsern durch
eine einfache, sogenannte

EOS | auf den Grund gehen.
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https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe#Souveraen%20in%20der%20Krise
https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe#der%20eigene%20K%C3%B6rper
https://www.mein-ressourcencoach.de/104/persoenlichkeitsdiagnostik

Wenn Sie auf eine andere Person freundlich zugehen und
sich bemiihen, ihr den Tag zu verschénern,
werden selbst routinemaBige Begegnungen schnell zu unvergesslichen Augenblicken.

Lassen Sie sich iberraschen!

Nun Uberlegen Sie sich, was genau Sie diesem Menschen fiir eine Freude machen kdnnten.
Es sollte kein reales materielles Geschenk sein, sondern ein ideelles, welches Sie diesem
Menschen in eine kleine Karte oder auf einen einfachen Zettel schreiben.

Sie kdnnen demjenigen erzahlen oder schreiben, was Sie an ihr/an ihm beeindruckt.
Ein Zweites kann sein, dass Sie ihm etwas erzahlen wollen, was er besonders exzellent kann.

Und es kann auch etwas sein, dass der andere gut beherrscht, Sie aber der Meinung sind,
hier kénnte noch etwas Weiteres oder Schoneres entstehen.

PS:

In TeamentwicklungsmaBnahmen fiihrte

die leicht veranderte Aufgabe Anderen eine Freude bereiten

immer zu Tranen der Erleichterung — auch bei sonst hart gesottenen Teamleitern
und/oder

zuvor scheinbar unlésbaren Konflikten an drei Standorten mit je drei Teams.

Die STANDORTE im Clinch UND

deren TEAMS jeweils am Standort iber Kreuz.

,Pu ha!l™, wiirde hierbei der Déne sagen.

... doch es kam anders, wie man an den Fotos erahnen kann:

LAY

gemein.mm sind
piv  Rin

S[‘arkTe: NS

@ W8

Gelingender Teamspirit

/

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
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