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Bevor es einfach werden kann,
wird es oft kompliziert,
manchmal komplex.

Mehrfacher Erkenntnisgewinn in sechzehn Minuten Lesezeit
plus

Erweitern Sie effektiv Ihre Handlungsoptionen

Stimmungen, Funktionen und

Anatomie/

Die Selbstregulation von belastenden Gefiihlen
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Belastende Momente, Situationen oder Lebensphasen kénnen
uns beim klugen Entscheiden und zielfiihrenden Handeln stark ]
einschranken. Nicht selten geraten Menschen immer wieder in
gleiche oder ahnliche Problemlagen. Méchte man dies bewusst

andern und/oder bei Geflihlen wie Trauer, Wut, Angst und Sorge

chlich/
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Die vier Funktionssysteme
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entscheidungs- und handlungsfahig bleiben, muss man seine Ge- h

fuhle regulieren kdnnen.

Die Selbstregulation von belastenden Gefiihlen .........cccoviiiiiiiriiiiiinnennnnns 1
Vier einfache Ausstiegsmethoden ... ... e 1
GefUhle: Ein Wenig Theorie .o a i eeeees 3
Geflihl ist der Oberbegriff fiur Affekt, Emotion und Stimmung. .............ccooiinntt. 3
Fokussierung auf ChanCen ... oot e e e e e e e e eeeeennnnns 3
Selbstregulation von GefUhlen .. ..o s 3
Sensibilisierung flr RiSTKEN .. o it e 3

Erstens: Ausstieg durch Ablenkung .......ccciiiiiiiiiiiiiiiiisii s aannnns 5
Voller Fokus auf leichte Tatigkeiten .....ooooiiiii i 5

Zweitens: Ausstieg durch Aktivierung ......ovviiiiiiiiiiiiiiiiiii s s snsiniiinnnnans 5
Flir mehr Energie im Gehirn SOrgen ....oiioiiiiiiii i i aeeas 5
B St PraCtiCe . vt s 5

Drittens: Ausstieg durch Affektwechsel.........cciviiiiiiiiiiiiinssiinrrsssinrnnnnns 6
WiISSEN, WasS ZU TUN ST it e e e e e e e s e e s s as s s ennnnns 6
Anregung fir Liebhaber der Fotografie .......ciiiiiiiiii i 6



ein wenig Verricktheit und Spontanitat ..o 7

Aus sich heraus Freude haben ... e 7
Somit: Ein Paradies fiir Anhdnger des Mehrfachnutzens! ...t 7
Momente des GeliNGENS . ... e as 7
Die hohe Kunst des Selbstmanagements ... s 7
A E=Y ol a = T o <] U1 4 == 8
Die Risiken in KriS@N . .cuiiceireaisresurasssnasssasssssssssssnssssnssssnsssassssssssnssnnsnsnnsnss 9
Flucht in den AKEIONISMUS ..o oo e eas 9
Neigung zur Uberplanung & zum Intellektualisieren ....covvviieiiiiiniiiiiiiiieeinenns, 9
Steckenbleiben in der ProblemerkennuUNg .....vviiiiii it i i et 9
(DTl Q=Y e 1 1 o 9
Geflihlsregulation der negativen Geflihle ....cooiiiiiiiiiii i e 10
Raus aus dem Kontrollzwang und Sorgenmodus .....ovviiiiiiiiiiiiiiiniiieieenneenn, 10
Raus aus der Dickfelligkeit, Ignoranz, Verdrangung und dem Aussitzen ........... 11
Raus aus einer lahmenden, sorgen- oder angstbesetzten Gedankenwelt........... 11
Gefiihlsregulation der positiven Gefiihle .....cccciiiiiiiiiiiniiirnisessainiiinas 12
[ - = U 311V ] 1 = o 12
Raus aus dem Rasch-fix-AKtiONiSMUS ... e eeeeeenenns 12
LAY LR t= T F=] o 1T =] o= 13
Vier mogliche HerausforderUngen ... .o e 13
Gesunder Humor und sozial vertragliche Schlagfertigkeit ............ccoovvviinnnn. 14
Viertens: Ausstieg durch Koérperhaltung, Motorik, Gestik und Mimik ....... 15
Die Macht des Kbpers gezielt NUEZen ... ...cviiiiiiii i i 15
Das Mdgliche moglich machen ....ooouiii i e e 16
ONline-CoacChing «coviiiiiiiiiiaissaisresirsasenasssasssnasenasssasssnasssasssnsssnasssnsssnnnnnns 16
Schnuppern: Workshop- und Webinarangebote ........ccciviiiiiiiiniciiicinnnnse, 17
Erweitern Sie effektiv Ihre Handlungsoptionen........cooovvviiiiiiiiiiii i, 21
Meine mich argernde/belastende Situation 1: ....cooiiiiiiiiiiiiii i i 22
Meine Situation mit einem mittleren Grad an Belastung ...........cooovvviiiiininnnnn. 23
Meine Ablenkungsmoglichkeiten ........ccoviiiiiiiiniiiiiiinrsssiinr s ssin s ssnn s 23
Ausstieg durch AblenKUNG ... .o e 23
Ausstieg durch AKEIVIEIUNG ...oiiii i e e eeeees 23
Ausstieg durch Affektwechsel ... e 23
Ausstieg durch Kdrperhaltung, Motorik, Gestik, Mimik .........c.ciiiiiiiiiiiiiiiinnnnn, 23
Mein Ablenkungs-/Ausstiegsfavorit ... ..o 24

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

worauf es ank




sind einfachste Geflihlsregungen. Sie unterscheiden nur zwi- 7
schen positiven und Geflihlen. Sie entstehen im Bruchteil N
einer Sekunde. Sehr rasch spiirt man dann, also bevor es einem bewusst e
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wird, ob einem etwas guttut oder nicht, ob man etwas weitermachen ‘@;

oder meiden sollte. Wir stammen ausschlieBlich von Lebewesen ab, bei AR RS ;;

denen das Amygdala 1 seit Millionen Jahren besonders MHD <1
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sind Gefiihle, die bewusste oder auch halbbewusste, also eher nebulse
Uberlegungen voraussetzen. Die Emotionen Stolz, Freude oder Angst bedeuten mehr als
nur einen Affekt. Sie setzen voraus, dass jemand bewusst oder unbewusst ein positives
oder eben Gefiihl mit einem Erlebnis in Verbindung bringt:

A\

»Ich bin stolz auf ...%, ,Ich habe Angst vor ...".

sind Geflihle, die Uiber l&dngere Zeit anhalten. Sie lassen sich oft gar nicht
genau an einem einzelnen Erlebnis festmachen. Eine Stimmung kann (ber einen ldngeren
Zeitraum z. B. immer mehr absinken, wenn viel Unangenehmes passiert. Oder die Stimmung
steigt, wenn mehrere positive Ereignisse geschehen sind oder kurz bevorstehen.

In der PSI-Theorie ist hiermit die Fahigkeit des gemeint, selbststandig die aktuell er-
forderliche Gefiihlslage zu erzeugen **, ohne dass man bewusst darauf achten muss. Vo-
raussetzung ist hierbei, dass die neuronalen Verbindungen vom Selbst zu den Geflihlserzeu-
gern im limbischen System stark sind oder durch Ubung gestérkt werden.

Die zentrale Erkenntnis dieser neurobiologischen Befunde ist
die Wechselwirkung

Wie man in der Grafik unter ** erkennen kann, sorgt die Gefiihlslage tiber den Umweg der
Ausschiittung von unterschiedlichen Hormonen im Gehirn dafiir, dass die benétigten Funkti-
onssysteme aktiviert oder gehemmt werden. Nur wenn ein gerade bendétigtes Funktionssys-
tem eingeschaltet ist, stehen einem Menschen die entsprechenden Funktionen dieses Sys-
tems zur Verfiigung, die er passend zur Herausforderung benétigt | Grafik, Seite 8 1. Das Ver-
standnis dieser Zusammenhdnge kann dazu beitragen, dass es einem leichter fallt, sich z. B.
zu motivieren, wenn man etwas fir seine Entwicklung tun will.

Die Coronabelastungen lieBen uns alle spiiren, dass uns die Stimmungen stark
zu schaffen machten. Dies kann z. B. in eine bis hinein ins
, €eine *2 | versus Gestalterhaltung 1 oder eine
miinden oder sie verstarken — Stichwort véllig unabhangig, der

in Teilen nachvollziehbaren Kritik


https://www.mein-ressourcencoach.de/1246/ihr-goldkluempchen-dreamteam/psi-theorie
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https://www.google.de/search?sxsrf=ALeKk00ppuk1dUYI24GgnY0waXKQa7DnSQ:1603628076152&q=Katastrophisieren&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjOtNKO3M_sAhWBDewKHQuFARAQBSgAegQIDBAy

Die mit einer Stimmung einhergehenden Stresshormonausschiittungen

u. a. Cortisol 1 schwachen das Immunsystem. Der Einfluss zur Beférderung von psychosomati-
schen Erkrankungen kann immens sein. Haufig ist diese Logik verhangnisvoll, da sie nicht
ernstgenommen wird, trotz besseren Wissens. Es kann jedoch auch geschehen, dass man
zunachst mangels Schmerzen oder einer hohen Schmerztoleranz *3 nicht gentigend aktiviert
wird, um gegenzusteuern. Weitere Mechanismen siehe unter ,Die einseitige Nutzung birgt
Risiken" auf Seite 10.

In einer belastenden Situation macht man das,

was man am besten kann,

also automatisch und

ohne anstrengend-energieverzehrendes Nachdenken.

Aus diesem Leitsatz kann sich ein siehe Grafik oben und Seite 10 ff. ] ent-
wickeln. Phasen von Angst oder chronischen Sorgen lésen bestimmte Verhaltensweisen aus,
die hilfreich sein kdnnen, jedoch viel zu oft einen kritischen Selbstzustand verschlimmern.
Mdchte man dies abschalten wieder Zugang zu seinem *1 erhalten, sind alle
Tatigkeiten zielfliihrend, die im Stressgeschehen und in einer belastenden Situation die
Selbstberuhigung férdern. Hierzu gibt es verschiedene Typen der Affektregulation. Diese
kann man nach Schwierigkeitsgrad gliedern.

Sie lernen gleich viele einfache Methoden kennen, um vor allem aus einer negativen Stim-
mung zunachst einmal herauszukommen. Die von mir beschriebenen Beispiele oder ver-
gleichbare nutzen Sie relativ sicher bereits ein Leben lang. Es handelt sich um gut abgespei-
cherte [ konditionierte ] Gewohnheiten und Handlungsautomatismen. Meist werden diese Me-
thoden unbewusst genutzt, ohne sich der neuronalen Zusammenhdnge bewusst zu sein.
Aber mdglicherweise erscheinen sie so einfach, dass man sie als zu simpel abwertet.

Zuallererst geht es darum, mit einer eingesetzten Methode erst einmal durchat-
men zu kdnnen.

Welche Stufe an Schwierigkeitsgrad mit der entsprechenden Methode fiir eine aktuelle The-
matik passt, kann man nach Geflihl auswahlen und selbst herausfinden.

Regulation aktivierter Gefiihle
Am leichtesten funktionieren durch
die sogenannten . ‘ (‘ 4 cog
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Siehe auch Grafik, Seite 8 und 10 ff und GB03, Seite 3:



https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Psychosomatische%20Erkrankungen
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Psychosomatische%20Erkrankungen
https://www.mein-ressourcencoach.de/1101/ihre-gesundheitsbriefe#Was%20brauchen%20Menschen

Erstens: Ausstieg durch Ablenkung

Hierzu beschdéftigen Sie sich mit Dingen wie

und/oder . ZweckmaBig sind alle Tatigkeiten, die Ihnen gewohnheitsmaBig
von der Hand gehen, jedoch Ihre volle Aufmerksamkeit erfordern. Wenn diese dann noch
SpaB machen, umso besser. Lassen Sie sich hierbei bewusst vom Backaroma verwéhnen,
vom Anblick und dem Duft der Blumenpracht in Threm Garten oder von dem Geruch frischer
Sagespane oder frisch gemahten Grases.

Hierdurch kénnen Sie sich aus einer durch z. B. Sorgen und Angste quélenden Lustlosigkeit
etwas in Schwung bringen. Dadurch angeregt, nutzen Sie die jetzt vorhandene Energie fiir
die ggf. unangenehmen Tatigkeiten, die Sie zuvor nicht [ mehr | schafften.

Zweitens: Ausstieg durch Aktivierung

Hier sorgen Sie fiir mehr Feuer in Ihrem psychischen System. Mahen Sie den Rasen, hacken
Sie Holz oder raumen Sie den Keller auf. Fiir den sportlichen Typ Mensch besonders geeig-
net: Machen Sie flotten Schrittes einen Spaziergang. Fiir den Verstand, also das kognitive
System, ist es eine Uberforderung, beim flott-strammen Spaziergang einfachste Rechenauf-
gaben zu erledigen. Die Chance, dass ein Griibeln (iber komplexe Zusammenhange unter-
brochen wird, ist somit sehr groB. Schauen Sie dabei in die Baumkronen oder beobachten
Sie das Wolkenspiel. GenieBen Sie den Regen und freuen Sie sich, dass es regnet. Er ist ein
kostbarer Segen fiir die Natur geworden.

RISIKO

Vermeiden Sie grundsatzlich beim Gehen den mdglicherweise gewohnheitsmaBig gesenk-
ten Kopf und den damit verbundenen Blick auf den Weg direkt vor IThnen. Je weiter Sie vo-
rausschauend blicken, desto mehr wird die Wachsamkeit Ihres aktiviert [ siehe auch
Methode 4, Seite 15 ]. Diese Form der breiten Aufmerksamkeit der Wachsamkeit lasst Sie wis-
sen, an welcher Stelle Sie doch einmal auf den Weg direkt vor sich blicken sollten. Vertrauen
Sie auf Ihren Schutzengel.

Sofern Thnen das Sportliche iberhaupt nicht liegt, ist das vollig okay. Eine allzu gedéampfte
oder angstbesetzte Gemiitslage kann genauso durch das [ laute 1 Horen von guter und vor al-
lem fréhlicher Musik aufgelockert werden. Im Sinne des Zwecks kann hier Rock 'n* Roll,
Swing, Salsa oder Klassik genauso wie der deutsche Schlager zielfiihrend sein. Sich wéh-
rend der Heimfahrt 10 Minuten laut mit beispielsweise

oder in eine gute Stimmung zu bringen, ist ver-
boten oder, vor dem Hintergrund einer wahrend der Schicht erlebten Dramatik auf einer In-
tensivstation, verwerflich. Die zu Hause mdglicherweise wartende Familie wird die

bessere Stimmung und Energetisierung dankend zur Kenntnis nhehmen. Den gewiinschten
Ausstieg férdern kann neben dem Héren zusatzlich das Anschauen eines Musikvideos mit le-
bensfrohen und/oder powervollen Inhalten. Nur zwei bis zehn Minuten kénnen schon Wun-
der bewirken.


https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Wachsamkeit

Sollten Sie gerade schmunzeln oder mit dem Kopf nicken, brauchen Sie nicht weiterlesen.
Sie hatten Ihre Methode gefunden, denn sie wurde durch Ihr kluges mittels
eines somatischen Markers [ Nicken und/oder Schmunzeln ] bestatigt.

Falls Sie tiberhaupt keine Methode finden oder haben,
wird sich das Geschehen in der Grafik rechts nicht nur
nicht auflésen, sondern relativ sicher festigen.

@ weitere Ideen ...

Drittens: Ausstieg durch Affektwechsel

Hier wird es schon etwas anspruchsvoller. Von einem bestimmten Affekt in den entgegenge-
setzten zu gelangen *4, kann gelingen, indem Sie

¢ intensiv an Ihr Lieblingsgericht denken,

¢ sich mit einer neuen Handtasche verwéhnen oder

e die vermasselte Klausur zunachst in die Schublade stecken und sich um die Gasteliste fiir
die Party in drei Tagen kiimmern — wir waren jetzt jedoch in der Nachcoronazeit. &

Hierbei kann ein siehe groBe Grafik, Seite 8 ] oder
sogar freudige Gefiihle entstehen.

Schauen Sie sich fiir einige Minuten Ihre alten oder aktuellen Fotos auf dem Handy an.
Uberspielen Sie diese auf Ihren PC. Sortieren Sie sie aus und kopieren Sie einige in eine
PowerPoint. Aktivieren Sie dann die Funktion DESIGNIDEEN. Erfreuen Sie sich an den kreati-
ven Gestaltungsmadglichkeiten, die Ihnen vorgeschlagen werden:


https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#somatische

Gonnen Sie sich

ein wenig Verriicktheit und Spontanitat

Aus sich heraus Freude haben

Leidenschaftliche Hobbyfotografen & PowerPoint-Freaks werden hieran aus
sich heraus Freude haben.

Fir diejenigen, die zur Ungeduld neigen, denen dies schwerfallt oder die sogar
glauben, dass sie das nicht schaffen, suchen sich etwas Ahnliches. Ein Minimum
an Neugier sollte dabei jedoch immer vorhanden sein.

Zur Erinnerung:
Ihr Ziel ist ein voriibergehender Gefiihlswechsel.

Und richtig.

Ganz schon viel Text und viele Ideen [ siehe ErkENnTNIS auf Seite 1 1.

Dies liegt vor allem daran, dass jeder Mensch etwas anderes braucht. Es muss
zu seiner Persdnlichkeit passen. In der Zukunft missen Sie sich bei Bedarf mit
Ihrer Methode keine 20 Sekunden befassen. Sie machen es einfach automa-
tisch.

In einer Woche haben Sie samtliche Details dieses Gesundheitsbriefs vergessen,
Ihre Methode nicht. @

BY THE WAY
Sollten Sie gern Neues ausprobieren, haben Sie sich im obigen Fall zusatzlich
eine neue PowerPoint-Fertigkeit angeeignet.

Somit: Ein Paradies fiir Anhanger des Mehrfachnutzens!

Momente des Gelingens

Ahnliches wie mit den Fotos erreichen Sie mit einem neuen Back- oder Bastel-
vorhaben. Sicher finden Sie noch weitere Vorhaben, z. B. Schubladen und/oder
den Keller aufraumen.

Ziel ist es, dass Sie sich ohne Hilfe eines anderen Menschen von einer Sie in ei-
ner aktuellen Lebensphase einschrankenden Stimmung, in eine férderliche brin-
gen oder regulieren.

Sie sind jetzt bereits auf dem besten Weg:
Die hohe Kunst des Selbstmanagements

zu erlernen.




Zwischenresiimee

Jedes Ihrer vier psychischen Funktionssysteme eréffnet den Zugriff auf zahlreiche und
sehr elementare Fahigkeiten. Auszugsweise sind dies z. B. Zlelfoku55|erung, Hand-

lungsorientierung, Sorgfalt oder

Die vier psychischen Funktionssysteme

Fehler-Zoom &
Objekterkennungssystem

Details erkennen, warnen,
kontrollieren, sich Sorgen
machen,

Vorsichtig & sorgfdltig sein

verlassliche
Lupe

Erfahrung, Uberblick, kreativ,
optimistisch, Empathie, Ziele,
Bediirfnisse, komplexe Probleme
losen, flexibel (agil), Werte,
robust-resilient, Widerspriich-
liches aushalten kdonnen, Vision,

Welchen Sinn?
Was lerne ich daraus?

gesunder Humor, ,Schutzengel haben™

Persdnlichkeit & Stimmungsmanagement

positiv-freudig
Intuitive Verhaltenssteuerung

Handeln, ausfiihren,
anpacken, charmant sein

Wie setze ich es um?

sprudelndes
Kraftwerk

geduldige

Bremse

niichtern-sachlich

Verstand
& Absichtsgeddachtnis

Planen, analysieren,
Strukturieren, Strategien

Welchen Schritt zuerst?

Die meisten Menschen nutzen ein System schwerpunktmaRig plus ein weiteres in abge-
schwaéchter Intensitat. Alle vier Systeme ,,auf hohem Niveau“ nutzen zu kénnen, diese Fa-

higkeit besitzen nur die aller wenigsten Menschen.




Die Risiken in Krisen

Die einseitige Nutzung birgt Risiken,
besonders in Krisenzeiten — z. B.

Flucht in den Aktionismus

e Auf ,zu vielen Hochzeiten tanzen",
e einseitiger Optimismus — auf der ,rosa Wolke schweben" &
e Schwierigkeiten ausweichen

Neigung zur Uberplanung & zum Intellektualisieren

e nur noch Uber Probleme oder
¢ Ideale nachdenken und/oder
e darlber reden

Steckenbleiben in der Problemerkennung

e nur noch Gefahren und Risiken sehen
e Problemhypnose
e Unstimmigkeitsexperte

Dickfelligkeit

Probleme ignorieren

verdrangen, ,aussitzen"

beschénigen

negative Gefiihle nicht aushalten kénnen
Riicksichtslosigkeit | z. B. Gaffer bei einem Unfall ]

Entsprechend seiner [ ggf. einseitigen ] Fahigkeiten entscheidet und handelt
ein Mensch entweder

ziigig und entschieden:

Macher, Tausendsassa oder liebevoller Chaot

sachlich-niichtern:

Verstandesmensch, Stratege oder Pokerface

zogerlich-verunsichert ODER
loyal[ -,unterwiirfig" ] machen, was gesagt wird:

sorgenvoll-sensibler Typ, Diinnhduter

Fels in der Brandung, Kiimmerer oder Dickhduter

Die Grenzen konnen hierbei flieBend sein und von Situation zu Situation in Nuancen anders
sein.



Das Fundamentale und auch fir viele Experten Neue ist, dass jedes psychische Funktions-
system mit seinen Qualitaten nutzbar wird, indem man gezielt seine Gefiihle in die eine oder

andere Richtung reguliert:

ENTWEDER

¢ niichtern-sachlich ODER positiv-freudig oder
e vorsichtig-konzentriert ODER

UBERSICHT NEGATIVE GEFUHLE

Gefiihlsregulation der negativen Gefiihle

Antagonismus
zwischen FEHLER-ZoOM &

Entweder

Fehler-Zoo

FLow
Details, Risiken, Kontrolle und
Schwierigkeiten

erstarrt
panisch STARKEN
dngstlich / detailorientiertes Wahrnehmen,

oder

sorgenvoll warnen, vorsichtig und sorgfaltig sein
oder

FLow
Visionen und Ideen entwickeln

STARKEN

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

///;;tweder

\

Selbststeuerungsfahigkeit
100 Z
erstarrt A
panisch = AR
angstlich ]
sorgenvoll ) o
unreflektiert- ' ey
loyal Wil

/

Aus dem Tunnelblick & der
Enge von Angsten, Sorgen
&

diinnhdutigen Griibeleien

4

Eine sehr umfangreiche Zusammenstellung mit hilfreichen Erlduterungen zur PSI-Theorie
und einer tabellarischen Gegeniiberstellung der vier psychischen Teilsysteme finden Sie mit

zwei Klicks hier im PDF-Format.

Raus aus dem Kontrollzwang und Sorgenmodus

... in Angsten, Sorgen, Be-
fiirchtungen und
Griibeleien, Pessimismus,
Disziplin, Problemfokussie-
rung und/oder in verlore-
nem Uberblick versunken
sein.

3 Gefuhlslagen zur ,Flucht™:
Aktuell zu viel ...

in Angsten, Sorgen, Befiirchtungen
und

Griibeleien Pessimismus, Disziplin,

Problem-fokussierung und/oder in
verlorenem Oberblick versunken sein

sargenvoll

Fih

] sprudelndes

L,
verlassliche
Lupe

Kraftwerk

\ freudig

zielfilhrende
Bremse

sachlich

Die drei
Alternativen:

10


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

Raus aus der Dickfelligkeit, Ignoranz, Verdrangung und dem Aussitzen

... Bediirfnisbefriedigung,
Sinnsuche, Gelassenheit,
Tiefenentspannung, Dick-

felligkeit und/oder Riick-
sichtslosigkeit 48

VERTIEFUNG AM BEISPIEL

3 Gefiihlslagen zur ,Flucht™:

verlassliche

| sprudelndes

s, Kraftwerk
5 2

R o

sorgenvoll freudig

L]

gelassen

| zielfilhrende

\ tachlit;h

souveréner
Uberblick

Aktuell zu el ...

Bedirfnisbefriedigung,
Sinnsuche, Galassenheit,
Tlefenentspannung, Dickfelligkel
und/oder Ricksichtslosigkeit

/

Die drei
Alternativen:

Raus aus einer ldhmenden, sorgen- oder angstbesetzten Gedankenwelt

Aktuell zu viel ...

in Angsten, Sorgen, Befiirchtungen und

Grilbeleien Pessimismus, Disziplin,
Problem-fokussierung und/oder in

Affektwechsel & Gehirnnutzung
Drei Optionen fiir den Fehler-Zoom

verlorenem Uberblick versunken sein

verlassliche

Von aktivierten
negativen Gefiihlen

zu reduzierten
negativen Gefiihlen

gelassen

s_quveréiner
Uberblick

Bediirfnisse, emphatisch,
Oberblick, kreativ, flexibel,
Visionen, Schutzengel,
Vorhersagefunktion,
komplexes Problemldsen,
Vieldeutigkeitstoleranz,

gesunder Humor, wachsam,
Persénlichkeitszentrum

freudig

Von aktivierten
negativen Gefiihlen

sprudelndes
Kraftwerk

zu aktivierten

positiven Gefiihlen
Machen, charmant sein
liebevoller Chaot,
Achtsam,

im Hier und Jetzt

-/

geduldiges
Planen
& Analysieren

Schritt fiir Schritt
geduldig-zielfokussiert

-/

11



POSITIVE

Gefiihlsregulation der positiven Gefiihle

Aus einer zur aktuellen Situation unpassenden oder sich sogar verschlimmernden Affektlage
rauszuwollen, kann drei Formen annehmen. GewohnheitsmaBig aktiviert man dann unbe-
wusst das Areal, welches man im normalen Alltag am zweitbesten zu nutzen gelernt hat. Mit
einer Chance von 3:1 erhalten Sie dann Zugang zu den Fahigkeiten, die aktuell erforderlich
sind. Nicht mehr, jedoch vor allem nicht weniger. Weniger kann hierbei bedeuten, dass
eine Verschlimmerung fir einen entscheidenden Moment immerhin gestoppt ist.

3 Gefiihislagen zur ,Flucht™:

Aktuell zu viel ...

... hektisch-voreiliger Aktio-
nismus und/oder zu viel auf
seinem Zettel haben

freudig \

verldssliche
Lupe

) sprudeindes
K

sorgenvoll

zielfilhrende |
Bremse

sachlich

Moglicherweise macht es fiir Sie und fiir das Verstandnis Sinn, immer wieder auf die Grafik
zur Gesamtiibersicht auf Seite 8 zu blicken.

3 Gefiihlslagen zur ,Flucht™:

S \
verladssliche | sprudelndes
Lupe Kraftwerk

sorgenvoll freudig

sachlich

\ ‘ o ... Nachdenken, Uberplanung
und/oder

auf ein Ziel fixiert sein

Aktuell zu viel ...

\ Nachdenken, Uberplanung
\ und/oder
AN auf ein Ziel fixiert sein
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ZWISCHENRESUMEE

Jeder Einseitigkeit in der Nutzung stehen drei Alternativen gegentiber.

Bei der Option 1 [ Seite 11 und den Beispielen von Seite 10 unten bis Seite 12 ] gibt es in der senkrech-
ten durch den neuronalen Antagonismus nur ein Entweder-oder.

Entweder:

Hier ist das System oben ODER unten aktiviert.

Bei Option 2 und 3 [ diagonal oder waagerecht ] ist ein Sowohl-als-auch mdglich, siehe die
nachfolgenden zwei Grafiken.

Guter Datenaustausch
zwischen
Fehler-Zoom (OES)
und

Verstand (IG)

Beispiel Option 2:
Man kann gleichzeitig &
niichtern-sachlich planen.

‘\ resultatorientiert — J/

Guter Datenaustausch zwischen
Fehler-Zoom (OES) und
intuitiver Verhaltenssteuerung (IVS)

Beispiel Option 3:
Man kann sich auf die Geburt freuen &
und gleichzeitig

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich aus menschlich nachvollziehbaren Griinden in einer
ldhmenden sorgen- oder angstbesetzten Griibelphase.

ERFORDERLICHES SYSTEM

A:

Sie missen in einer Stunde charmant und zugewandt sein und/oder
im Small Talk diverse Dinge besprechen. Dies erfordert eine freudige
Stimmung und Handlungsenergie. Sie handeln dann aus Freude auf
und nicht aus Angst vor.

Intuitive Verhaltenssteuerung
positiv-freudig
Handlungsausfiihrung
anpacken, ausfiihren, handeln,

machen, umsetzen,
charmant sein

Achtsam-sprudelndes Kraftwerk

B:
Um ein Vorhaben auf den Weg zu bringen, miissten Sie bis zu einer

bestimmten, eng gesetzten Frist viele Aspekte in Ruhe durchdenken
und analysieren. Weiterhin wissen Sie aufgrund Ihrer Erfahrung, dass
Sie in einer nlichtern-sachlichen Stimmungslage zusatzlich viel planen
mussen.

AN

Verstand & Absichtsgedéchtnis
niichtern-sachlich
Handlungsplanung

analysieren, abwidgen, strukturieren,
Schritt fiir Schritt etwas
durchdenken,

Ziel im Blick haben

Zielfokussiert-geduldiges Planen
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Eine anstehende Aufgabe erfordert viel Einfallsreichtum und Kreativi-
tat. Ebenfalls gilt es, die Bedirfnisse vieler Personen zu beriicksichti-
gen und Zusammenhange zu erkennen.

D:
Mit einem aktivierten Fehler-Zoom wird ein Mensch die obigen drei
Aufgaben mdglicherweise I6sen. Relativ sicher gelingt dies jedoch
mehr schlecht als recht. Sollte etwas schiefgehen oder teilweise miss-
lingen, hat man eine menschlich nachvollziehbare Erkldrung. Sich da-
mit wohlfiihlen wird niemand kénnen. Schlimmstenfalls macht sich der
betroffene Mensch eine lange Zeit Selbstvorwiirfe und befindet sich
erneut 1 in der Opferrolle *2.

Gestinder ist auf der anderen Seite ein Gelingen der Aufgabe mit dem
damit einhergehenden Selbstwirksamkeitserleben. Dies fiihrt dazu,
dass man immer Ofter wieder die Rolle als Gestalter seines Lebens
dbernimmt.

Zielbildung & Ergebnisverwertung

Affektregulation, Bediirfnisse, Dazulernen,
Empathie, Erfahrung, Flexibilitit,
gesunder Humor, komplexes Problemlésen,
Kreativitat, Optimismus, Resilienz,
Schutzengel, Uberblick, hohe Vieldeutig-
keitstoleranz, Visionen, Werte, Ziele

Fehler-Zoom
/Objekterkennungssystem
ernst-konzentriert-sorgenvoll
Ergebniskontrolle

Details, Schwierigkeiten & Risiken
erkennen und erahnen, warnen,
vorsichtig, sorgféltig, selbstlas

verladsslich-warnende Lupe

/

Wenn Sie ein gelassenes Gefiihl erzeugen, 6ffnet sich Ihr Selbst mit dem
. Sie erhalten Selbstzugang. Dieses Gehirnareal ermdglicht

Ihnen dann . Es
den gerade entstandenen mdglichen Schaden oder Schicksalsschlag. Es unterstiitzt
die , das
, ermoglicht . Weiterhin fordert es
und
Wie gelingen gesunder Humor &
sozialvertragliche Schlagfertigkeit?
> )J E ||... aktiviert hierdurch |
die intuitive
'n & Angste I\Ierhaltenssteuerung und ...
wz dampfen ..

=t Fehler-Zoom

B )
... fiihrt zur
‘ IN SICH RUHENDEN GELASSENHEIT |
C | erméglicht Kreativitit, :
die fiir gelingenden Humor & Witz 1
unabdingbar ist ...
L

e

Verhaltenssteuerung

«. ermdglicht Spontanitat
im Hier und Jetzt,
Humor & Schlagfertigkeit




Wenn man eine Stimmung dampft, kann sich fast gleichzeitig eine positive Stim-
mung einstellen. Die intuitive Verhaltenssteuerung macht dann wieder Handlungsorien-
tierung und Spontanitat moglich. Menschen kommen dann von Neuem oder mehr in
Schwung und ins Handeln. Die Passivitdt einer Opferhaltung verfliichtigt sich.

Auch das halbe Glas Rotwein gehért in die Kategorie Ausstieg aus einem negativen Gefihl.
Selbstredend, dass man hier sehr genau aufpassen muss. Dieses Verhaltensmuster darf sich
nicht verselbststandigen und zur Gewohnheit werden. Streng medizinisch betrachtet bedeu-
tet das abendliche Glas Wein (ber einen Zeitraum von ca. sechs Monaten, dass man alkohol-
abhangig ist. Das jetzt mdglicherweise durch ein Erstaunen ausgeloste ,Ops!™ ware eine
einfachste verbale Gefiihlsregung. Dieser Affekt geht immer mit einem somatischen Marker
einher - hier ggf. durch ein kurzes Hochziehen einer Augenbraue.

Eine umfangreiche Beschreibung der vier Systeme und der PSI-Theorie erhalten Sie als
hier.

Viertens: Ausstieg durch Koérperhaltung, Motorik, Gestik und Mimik

Hiermit ist alles gemeint, was zum Thema Embodiment gehért. Darunter versteht man die
Wechselwirkung zwischen Korper, Geist Gefihl, *5

So wie Du gehst,
so geht es Dir. L/ C t
So wie es mir geht, W—

so gehe ich.
... nutze deinen Korper

und mach dich gerade.

Das bedeutet:
Ist man Uberfordert, enttduscht oder traurig, verliert der Korper seine Spannkraft. Er sackt in
sich zusammen. Der Kopf neigt sich nach vorne und die Mimik verliert ihre Strahlkraft. Der
Puls, Blutdruck und die Hormonproduktion verandern sich — teils dramatisch. Weiterhin ver-
schlechtert sich in gebeugter Haltung die Aufmerksamkeit. Die menschlich normale Schub-
lade wird mit dem, was schiefgegangen ist, allen vorhandenen oder fantasierten Unstimmig-
keiten und passierten Irrtimern fiir einen Fehler-Zoom-Menschen nun schnell zum ,prall-
gefiillten Container®. Etwas charmanter formuliert: Die Erinnerungen an diese Vorkommnisse
sind firr diese Menschen sehr leicht aktivierbar.

Sind wir in einer souverdanen Haltung, nehmen wir bei anderen Menschen — Familienmitglie-
dern, Freunden, Mitarbeitenden, Vorgesetzten - vor allem deren positive Merkmale und Ei-
genschaften wahr. Wir finden sie unter dem Strich sympathisch. Rutschen wir jedoch in eine
gebeugte Haltung, erkennen wir bei denselben Personen vor allem deren negative Eigen-
schaften, also deren kleinen oder groen Macken.

Das fundamental Férderliche flir den Ausstieg aus einem Affekt - in diesem Fall der Ausstieg
aus dem negativen - ist, dass die Wirkrichtung

umgekehrt genauso gilt:
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https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#somatische
https://www.mein-ressourcencoach.de/1246/ihr-goldkluempchen-dreamteam/psi-theorie#PSI-Langfassung

Dies bedeutet, wenn mir bewusst wird,

e dass fir die Aufgabe, die ich gerade zu erfiillen habe [ Beispiele siehe Seite 13 u. 14 1, z. B.
eine positive Beziehungsgestaltung, meine aktuelle Ubellaunigkeit und kritische oder sor-
genvolle Haltung fatal ist, dann kann ich mich im Sitzen, Stehen oder Gehen bewusst in
eine anatomisch gesunde Kdrperhaltung bringen.

e dass ich eine Textkorrektur machen oder ich etwas Kleines finden oder einen Fehler ent-
decken muss, dann sollte ich hierbei den Kopf senken, ggf. etwas nach vorne ausrichten.
Meine moglicherweise energetisierte, spannungsvolle Kérperhaltung sollte ich etwas ,run-
terfahren®.

e Bin ich gerade tiefenentspannt und in der Ubertreibung dickfellig, gilt das Gleiche.

Sie steigern die positiven Effekte, wenn Sie eine Anregung aus Punkt VIERTENS [ Ausstieg
durch Kérperhaltung 1 mit einer aus Idee aus ERSTENS bis DRITTENS [ ab Seite 5 1 kombinieren.

Bei den obigen Ausstiegsmethoden geht es um eine vorliibergehende Einfachent-
lastung. Ein Ausstieg macht es Ihnen einfach, das Gehirn so weit zu beruhigen, dass Ge-
hirnregionen wieder aktiv werden, die Ihnen den Einstieg in einen gewtinschten, hilfrei-
chen Affekt auf Dauer ermdglichen [ nutzen Sie die Planungsstrategie der Wenn-dann-Pléne zur
Uberwindung innerer Hindernisse - siehe Seite 25 1. Denn Sie mdgen erahnen, dass mit den oben be-
schriebenen Ausstiegsmethoden kein nachhaltiges Lernen und keine tiefe Verarbeitung
mdoglich ist. Habe ich nur diese Methoden zur Verfligung, werde ich den gleichen Fehler im-
mer wieder machen oder rutsche erneut in dhnliche, mich stark belastende Gefiihlszusténde.

Was man jedoch sicher schafft:

Man wird sich zum Verdrangungsweltmeister entwickeln oder einen der weiteren wenig
schmeichelhaften Betitelungen auf Seite 9. Hilfreiche Veranderung und Selbstentwicklung
sind bei diesem ,Expertentum™ nicht méglich.

APROPOS MOGLICHMACHUNG 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

Starkung der Widerstandskraft [ Resilienz

Immunisierung gegen
Stress im Homeoffice und/oder

Zukunftsangst
° fir Ihre Teams finden Sie hier.
° finden Sie hier.
° finden Sie hier.
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https://www.mein-ressourcencoach.de/187/gesundheit/resilienz
https://www.mein-ressourcencoach.de/1250/ihr-goldkluempchen-dreamteam/workshopthemen
https://www.mein-ressourcencoach.de/1245/ihr-goldkluempchen-dreamteam/diverse-vortragsthemen
https://www.mein-ressourcencoach.de/1244/ihr-goldkluempchen-dreamteam/workshop-und-coachinganliegen

Zu den Rahmenbedingungen und dem Organisatorischen lassen Sie uns zunachst gern tele-
fonieren.

Schnuppern: Workshop- und Webinarangebote

Dariliber hinaus mache ich Sie auf die Mdglichkeit eines vertiefenden Webinars oder zielfiihren-
der eines meiner Schnupper-Selbstmanagement-Workshops aufmerksam:
Auf der Homepageleiste links.

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.

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

PS:

o Kurzprofil
e Projektbeschreibungen

e Kundenstimmen

Erkenntnissprung
e Einen Einblick in das Thema e Tragfahige Resilienz
KLUGE FUHRUNG erhalten Sie hier. Krisen gesund meistern
e Projektbeschreibungen erhalten Sie e Kraftvolle Haltungsziele fiir Sie und Ihr Team
hier. Der Dreh- und Angelpunkt fiir Ihren Erfolg
e Kundenstimmen erhalten Sie hier. e Forschung und Studien

Auf dem neuesten Stand sein

i
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https://www.mein-ressourcencoach.de/
https://www.mein-ressourcencoach.de/668/foerdergelder-fuer-personen-kmu/foerdergelder-kmu
https://www.mein-ressourcencoach.de/668/foerdergelder-fuer-personen-kmu/foerdergelder-kmu
mailto:Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressoucencoach.de
https://www.mein-ressourcencoach.de/68/ressourcencoach
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12857/01-kurzprofil-hartmut-neusitzer-mein-ressourcencoach-2021.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12858/02-projektbeschreibungen-hartmut-neusitzer-mi-18-10-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12859/03-kundenstimmen-hartmut-neusitzer-selbstmanagement-aug-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/139/fuehrung
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12858/02-projektbeschreibungen-hartmut-neusitzer-mi-18-10-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/files/12859/03-kundenstimmen-hartmut-neusitzer-selbstmanagement-aug-23.pdf
https://www.mein-ressourcencoach.de/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

*1

Ein Funktionsmerkmal des
Selbstregulation von Gefiihlen/Affekten

A Nucleus accumbens
M Belohnungszentrum

Amygdala bzw. Mandelkern
Warn- und Alarmsystem

- 100 + 3 d

aktivierte aktivierte

Mtircirkennuns. | | "egative | | positive
- . an ungs-

rwarnen & Gefiihle Gefiihle Steneruny &
Synonym: sorgfaltig sein Achtsamkeit
Persdnlichkeits- ' C undOder D i
Zentrum, i N
Limbisches RS X 3 . .
System &0 | geddampfte gedampfte
SELBST 1A o) - . {
SELBST, e s s By negative positive 7.

Gefiihle=~ o “=Gefiihle

Analys‘é’,/"Planung,
Abwigung &
Zielfokussierung

Siehe auch *4

Das ist ein psychisches Funktionssystem im rechten Frontalhirnlappen.
Eine sehr umfangreiche Zusammenstellung mit hilfreichen Erlduterungen zur AIEIEO0nE O CraEEIaErEmRmE
PSI-Theorie und einer tabellarischen Gegenliberstellung dieser Funktionssys- T

teme finden Sie im PDF-Format mit zwei Klicks hier.

*2

Die Betitelung als Opfer, Opferhaltung oder -rolle ist nicht schmeichelhaft. Sie spitzt jedoch
die ,neutrale” Bezeichnung Lageorientierung derart zu, dass man hellhérig wird.

Menschen mit Gestaltergrundhaltung [ versus Opferhaltung 1 setzen deshalb ihre Ziele besser
um, weil sie ihre Affekte und Emotionen eigenstandig regulieren. In der PSI-Theorie spricht
man in diesem Zusammenhang von personlicher Intelligenz. Ziel sollte es sein, sich fiir diese
grundsatzlich unterschiedlichen Lebensorientierungen zu sensibilisieren. Es handelt sich bei
diesen beiden Grundhaltungen um Tendenzen, auf bestimmte Situationen gewohnheitsma-
Big zu reagieren.

Wenn wir eine ,Alarmglocke" in uns installieren, die uns sofort aufhorchen ldsst, wenn sich
eine einseitige Opferhaltung oder ein Ubereilter Aktionismus zeigt, kénnen wir
diese Gewohnheiten durchbrechen.

Jens-Uwe Mertens/Julius Kuhl
Die Kunst der Selbstmotivierung
Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung praktisch nutzen
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https://www.mein-ressourcencoach.de/1246/ihr-goldkluempchen-dreamteam/psi-theorie#PSI-Langfassung
http://www.mein-ressourcencoach.de/100/persoenliche-intelligenz

*3

Ein Mensch, der guten Zugang zum Fehler-Zoom besitzt, hat eine hohe
Schmerztoleranz. Fiir eine kurze Zeit kann dies eine positive Fahigkeit sein.
Ebenfalls nimmt er gesundheitliche Risiken schnell wahr. Kommt ein Mensch je- Fehler-Zoom

/Objekterkennungssystem

doch Uber einen guten Zugang zum nicht in den Uberblick und in die $rhxt-Nansentriart seratnyal
Selbstverantwortung UND hat eine ungeniigende Aktivierbarkeit der intuitiven petails, schwicrigkeiten & Risiken
Verhaltenssteuerung, die dann keine Energie z. B. fiir den Gang zum [ Zahn- v....w de

Arzt oder die Vorsorgeuntersuchung bereitstellen kann, wird dies friilher oder /
spater schwerwiegende Folgen fiir die Gesundheit haben.
= Die zeigt sich hier durch einen Mangel an

selbstregulatorischen Fahigkeiten seiner Gefiihle.

*4

Entgegengesetzt kann hierbei bedeuten, dass man zundchst zwischen den positiven
und den negativen Gefiihlen unterscheiden muss. Siehe auch Grafik unter **

Bei den negativen Gefiihlen kann man seine emotio- / BRI S mngenarsgamant \\
nale Verfassung oder Stimmung von sorgenvoll und
angstlich in Richtung regulieren iber :;J,S,TTW:A:FTTE
und umgekehrt. Dies ist gleichbedeutend mit sich sel- ot Aesemben
ber beruhigen kénnen, um z. B. entscheidungs- und
handlungsfahig zu bleiben oder auf notwendige und kre- :
ative Lésungen zu kommen. oEr aneR
i
Der umgekehrte Fall kann Sinn machen, wenn die Situa- \ e
tion es erfordert, aus einer entspannt-gelassen Stimmung AN /
heraus o

e kritisch zu sein [ z. B. Fehlersuche ] oder sich Sorgen zu machen.

e ein Risiko wahrzunehmen, um einen Fehler zu vermeiden.

e einen passierten Fehler genau anzuschauen, sich darliber angemessen zu argern, um aus
ihm zu lernen.

Negative Gefiihle an sich ranzulassen, erfordert die Fahigkeit zur Selbstkonfrontation
Reflexion 1, also, sich etwas kritisch ansehen zu kénnen und dem negativen Gefiihl Raum zu
geben. Sensiblen Menschen fallt dies leicht.
= des Guten zu viel = ,chronisch™ gelassen/Dickfilligkeit/Beratungsresistent/riicksichtslos ] fallt
dies extrem schwer, bei Verstandesmenschen und den Intuitiven kommt es darauf an.

Bei den positiven Gefiihlen kann es wichtig sein, sich aus einer sachlich-niichtern
Stimmung in eine positiv-freudige zu regulieren. Dies ist die Ausgangsbasis daflir, wenn
man aus dem Planungs- in den Handlungsmodus kommen will oder muss [ siehe Grafik,
Seite 8 1. Dies ist gleichbedeutend damit, sich selber motivieren zu kdnnen.

Ist ein Handeln aktuell nicht méglich, da man z. B. noch einiges durchdenken muss, sollte

ein positiv-ungeduldiges Gefiihl ausgebremst und in Richtung sachlich-nlichtern reguliert
werden. Diese Selbststeuerungsfahigkeit nennt man Selbstbremsung.
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Anatomisch meint hierbei konkret und nutzbringend,

bei den negativen Gefiihlen
raus aus dem Sorgenmodus des Fehler-Zooms oder
raus aus einer Ubertriebenen Gelassenheit des

und

bei den positiven Gefiihlen
raus aus einem hektischen Aktionismus der intuitiven Verhaltenssteuerung oder
raus aus dem Uberzogenen Analyse- und Planereimodus des Verstandes

herauszukommen.

Jedes psychische Funktionssystem ermdglicht Ihnen spezielle Fahigkeiten. Der zentrale
Punkt ist hierbei, dass Ihnen nur durch ein kluges Stimmungsmanagement [ = Gefiihls-/Affektre-
gulation ] die nétigen Fahigkeiten zur Bewaltigung unterschiedlicher Aufgaben zur Verfiigung
stehen [ siehe Grafik, Seite 8 1:

*5

Siehe Ausgabe #04

Was fithrt am schnellsten aus Angst und Sorge heraus?
Den eigenen Kdérper nutzen

Besonders: "1+2

e Maja Storch/Julius Kuhl e J. Storch/C. Morgenegg/M. Storch/J. Kuhl
Die Kraft aus dem Selbst Ich blick's
Sieben PsychoGyms fiir das Unbewusste Verstehe dich und handle gezielt
- Bei AMAZON bestellen - Bei AMAZON bestellen
e Jens-Uwe Mertens/Julius Kuhl e Storch/Weber
Die Kunst der Selbstmotivierung Wolf packt La(h)ma
Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung Wie Sie die Dinge zligig anpacken und konse-
praktisch nutzen quent erledigen
- Bei AMAZON bestellen - Bei AMAZON bestellen
e Am weiterfiihrendsten und fiir Sie hilfreich e Weber/Storch
kénnte es sein, wenn Sie sich das folgende Tigerblick trifft Himbeerlacheln
Buch kaufen: Wie Ihnen das Unbewusste dabei hilft, lustvoll
zu flirten

Maja Storch/Frank Krause
Mainhana-Kompetenz

Wer Pausen macht, hat mehr vom Leben

— Mit Praxistest | Entspannung als Schllissel
zum Erfolg.

- Bei AMAZON bestellen

- Bei AMAZON bestellen

Selbstmanagement-Trainer, Ressourcencoach, PSI-Kompetenzberater und
autorisierter Berater des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch
Tel: 040 — 41 35 62 42 Mobil: 0160 — 975 46 221 E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de
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https://amzn.to/40Ek7I3
https://amzn.to/3MJkueN
https://amzn.to/49FhiKM
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https://amzn.to/47978jY

Sammeln Sie vier Situationen, die Sie immer wieder belasten, (ber die Sie sich ar-

gern oder sich Sorgen machen.

Sollte Thnen keine Situation einfallen, die Sie ab und an belasten, gehdren Sie még-
licherweise zu den stressresistenten oder resilienten Dickhdautern. Doch Achtung: oft
redet sich dieser Persodnlichkeitstyp hierzu etwas ein oder gaukelt sich und anderen

etwas vor.

Fragen Sie vorsorglich und mit einem Schuss Humor Menschen, die Sie kennen:
»Sag mal, ist dir schon einmal aufgefallen, dass ich mich Uber etwas

argere?"

Sollten Sie unter psychosomatischen Erkrankungen leiden, dann haben Sie jetzt die

Chance, diese zu minimieren oder sogar ganz loszuwerden.

Sie werden Uberrascht sein.

Meine mich belastende Situationen

Beispiele: Streit, Meeting, Vorsorgeuntersuchung ...

Mein mich dabei einschrankendes Gefiihl

z.B.: Ich bin dann oft hilflos, sprachlos, sorgenvoll .
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https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Psychosomatische%20Erkrankungen

Schritt 2
Wie sehr belastet Sie die jeweilige Situation?

BEISPIEL

Situation:

Komme erst spit aus der Arbeit raus, dennoch bleibt viel Papierkram

liegen. Den ganzen Tag iiber wurde ich gestort.

Gefiihl:
Frust, Stress

Intensitat 0 |

Meine mich argernde/belastende Situation 1:

Mein GEflNl AzZU: ...

Intensitat 0 |

Meine mich drgernde/belastende Situation 2:

1100

Mein Geflhl dazu: .......ccoovvviieiiceee e

Intensitat 0 | | 100
Meine mich d@rgernde/belastende Situation 3:

Mein Geflhl dazu: .........oceeiiiiiiee s

Intensitat 0 | | 100
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Schritt 3

Wahlen Sie jetzt die Situation aus, die einen mittleren Belastungsgrad hat.

0] S 100

Fangen Sie also nicht gleich damit an, den 5000-ender Gipfel zu erklimmen!
Meine Situation mit einem mittleren Grad an Belastung

Schritt 4
Meine Ablenkungsmoglichkeiten

Sammeln Sie je zwei Mdglichkeiten — gern auch mehr — um sich abzulenken,
um aus dem unerwiinschten Affekt auszusteigen:

Ausstieg durch Ablenkung

Ausstieg durch Aktivierung

Ausstieg durch Korperhaltung, Motorik, Gestik, Mimik



Holen Sie sich bei Bedarf einen Ideenkorb von anderen Menschen.

Probieren Sie die unterschiedlichen Varianten in der nahen Zukunft aus.
Sollten alle vier gut funktionieren, wunderbar.

Oder wahlen Sie gleich den Vielversprechendsten aus:

Bauen Sie sich zur Automatisierung fiir die Umsetzung einen Wenn-dann-Plan in Ihren
Worten:

Wenn ich meine Sprachlosigkeit im Meeting spiire,
dann setze ich mich sofort anatomisch gesund hin und
sage in klaren Worten meine Meinung.

Weitere Anregungen zu den genialen Wenn-dann-Planen finden Sie in der Ausgabe 01

Wenn-dann-Pldne
GEHIRNAKTIVITAT
AKTT

Das Gelernte ohne Anstrengung automatisieren = L»\‘

Laterales
Areal

a) Haufige Wiederholung, trainieren und iiben, iiben, iiben
< Autofahren, jenglieren, schwimmen, Fremdsprache
... wird meist als sehr miihevoll empfunden

b) Unbewusstes Lernen (Priming)

} anstrengungsfrei

€) Strategie der Wenn-dann-Pléane

Mediales Areal
zusténdig fir
Automatismen

)

Gonnen Sie sich ein Erstaunen Uber die Leistungsféhigkeit Ihres Gehirns.

Gutes Gelingen dabei!

Berichten Sie mir gern in drei bis sechs Monaten von Ihren Erfahrungen.
Im Voraus vielen Dank daftr.

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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https://www.mein-ressourcencoach.de/1058/ihre-gesundheitsbirefe#Souveraen%20in%20der%20Krise

