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2. Passende Losungen finden (dein BLUE and GREEN BRAIN)

3..Deinen Erfolg nachhaltig sichern
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Vorwort

Die Welt in Aufruhrl T Was konnen wir tune Was kannst du tune Was

kannst du fur dich fun?

Zumindest kannst du dich gegen unndtig aggressive Dispute
schutzen und Auseinandersetzungen ein paar Zorn-Dezibels
herunterregeln, sie moglichst in neugierige VerstGndigungs-

gespradche umwandeln.

Denn Erschrecken, Verunsicherung und Angst.suchen allzu oft ihre
Losung im individuellen, aggressiven Verhalten 2 (z.B. die giffige

Klapperschlange, die zuschldgt, wenn-sie Uberrascht wird).

Der bewusste Einsatz von Aggression bleibt ungeUbt — auBBer von

denen, die andere manipulieren wollen.

1 Aus ,preigu”, das Nathan Devers neues Buch und die Verwirrungen der Gegenwart beschreibt:

,Gedankenlos klickt Julien Libérat auf einen Link im Netz und lasst den Liebeskummer und sein erbarmliches
Vorortzimmer hinter sich. Berauscht von den Moglichkeiten der Kl, stiirzt er sich in die fabelhafte »Antiwelt«, wo
er sich unter dem Namen, Vangel neu erfindet und mit seinem Boxergesicht ein stlirmisches Leben fiihrt.
Adrien Sterner ist der visionare Entwickler dieses Metaversums, er duldet keine anderen Gotter neben sich. Als
Vangel zum Superstar wird, sieht er sich zunehmend bedroht und muss handeln.”
Das Buch handelt von"den potentiellen Gefahren und Vorziigen der Kl flir unsere geistige Gesundheit, unsere
Beziehungen, unser Gefiihl davon, wer wir sind. Schlussfolgerung fiir den Leser des Romans ist, die Balance zwi-
schen der.digitalen und der physischen Welt auszutarieren und somit die Demokratie nicht zu verlieren.
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Das vorliegende Manuskript gibt einen Einblick fur dich und for

kleine Gruppen in die Beseitigung von Verunsicherung und Angst. 3

Wenn du die von mir entworfenen drei (nur 3!) Kernelemente

- TURBO2™,
- das Diagramm Sozialen Lernens (DSL)
- und schlieBlich die drei Ubungen (AU1, AU2, ZU3)

beherrschst, verfugst du Uber die Instrumente, die dir,,deinen wich-

tigsten Menschen, ggf. deinen Klienten

- das Verstehen des Durcheinanders,
- das Verdndern desselben sowie

- die Sicherung der Verdnderung
ermoglichen.
Viel GlUck und viel Freude dabei. RUckfragen sind wilkommen!

Zudem: Nichts ist je ‘vollendet. Jedes kreative Werk ist eine
unvollendete Geschichte. Das gilt auch in vielen Kulturen sowie in

der deutschen Sprache fUr die Geschlechtergerechtigkeit. Wir sind

Fisch-Abbildungen von Mies van Hout




dafur, wenden sie sprachlich mal so, mal anders, mal gar nicht an.

Und die einfache Leerstelle zwischen Sdtzen wird hier eine

doppelte, daich Deutsch dann besser lesen kann.

Daher ,,Manuskript”, d.h. ,,von Hand geschrieben*: In diesem
Leitalter des Computers heiBt fur mich, dass wir das Werk ,,von
Hand" leicht korrigieren/ ergdnzen kdnnen. Somit kannstsdu-gern
Verdnderungen duBern. Wenn der SYSTEMICS™ QualitatsBeirat —
ein Gremium von SYSTEMICS™ unabhdngiger, Berater aus
Wissenschaft, Wirtschaft und Gesellschaft — sie-gutheil3t, wird sie

unter Nennung deines Namens integriert.

Wir werden das unsererseits auch nachtraglich tun, je nach dem

Stand neuer, stabiler wissenschaftlicher Erkenntnisse.

Auch ,Manuskript”, weil dieses Oeuvre zwar den Anspruch auf
Korrektheit erhebt, doch Uber so viele Stufen im Werden begriffen
war, dass der Versuch, alle Quellen, anzugeben hin und wieder
gescheitert ist. BITTEEMACHEN SIE UNS DARAUF AUFMERKSAM, WENN
DIE QUELLENYNKORREKT SIND ODER GANZLICH FEHLEN. SIE WERDEN
SOFORT-KORRIGIERT UND NACHGETRAGEN.

Denn. ,1-2-3" soll ,sauber* und auf dem neuesten

wissenschaftlichen, d.h. Uberprufbaren Stand bleiben.




Einleitung

Jedes Kind verletzt sich. Ich z.B. hatte mit 11 Jahren einen
Fahrradunfall. Die Narben am Knie trage ich immer noch ~'sogar

ein wenig Teer unter der Haut. Du hast bestimmt auch so-etwas.

Das gibt's auch groB und/oder klein auf der psychischen Ebene.
Also ein groBes oder kleines Trauma, das immer wieder auftaucht

und den Alltag beeintrachtigt. 4

Und dann fUhlst du dich hilflos und'manchmal (oder oft) 16st das den

Stress-Alarm aus.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

vor vielen, vielen Jahren war ich total begeistert als ich entdeckt
habe, dass ich mein Gehirn (genauer: meine Geflhle) aktiv dafur
einsetzen konnte, mich von meinen Unsicherheiten und Panik-Spit-
zen (heftige, jedoch begrenzte Angstzustande, also ,,panic peaks’)
zu verabschieden, um meine TrGume und Sehnsuchte durech Auf-
schwunge abzuldsen. Daraus entstand die Urform dieses Manu-

skript-Konzepts.

Die ndchste Stufe: Chef-Etage einer groBen.deutschen Firma, die
wissen wollte, wie sie kooperativ-bestimmend mit sich selbst und mit

ihren Mitarbeitern umgeht.

Die dritte Stufe war sowohl privat-wie.geschdaftlich: Wie kdnnen ge-
meinsame ZielgefUhle — d.h.. Themen und Ziele sind Gefuhle, Ge-
fUhlszustdnde — den Streit mit anderen oder den eigenen Zwist bei-

legen, um leichter zu.den inhaltlichen Zielen zu gelangen?
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Und das ist alles auf den leider inzwischen verstorbenen Prof.
Gerhard Roth 5 sowie auf Robert Sapolsky ¢ 7 zurOckzufUhren: Das
Gehirn funktioniert via der Reihenfolge ,,FUhlen, Denken, und erst

dann kommt das Handeln®.

Zitat von Prof. Roth: ,,Wir verdndern uns nur in dem MaBe, in dem
unser Gehirn bereit dazu ist, d.h. sich irgend eine Art von Belohnung
verspricht. Einer der groBten IrrtUmer in der Erziehung und der Per-
sonalfUhrung ist es, zu glauben, Menschen wurden-inrVerhalten
dann dndern, wenn wir ihnen unsere logisch zwingenden Argu-
mente nur hinreichend deutlich vermittelt haben. Dasselbe gilt fOr
den Appell an die Einsicht. Das Gehirn fragtimmer, bewusst oder
unbewusst [= ,,FUhlen"]: ,\Was kriege ich-dafUr, dass ich mich an-
dere?’, und wenn es darauf keine" Antwort gibt, dann dndern sich

Menschen eben nicht." 8

5 Aus der Webseite von Suhrkamp:

Gerhard Roth, Fuhlen, Denken, Handeln — Wie das Gehirn unser Verhalten steuert

Die zentrale Frage des Buches lautet: Wer oder was bestimmt unser menschliches Verhalten: das denkende,
verninftige, mehr oder weniger frei entscheidende Ich, die Gene, die Umwelteinflliisse oder das Unbewusste?
Diese Frage wird im Lichte der neuen Erkenntnisse der Hirnforschung und der Psychologie ausfiihrlich diskutiert
und beantwortet. Dabei geht es um das Verhaltnis zwischen Bewusstsein und dem Unbewussten, um das Ent-
stehen von Gefiihlen' im Gehirn und ihre Wirkung auf unser Verhalten, um das Ich und seine Rolle bei der Hand-
lungssteuerung und schlieBlich um die Frage, in welchem MaRe unser starkes Gefiihl, wir seien frei in unseren
Entscheidungen und Handlungen, eine lllusion ist, wie diese Illusion entsteht und welche Funktion sie ausibt.
Zum-Schluss werden Konsequenzen dieser neuen Erkenntnisse fiir das traditionelle Menschenbild aufgezeigt.

5 Aus'Wikipedia.org:

Behave: The Biology of Humans at Our Best and Worst (Penguin Press, Mai 2017) ISBN 1-59420-507-8. ,, Why do
we do what we do?“.

dt. Gewalt und Mitgefihl. Die Biologie des menschlichen Verhaltens. Hanser, Miinchen 2017, ISBN 978-3-446-
25672-9. (2. Aufl. Piper, Miinchen 2021, ISBN 978-3-492-31836-5.)

7 Aus der University of Stanford University Lectures, Robert Sapolsky: Introduction to Human Behavioral Biology
und besonders das Limbic System

8 BRAND EINS, 09/08, Seite 95, Interview mit Prof. Roth

12



Nun mdchte ich dir zeigen, dass du dein Leben — auch die negati-
ven Seiten —selbst in die Hand nehmen kannst. Schluss mit Ausreden,

Schuldzuweisungen und ,,panik peaks*.

"Zu leben ist das Seltenste auf der Welt. Die meisten Menschen exis-

tieren, das ist alles." wird Oscar Wilde zugeschrieben.

Auch du mochtest, dass du lebst. Vielleicht klingt es ein wenig kit-
schig. Das macht nichts, denn du wirst schon bald noch mehr Lust
verspuren, wenn es hun darum geht, dass du dich zu einem Men-
schen mit weniger ,,panik peaks" umformst. Und dafUr deutlich zu-
friedener im positivsten Sinne dich selbst dazu verfUhrst/ ,,manipu-

lierst'. ?

Wir drei Co-Autoren kbnnen uns vorstelten, dass dir nach einem Vor-
wort in deiner aktuellen Situationnicht der Sinn steht. SchlieBlich hast
du dieses Manuskript erworbéen,.um dein Leben im besten Sinne ei-
nen Schritt weiterzubringen: Sogar am besten um mehrere Schritte,
um einen erwunschien Aufschwung zu erleben. Und sicherlich
auch deine Unsicherheiten und Angste hinter dir zu lassen. Deshalb

fassen wir uns so.kurz wie maoglich.

Zundchst m&chten wir festhalten, dass sich dieses Manuskript nicht
an Experten auf dem Gebiet der Psychologie oder Neurobiologie
richtet. Denn jede Person kennt Aufgaben, Probleme und dringli-
che Dinge, die sich nicht sofort [6sen lassen. Die Folgen: Jeder kennt

Verunsicherung, auch Angst.

9 Nach Duden, das Herkunftswérterbuch, Band 7, 2020: ,geschickte Handhabung...” Das Substantiv wurde Ende
des 18. Jh.s — zuerst als Bezeichnung eines Heilverfahrens — aus gleichbed. franz. manipulation entlehnt.
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Die Abbildung zeigt: Das Gehirn kann ganz schon durcheinander-

geraten.

Wie du sehen wirst=-Unser Ziel ist, mit wenig Aufwand vieles schnell
und zuverlassig wieder in Ordnung zu bringen. Dabei verschreiben
wir uns derKlarheit und Ubersichtlichkeit. Wir greifen zurUck auf Wil-
liam of ©Ockham, (*1288). Er pladierte fUr die Geradlinigkeit und Ein-

fachheit der logischen Argumentation. 10

10 Ockhams Rasiermesser: bei der Bildung von erkldrenden Hypothesen und Theorien héchstmégliche Sparsam-
keit
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Eine Fortsetzung seines Plddoyers kbnnen wir im modernen ,,KISS*-

Prinzip erkennen: Keep It Short und Simple. 1
Wir verwenden dafur einen konzeptionellen Dreischritt:

- 1. Verstehen,
- 2. Verandern (ein anderes Wort dafur: Umformen),

- 3. Sichermn.

Kurt Lewins vielverwendete change management Einteilung lautet
z.B. unfreeze, change, refreeze. 12 Sie kann gern mitunserem Ansatz

kombiniert werden, kann ihn jedoch nicht ersetzen.

Dieses Manuskript richtet sich an Menschen‘wie dich, die zuverlas-

sige und einfach anwendbare Losungen-syuchen:

- justin time vor einer Katastrophe und

- wissenschaftlich fundiert.

Ziel dieses Manuskripts ist, dir einen Turbo-Zugang zum erfolgreiche-

ren Leben, zum - Aufschwung zu ermdglichen, ggf.

11 Das KISS-Prinzip (englisch keep it simple [and] stupid; keep it short and simple)) fordert, zu einem Problem eine
moglichst einfache Losung anzustreben. KISS dhnelt stark der Aussage von Ockhams Rasiermesser.

12 Auftauen (Unfreeze): In dieser Phase geht es darum, ein Gefiihl der Dringlichkeit oder Unzufriedenheit mit dem
aktuellen.Zustand zu schaffen. Die Menschen miissen verstehen, warum Veranderung notwendig ist, und offen
fiir neue Ideen sein.

Verdnderung (Change): Sobald die Menschen fir Veranderungen empfanglich sind, ist dies die Phase, in der die
eigentliche Transformation stattfindet. Dazu kann die Implementierung neuer Prozesse, die Annahme neuer Ver-
haltensweisen oder die Einflihrung neuer Produkte gehoren.

Wiedereinfrieren (Refreeze): In der letzten Phase geht es darum, die Veranderungen dauerhaft zu festigen. Dazu
gehort es, Unterstiitzung zu leisten, Herausforderungen zu l6sen und die Vorteile der neuen Vorgehensweise zu
verdeutlichen.

Lewins Modell ist zwar eine vereinfachte Sichtweise auf Verdanderungen, aber es ist ein wertvolles, strukturelles
Werkzeug, um die verschiedenen Phasen zu differenzieren und einen reibungsarmen Ubergang zu erméglichen.
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Verunsicherungen und Angste 13 moglichst schnell, zuverldssig und
dauerhaft zu beseitigen. Beseitigen? Ja, oder sie zumindest auf

hochstens 3-5% ihrer bisherigen Einflussnahme zu reduzieren.

Unser innovativer Ansatz beruht auf psychologischen und neurobi-
ologischen Grundlagen und praktischen Erfolgen. Du wirst dich
rasch auf dein Ziel zubewegen und ein entspannteres Leben fuhren

konnen.

So haben wir, der Diplom-Psychologe Carl E Gross und Diplom-Ing.
Mario W. Herrmann sowie unser Ghostwriter dieses Manuskript in je
drei Kapiteln (1-2-3) mit je drei Unterkapiteln” {nochmals 1-2-3) ent-
worfen. Um die Lesbarkeit zu erleichtern, werden wir auf den fol-
genden Seiten z.T. in der Ich-Perspekiive fortfahren und fur dich aus
der Sichtweise des seit 50 Jahren praktizierenden Carl schreiben. Du
merkst schon: Wir versuchen, wenig dem Zufall zu Uberlassen. Wir
wollen vor allem bei dir kein Durcheinander, also keine Verunsiche-

rung verursachen.

Bist du bereit, ein freieres und freudvolleres, ein an Aufschwung rei-
ches Leben zu beginnen? Wenn ja, dann brauchst du jetzt nur noch

umzublattern:

Und-wenn du zu denen gehorst, die gleich ohne Zeitverlust zum Kern
vorstoBen wollen, tu dir keinen Zwang an und stUrz dich gleich auf
Kapitel 3, auf die drei Aufschwung-Optimierer:

- 1.TURBO2™,

- 2. auf das Diagramm Sozialen Lernens (DSL), und

13 Wir erinnern dich: Emotionen und Gefiihle bestimmen das Denken und Handeln. Verunsicherungen und
Angste stehen ,verniinftigen Losungen im Wege.
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- 3. auf die Augen-, Atem- und ZielgefUhls-Ubungen.

Es kdnnte nur gut sein, dass du noch zu wenig verstehst, weil du (wie-
der?) zu ungeduldig bist. Aber vielleicht reichen dir die dorfigen

Hinweise.

Nota bene: ,,1-2-3"ist keine lUckenlose Anleitung. Vielmehr wird da-
rauf hingewiesen, dass man/frau sich verldsslich und dauerhaft zu
seinem/ ihrem Vorteil verdndern kann. Dafur verbUrge ich'mich mit

meinem Namen und guten Ruf.

Rein zufdllig und unerwartet berichten mir immer haufiger Klienten
von vor 20, 30 Jahren, dass sich ganze Lebensldufe durch den SYS-

TEMICS™-Zugang positiv verandert haben.

DarUber freue ich mich, und duwirst'das auch kdnnen!

Dein Carl

P.S. Noch einmail:

Wenn du die von'mir-entworfenen drei Kernelemente
- TURBO2™,
- das Diagramm Sozialen Lernens (DSL) und
-'diedrei Ubungen (AU1, AU2, Z03)

beherrschst, wirst du Uber die Instrumente verfOgen, die dir, deinen
wichtigsten Menschen und ggf. deinen Klienten

- das Verstandnis inres psychischen Durcheinanders,
- dessen Verdndern sowie schlieBlich
- der Sicherung dieser Verdnderung

ermdglichen werden.
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KAPITEL 1.0

VERSTEHE,

wie der Stress-Alarm In deinem Gehirn entsteht

In diesem Kapitel mochte ich dir einen Rettungsring-zuwerfen.

Denn vielleicht fangst du an, dieses Buch zu lesen;-weil du in einem
Schlamassel steckst, der langwierig, gar_ausweglos und ohne
Aufschwung erscheint. Oder weil du-eine Person kennst, die du

unterstUtzen willst.

Wenn ich ein oft verwendetes Bild bemUhen darf, hdltst du dich
(oder jemand, der dir nahesteht) gerade an den Uberresten eines
gekenterten Bootes im. offenen Wasser fest und bist erschdpft,
orientierungs- undc(fast) hoffnungslos. ,BloB-nicht-ertrinken* hat
dich im Klammergriff und diese Phrase bestimmt dein Leben. Und

sie schrankt auch deine Mdglichkeiten ein.

Doch was, wenn du verstehst, dass das unendlich erscheinende
Wasser in Wahrheit viel kleiner ist, vielleicht nur ein kleiner Teich?
Warte kurz, ich erkl@re dir gleich, was ich mit dieser Metapher zum

Ausdruck bringen mochte.
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KAPITEL 1.1

EIN ZENTRALER BEGRIFF: ,,PANIC PEAKS"

Wenn du dich zu viel mit dem ,,Wieso" beschaftigst, also wieso der
so dringend bendtigte Aufschwung in einem Aspekt deines Lebens
nicht zustande kommt, hast du immer mehr Einblick ins-Negative,
und es kann gut sein, dass du das Problem dadurch-vergréBerst. Die

Gefahr des Misserfolges nimmt zu: ,,Nie im Leben schaffe ich das!*
Versteh mich nicht falsch, ich verstehe diese.menschliche Neigung!

lch will, dass du ein neues, ein anderes, ein ,respektloseres”
Verhdltnis zur Verunsicherung bekommst: einen gréBeren Hunger

nach Aufschwung.

Hier geht es weder um die eine richtige Definition von Unsicherheit
oder Angst, noch mussen diese groB3 sein. Vielmehr hast du esin der
Hand, welche Macht du wem gibst, und von wem du sie

zuruckgewinnen willst.
Panic peaks beginnen im Kopf !

Wie'du vielleicht schon weiBt, wird unser Gehirn weitestgehend von
seiner Mitte aus gesteuert, vom sog. Limbischen System, also vom
sog. GefUhlszentrum. Wenn du dich von ,,Verunsicherung* oder gar
+~Angst® steuern Iasst, wird dein Gehirn davon gelenkt, du denkst

kaum logisch.
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Es gilt, die Vormacht dieser Gefuhle durch ruhige Logik zu ersetzen:
deine mindset (dt.. Einstellung) zu verdndern, d.h. die Chemie im
Limbischen System deines Gehirns positiv zu beeinflussen. Diese

Verdnderung Ubst du ein, bis sie sitzt (dazu kommen wir spaterl).
Aber zundchst einmal zurick zum Begriffspaar panic peaks.

Alltaglich kennen wir das Wort ,,Panik”. Panik setzt uns bekanntlich

ganzlich auBer Kraft.

Panic peaks entstehen wie folgt: Eine bestimmte Fragestellung oder

Aufgabe Uberfordert uns, sofort und gewaltig. Uns.gelingt nicht, sie
hier und jetzt auf |6sbare Schritte herunterzUbrechen. Wir wissen,
dass der spdteste Zeitpunkt fOr die Losung schon gestern war, aber

sie versteckt sich erfolgreich vor uns..Und so geraten wir in Panik!

Doch hierim Text bleiben wir realistisch: Es handelt sich in Wirklichkeit
nur um stérende Spitzen (pedaks). Denn unsere Hilflosigkeit bringt uns
der Losung keinen Deut.’‘ndher und - bei Licht betrachtet -

funktioniert ja ganz vieles noch.

Ein Beispiel:-Stell dir vor du bist leidenschaftliche/r FuBballer/in,
verletzt dirdas Knie, und die Wunde heilt nur sehr langsam. Pldtzlich
bricht-da Panik bei dir aus: Wirst du je wieder deinem geliebten
Hobby nachgehen kbnneng Oder es nur vom Sofa aus verfolgen
konneng Du gerdtst in einen mentalen ,,Supergau*, der noch dazu
— ohne dass du’s ahnst — sogar deine koérperliche Genesung

wahrscheinlich erheblich beeintrachtigen wird.

Dieser Zustand ist f{ir manche Menschen vergleichbar mit heftigem
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Stress. ,,Wir kommen ins Schwitzen, unser Puls steigt, unser Herz klopft,

wir werden kurzatmig, unsere Muskeln spannen sich an.* 14

Bildlich gesehen: Stell dir eine waagerechte Linie vor, die fUr dein
normales, unaufgeregtes Leben steht. ,,Panic peaks" sorgen dafur,
dass diese Linie fUr eine kurze Zeit in die Hohe schnellt, um kurze Zeit
danach wieder in den Ausgangslevel zuruckzufallen. Und ‘das

kannst du beeinflussen. 15

Sobald du deine pp's zuruckfdahrst — du wirst bald erlefoen, dass du
das sehr wohl kannst — bist du die starke Verunsicherung und Angst

los und kannst wieder geordnet Uber Dinge entscheiden. 1¢

KUnftig kannst du dein Limbisches System/trainieren, kleinere pp's als
klein wahrzunehmen. Und groBere —gewusst wie —in kleinere panic
peaks umzuwandeln. Du wirst — wenn du ,,Freude* daran hast — nie
wieder von so groBen Angstwellen Uberrollt werden. Und so wirst du

Unsicherheit und Angst regulieren.

Diese Gefuhlsperspektive gibt dir in akuten Fdllen die Freiheit, die

Macht Uber die /momentanen pp's zurickzugewinnen. SchlieBlich

14 Roth,G. 2001, S.283f

15 Im Gehirn.entspricht diese Darstellung der Entladung eines Erregungspotentials eines Neurons, was iiber das
Axon eine‘Information an den folgenden Neuron weitergeben wird, um dann auf den Erregungsstand Null wieder

zurtickzukehren.

Dendrit

Ranvierscher Acxonterminale
Schnarrimg 7

Schwannsche
Zelle

My elinscheide
Zellkernm

16 Dieses kann gelibt und , perfektioniert” werden.
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wird deine Erfahrung dir zeigen: Wenn du sie einen Moment
aushdaltst und gegensteuerst, ebben sie nach kurzer Zeit wieder ab.
Dann findest du zu deiner inneren Ausgeglichenheit, deiner
Gesundheit und zu deinem gesunden Menschenverstand zuruck.
Je Ofter du dies erlebst, desto sicherer wirst du, dass es in 95-97% —

wenn du ausreichend geubt hast in 100% der Falle — so ist!
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KAPITEL 1.2
WIE DEINE GEFUHLE UND GEDANKEN

ENTSTEHEN UND DICH MANIPULIEREN

M&chtest du ein sicheres Leben fUhren, das nur von gelegentlichen
pp's gestort wirde Oder denkst du an jemanden, der dir nahesteht,

dem du so etwas Gutes wunschst?

Um dich diesem Ziel nGher zu bringen, wollen wir.jetzt gemeinsam
einen Blick auf dein Gehirn werfen. Oder, genduer gesagt, auf dein
FUhlen und Denken, um pp's zu besiegen. Und noch einmal: Weder
ist ein langjahriges Studium der Neurobiologie notwendig, damit du
die wichtigsten Grundlagen und. Abldufe nachvollziehst und sie

anwenden kannst, noch das.Studium der Psychologie.

Lass uns beginnen — und“zwar mit einem kleinen Experiment. Du
begibst dich jetzt an einen ruhigen Ort, setzt dich bequem hin, stellst
den fimer deines. Smartphones auf drei Minuten ein und schlieBt die
Augen. Zieltdieser Ubung ist es, dass du drei Minuten lang Uber

nichts nachdenkst und keinen Gedanken verfolgst.

Bist'du bereite Dann leg los! Oder gerdtst du doch in Versuchung,
einfach weiterzublattern? Mach das bitte nicht, und schenke dir

diese drei Minuten ... ... ....

Blatter erst danach die Seite um.
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Naz2! Sind die drei Minuten wirklich schon um?¢!

26



Wahrscheinlich hast du dich schon nach wenigen Sekunden dabei
ertappt, den GefUhlen und Gedanken, die einfach so entstanden
sind, doch deine Aufmerksamkeit zu schenken. Vielleicht hast du
dich auf deine ndchste Urlaubsreise in die Sonne gefreut oder einen

Schreck bekommen, dass du etwas Wichtiges vergessen hast.

Hast du wdhrend der vergangenen drei Minuten fast permanent

gefuhlt und gedacht? Vielleicht sogar ein Problem geldst?

Warum hast du ofters mal das Gefiuhl, Wichtigem/hinterherzulaufen?

Und was hat das uberhaupt mit deinen ,,pp‘s“zu tun?
Fangen wir doch einmal mit der ersten Frage an.

Fakt ist, dass dein Gehirn sich permanent mit der Verarbeitung von
Sinneseindricken und der Koordination aller Funktionen deines
Korpers beschdaftigt. Schier unzahlige Gehirnzellen, auch Neurone
genannt, kommunizieren Uber elektrochemische Impulse
miteinander. Du kannst dir dein Gehirn also wie eine Schaltzentrale
vorstellen, die sich diesen unzdhligen - teils widersprichlichen —

Signalen von.dnnen und auBen widmet.

Z.B. sitzt du.beim Mittagessen mit Freunden und verfolgst dabei im
Fernsehen ein fUr dich wichtiges Ereignis. Und du geniel3t gerade
den'Geschmack des superleckeren Essens. Auf einmal horst du, wie
drauBen der Alarm deines eigenen Autos laut und intensiv hupt, und
zeitgleich wird ein Hohepunkt der Sendung gezeigt — fUr FuBballer
z.B. ein Tor, fur Betrugs-Betroffene die Entlarvung relevanter

Mandver von Betrigern. Unwahrscheinlich, dass du den Hohepunkt
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aktiv. wahrgenommen hast, unwahrscheinlicher den Kommentar

dazu.

Dein Gehirn nimmt so viele Eindrucke wie nur moglich auf und tut
sein Bestes, sie zu sortieren und miteinander zu verknupfen. Da ist
aber oft so viel los, dass es unmdglich alles um dich herum bewusst

und gleich stark aufnehmen und korrekt verlinken kann.

Oft haben wir das Gefuhl, dass wir nur einen Bruchteil mitkriegen.
Tatsachlich liegt er bei ca. nur 0,5%. Wir versuchen das zu
kompensieren mit dem Schulterzucken: ,,Habe doch alles gesehen
und alles im Griff*. Obwohl das naturlich so nicht stimmt. Weil unser
Gehirn ja auch seine eigenen Pfade verfolgt. In unserem kleinen
drei-Minuten-Experiment hast du wahrscheinlich auch dein Gehirn

als selbststdndigen Pfadfinder erlebt.

Das gilt auch fUr die Qualitat-deiner GefUhle gegenuber den pp's:
Bist du dngstlich oder mutige Schlitterst du durchs Leben von einem
pp zum ndchsten, oder bietest du dem einen, dann dem ndchsten,

dann dem Ubernéachsten pp die Stirne

Bei der Verarbeitungsrate von ca. 0,5% der ankommenden Stimuli
kommenwir schnell an den Rand der individuellen Uberforderung.
AuBerdem haben wir nicht immer das allergréBte Vertrauen in den
positiven Output unserer Anstrengungen. Denn wenn wir den pp's
die Stirn bieten, sagen wir uns ofters, dass dadurch vielleicht ja alles
nur noch schlimmer werden kénnte. Und somit kdnnte unsere
Gesamtsituation durchaus kippliger werden, als wir's gerade

brauchen.

Und so beeinflussen unsere GeflUhle und Erfahrungen ob wir etwas
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positiv oder negativ wahrnehmen, als glucklich, traurig oder

verruckt. Sie bestimmen unsere Erwartungen, auch deine.

Wenn du dir also immer wieder ausmalst, wie schlimm und
grauenvoll die Konfrontation mit deinen pp‘s werden wird, fuhrst du
Regie an einem Horror-Blockbuster in deinem Kopfkino. Und dann
wird’s auch alternativlos so, wie du’s dir immer wieder vorgestellt
hast. Und du leidest schrecklich — oder der Freund/ Freundin,.dem/r

du helfen willst.

Noch kann das alles etwas abstrakt klingen: Schauen wir uns ein

weiteres Beispiel an:

Nehmen wir an, du hast vor jedem-Besuch beim Zahnarzt eine
scheinbare Serie von pp's. Schen Tage vorher bist du nervds,
schlafst unruhig und malst dirin den wildesten Farben aus, wie
furchtbar dieser Moment doch wird. Du spurst den Schmerz beim
Einstich einer Spritze,-hdrst das Surren des Bohrers in deinem Mund
und schmeckst das Blut, das aus deinem Zahnfleisch spritzt. Eine
absolute Horrarvorstellung! Die Betonung liegt hier allerdings auf
Vorstellung,” denn nicht mehr ist diese AuffUhrung in deinem
Kopfkino:.) Deine panic peaks vor dem Besuch beim Zahnarzt sind
nur-vorgestellte Gefuhle und Gedanken — und so tGuschend echt

abgespielt, als hattest du sie schon mehrfach erlebt.
Ja, aber nur in deinem Kopfkino!

Und ja: sicherlich haben erbliche Neigungen, vorgeburtliche,
Geburts-, frGhkindliche oder spdatere Erfahrungen deine Emotionen

so gepolt, dass schon der Blick auf den Behandlungsstuhl dich stark
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verunsichert. Dennoch ... und jetzt kommt die gute Nachricht: Ob
deine BefUrchtungen zu der dich bedngstigenden Realitdt werden,

hast allein du in der Hand.

Oder transformiere das in eine Business-Situation!

Wichtige finanzielle Verhandlungen stehen an. Du weiBt, dass dein
Gesprdchspartner sich nicht nur bedrohlich gebdrdet;.sondern
darin geubt ist, die empfindlichen Schwachstellen seines
Gegenubers auszuspdhen und diese in pp's umzuwandeln. Immer

wieder stellst du dir vor, wie scheuBlich diese Begegnung sein wird.

Beim tatsdchlichen Treffen ist es soweit:’'Schon auf dem Weg zum
meeting hast du nasse Hande, Schweil3 und ihn zu verbergen ist
leider auch dein Thema! Und 'so- erstarrst du und bietest die
schlechteste Verhandlung deiner Karriere. Weil du schon felsenfest

weiBt, dass dein Gesprdchspartner dir hoffnungslos Uberlegen ist!

Doch es gibt jede Méenge Hoffnung, denn ...

Aufschwungsorientierte Menschen beeinflussen ihre Gefuhle und

somit ihr Denken und ihr Handeln!

Nun-fragst du dich bestimmt, wie es dir gelingen kann, nicht auf
verunsichernde Gefuhle reinzufallen, die sich in deinem Kopfkino

ausbreiten.

Wenn du ausreichend Abstand zu dir selbst gewinnen kannst (for
dich allein durchaus schwierig aber machbar), wirst du in den

folgenden Abschnitten lernen, wie du eine Beobachter- und
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Gesprachspartnerposition einnehmen kannst. Von dort aus kannst
du dann quasi wie ein unbeteiligter Dritter auf dein FUhlen und somit

auf dein Denken und Handeln blicken.
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KAPITEL 1.3
DIE SYSTEMICS™ BRAIN MODELS -

SO ENTSTEHEN PANIC PEAKS WIRKLICH

Du weil3t mittlerweile, dass deine pp's in deinem Gehirn als-Kopfkino
entstehen. In diesem Sinne tragt dein Gehirn dafur Verantwortung.

Und letztlich — paradoxerweise — du fur dein Gehirn:.

Oder kann dein Gehirn einfach machen, was eswille Dann hattest

du dieses Manuskript nie in die Hand genommen.

Ich bin mir aber ziemlich sicher, dass*du eine Sache nicht weil3t,
ndmlich wie deine pp's entstehen. Mit Hilfe der folgenden
SYSTEMICS™ Brain Models mochte ich dir das modellhaft und

nachvollziehbar erlautern.

Ich unterscheide dabeizwischen den 1, 2, 3 — also drei — hilfreichen,
aufschwungsorientierten, durchaus ,,normalen* Gehirnzustinden:
dem Noradrendlin-Gehirn, dem Serotonin-Melatonin-Gehirn, dem

Dopamin-Gehirn. Alle begunstigen nacheinander Losungen.

Losungen wofure  Losungen fur den Cortisol-Gehirnzustand,
Losungen fOr den ,Super-Gau“, den es zu beenden gilt. Damit
beginnen wir jetzt. (Siehe hierzu die folgende Abbildung, die ich
gern die ,Himmelsspirale" nenne. Sie fangt zwar bedrohlich an,

aber — gewusst wie — kommt zu einem guten Ende.)
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Abb. Himmelsspirale: vom ,Super-Gau/ RED BRAIN“ zum ,,REALISTISCH
ANTIZIPIERTEN ICH"

Da diese Abbildung nicht selbsterklGrend sein kann, bitte ich dich
um noch etwas Geduld, wdhrend ich sie erlGutere. Nur ein paar Sei-
ten, und dann kannst du in KAPITEL 2.0 anfangen zu verfolgen, wie
ein Gehirn, das in ginem furchterlichen Schlamassel gelandet ist,
sich fUr den bendtigten Aufschwung wieder herauswinden kann!
Oder du kannst gleich Kapitel 3 in Angriff nehmen — verfugst aber

dann viglleieht nicht Uber die hilfreichen Grundlagen.

Das Cortisol-Gehirn (Das Red-Brain, das daveruberfordert ist)

Dieses Modell beschreibt den Gehirnzustand, in dem du
unbedingt(!) superschnell eine L6sung brauchst, aber dir fallt nichts
ein!  Oder der Person, der das auch so geht und der du einen

Ausweg zeigen willst.
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In einer so ausweglos erscheinenden Situation greift dein Gehirn
verstandlicherweise auf einen eingebauten Schutz-Automatismus
zuruck, nadmlich: Da sich gerade ein bedrohliches Versagen
anbahnt, wird sehr viel mehr Energie in kUrzester Zeit bendtigt. So
sorgt dein Gehirn sehrrasch fur dieses ,,sehr viel Mehr", indem es die
blitzartige Produktion des Hormons Cortisol in rauen Mengen

veranlasst, das sich dann ihm zur Verfugung stellt.

Und weil dein Gehirn plotzlich einen so groBen Energieschub
braucht, wird die Dosierung ganz leicht ungenau: Aus dem Viel
entsteht im Nu ein Zuviel, das im Gehirn nicht ausreichende
Andockmoglichkeiten vorfindet. Dieses Zuviel — wie du sehen wirst
— wirkt schnell auf Zentren und Kommunikationswege zerstdrerisch.
Das fOhrt leicht dazu, dass dein Gehirn und dein Korper fix
durcheinandergeraten und im chronischen Stress landen. (Siehe

ndchste und Uberndchste Abbildung.)

Dieses Zuviel wirkt sich auch extrem schdadlich auf wichtige
Gehirnregionen aus. So wird ein flieBender Austausch zwischen
deinem Lern- und Erinnerungszentrum (Hippocampus) und dem
Zentrum fOr Problemldsung und Impulshemmung (prdfrontaler
Cortex, PFC) sowie dem systemischen Gleichgewichtszentrum
(Hypothalamus) beeintrGchftigt. Das gilt auch for die
Kommunikation dieser Zentren mit dem Angstzentrum (Amygdalq)
sowie fUr alle zentrumsinternen Vorgdnge. Du erinnerst dich an die.

Abbildung ,,Stress-Alarm*e
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Und es kommt noch schlimmer: Wahrscheinlich kannst du dir auch
vorstellen, dass diese Zentren wie auch ihre Kommunikationswege
normalerweise immer wieder instandgehalten, ggf. repariert
werden mussen. Diese Arbeit erledigt der BDNF, ,Brain-Derived-
Neurotrophic-Factor*, der ,,Gehirneigene-Neuronen-Wachstums-

Faktor"”, die ,Reparaturmeisterei* des Gehirns.

Doch Cortisol schrankt die Produktion des BDNF so ein, dass er bei

Reparaturen und Instandhaltungen kaum mithalten kann. 17

17 Folgendes Beispiel verdeutlicht das:

Hartmut Mehdorn war der Vorstandsvorsitzende der Deutschen Bahn von 1994 bis 2009. Er verfolgte eine Strategie der
drastischen Einsparungen, um den Aktienkurs des Unternehmens zu steigern. Er reduzierte die Anzahl der Mitarbeiter
der Deutschen Bahn um rund 90.000, verkaufte wesentliche Vermdgenswerte der Deutschen Bahn, wie z. B. Immobilien
und Tochterunternehmen, und rationalisierte die Prozesse der Deutschen Bahn, um die Effizienz zu verbessern. Dazu
erhdhte er die Preise fUr Fahrkarten und andere Dienstleistungen. Mehdorns Strategie hatte zweifellos vor allem kurz-
fristige Erfolge und der Aktienkurs stieg wdhrend seiner Amtszeit deutlich an. Doch fehlende Effekfivitatsreserven fGhrten
zum Anstieg der Zahl der Verspatungen und Ausfdlle, in der Folge zur Kundenzufriedenheit. 2009 trat Mehdorn als
Vorstandsvorsitzender der Deutschen Bahn begrindetermaBen zurGck. Denn er hatte die Mittel zur Aufrechterhaltung
und Reparatur der DB zerstort. Cortisol ist der Mehdorn der BDNF-Produktion.

35



Besonders heikel wird's, wenn deine Amygdala weiterhin ,,Gefahr”
ruft und in der Folge immer mehr Cortisol Uber die HirnanhangsdrUse
(Hypophyse) angefordert und produziert wird. Dein Gehirn sowie

dein restlicher Kérper finden kaum Erholung.

Dieser dauerhafter Stresspegel schwdcht und schadigt auch dein

Immunsystem.

Es folgen beeintrachtfigte Gehirnzentren, Kommunikationswege,
Schlafstérungen, Infekfionen, Erschdpfung, Depression, Burn-out

etc.

Einen groben Uberblick findest du in der nachfolgenden Abbildung

Red Brain:
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STIMULUS

STRESSANTWORT
}
CORTISOLPRODUKTION

}

STORUNG DER KOMMUNIKATION
ZWISCHEN GEHIRNBEREICHEN

‘

STEIGERUNG DER AUFMERKSAMKEIT +
LEISTUNGS- & VERHALTENSBEREITSCHAFT

}

BEWEGUNGSEINLEITUNG

}

BEWEGUNG
}

(CHRONISCHER STRESS =
ZU VIEL CORTISOLPRODUKTION)

Abbildung Red.- Brain: Das Cortisol-Gehirn. Durch eine
dauerUberfordernde Situation entsteht die Hyperproduktion des
Stresshormons. Cortisol. Cortisol stellt dem Korper sehr schnell sehr
viel Energie zur Verflgung, ist aber schwer zu dosieren und kann sehr
leichty schadigend auf das Gehirn wirken.  Daher muss dieser
negative Prozess gestoppt werden. Die drei Schritte im ndchsten
Kapitel erldutern den Zugang zur sowie den Erfolg der

Himmelsspirale.

Und diese Schritte kannst du wie folgt umsetzen:
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KAPITEL 2.0

VERANDERE

den Zustand deines Gehirns zum Guten!

1. VOM ROTEN- ZUM BLAUEN-GEHIRN
2. VOM BLAUEN- ZUMLILANEN-GEHIRN

3. VOM LILANEN-ZUM GRUNEN-GEHIRN 18

Dieser Verdnderungsablauf deiner Gehirnzust&nde erfolgt Uber drei
chemische Verdnderungsstufen, die zusdtzlich von drei Arten der
Empathie begunstigt werden: der kognitiven, der emotionalen, der

fUrsorglichen.  (Siehe Glossar)

Diese-kannst du auch selbst realisieren, wenn du in der Lage bist,
dich ausreichend von auBBen (also wie ein/e Fremde/r zu betrach-

ten) — nicht leicht, aber machbar.

18 Die Gehirnzustéinde werden in folgenden Abschnitten beschrieben.
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Als Referenz dient wieder die Abb. Himmelsspirale die vom ,,Super-
Gau" Uber die Herausforderung und den Autopilot zum ,,REALIS-
TISCH ANTIZIPIERTEN ICH" im Zentrum fOhrt:

1
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KAPITEL 2.1

Die 1. Veranderungsstufe:
vom RED BRAIN zum BLUE BRAIN

DURCH BERUHIGUNG, NEUE ORDNUNG UND NEUE SYNAPSEN

Hier heiBt es, die Verursacher der Verunsicherung, ggf. der Angst

selbst, zu beseitigen.

Du kannst dir leicht vorstellen, dass zu den sichtbarsten Verursacher
scheinbar unlosbare Aufgaben und damit verbundener Stress

gehoren.

Die Frage ist: Wie kannst du Fortschritte erzielen, ohne gleichzeitig

die entsprechend drdngenden Aufgaben sofort |6sen zu mussen?
Die Antwort lautet: die Cortisolhyperproduktion beenden.

Kannst du dich an eine Aufgabe in deinem Leben erinnern, die du
nie zuvor bewaltigen musstest, dann aber Losungen gefunden und
die Aufgabe doch gemeistert haste Vielleicht denkst du gerade an
deine allererste Prasentation oder deine erste Fahrstunde. Oder an
eine Person, die du beeindrucken wolltest — und keinen blassen

Schimmer hattest ,,\Wiee!*

Wenn du lernst, in genau solchen Momenten der Uberforderung
zuvorzukommen, stellt dein Organismus sicher, dass du genugend

Energie ohne RUckgriff auf Cortisol hast.
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Wie geht das?

Ein Zentrum in deinem Gehirn, genannt Hypothalamus 7 (unten
links) regelt die Anpassung deines Organismus an auftretende
Belastungen. In  unserem Beispiel ist die Belastung eine

Herausforderung, die dann in eine krasse Uberforderung umschlagt:

THE LIMBIC SYSTEM

Corpus callosum
Fornix cerebri

Hypothalamus

Gyrus

Amygdala parahippocampalis

Olfactory bulb

Mammillary body Hippacampus

Sobald du anfangst, dieser Uberforderung auf die Schliche zu
kommen, starten Automatismen, die ungefdhrlichere, regelbare

Energiezuwendungen eines neuen Gehirnzustandes ermdglichen.

% D.h. das systemische Gleichgewichtszentrum fir das Gesamtsystem, d.h. Zentrum fir die Anpassung an innere
und duBere Verdnderungen
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Das Noradrenalin-Gehirn

Als BLUE BRAIN befindet sich dein Gehirn im Noradrenalin-Zustand.20
Noradrenalin ist ein Neurotransmitter, ein influencer: Durch seine
Wirkung auf Aufmerksamkeit, Konzentration und
Geddchtnisleistung tragt er dazu bei, dass das Gehirn effizienter

arbeitet und somit sogar den Energiebedarf senkt.

Dieses BLUE BRAIN Modell spiegelt dein Gehirn wider, wie es sowohl
indirekt den Energieverbrauch runterregelt als auch die kdrperliche
Aktivitatsbereitschaft erndht, um die aktive Suche nach Lésungen

fur z.B. unbekannte Situationen zu erleichtern.

Die Verbindungsweichen zwischen den Neuronen, genannt

Synapsen, beginnen sich umzustellen.

Sind sie total stabil? Nein, das ist, wie du sehen wirst, ein [Gngerer

Prozess. Doch wenn du ihn beherrschst, wird er immer schneller.

Folgende Abbildung 2.1 fasst die wichtigsten Punkte dieses ersten

SYSTEMICS™ Brain Losungs-Models zusammen:

20 paNoradrenalin nicht direkt Energie fUr das Gehimn in Form von ATP (Adenosintriphosphat) liefert, wie Glukose bei
Corfisoly ist die Gefahr einer Uberdosis erheblich eingeschrénkt.

Seine Dudalitét als Neurotransmitter und Hormon ermdglicht Noradrenalin sowohl schnelle, lokale Reaktionen im Gehirn

einzuleiten, als auch systemische Verdnderungen im Kérper hervorzurufen:

Als Neurotransmitter beeinflusst er im Gehirn die Kommunikation zwischen Nervenzellen positiv. AuBerdem
reguliert er Stimmung, Aufmerksamkeit, Stressreaktfion und vielen anderen kognitiven Funktionen.

Als Hormon wird er in den Nebennieren produziert und ins Blut abgegeben, wo er dhnlich wie Adrenalin wirkt
und den Korper auf eine "Kampf-oder-Flucht'-Reaktion vorbereitet. Er erhdht beispielsweise den Blutdruck,

die Herzfrequenz und die Atemfrequenz.
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STIMULUS

Abbildung 2.1: Das Noradrenalin-Gehirn. Die durch die
herausfordernde Situation verdnderte Signalkaskade fUhrt dazu,
dass dem Korper Noradrenalin und damit auch Adrenalin zur

Verfugung stehen. Das Gehirn wird aufmerksam, der Korper

leistungsbereit.
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KAPITEL 2.2

Die 2. Veranderungsstufe:
vom BLUE BRAIN zum PURPLE BRAIN

DURCH FESTIGUNG (FORMEN) DER NEUEN SYNAPSEN
UND DEREN BEFORDERUNG IN DEN NEOCORTEX

Vorab einen Uberblick Uber diesen Abschnitt:

1. Dein Gehirn verandert sich ein Leben lang und passt sich dank
des Hypothalamus stdndig den Herausforderungen deiner
Umgebung an (sieche GLOSSAR). Dieser Umstand heiBt
Plastizitat des Gehirns. Die Stabilisierung dieser Plastizitdt hangt
von der AusschiUttung des Botenstoffs Serotonin ab, und

2. zugleich von deinem Gemutszustand und deinem Schlaf-
Wach-Rhythmus. Denn wdhrend deines Schlafes verwandelt
sich Serotonin in Melatonin. In der Folge wirst du mUde und
schl&fst ein. Dann findet der Abschluss des zweiten Teils des
Lernvorgangs statt: Die neuen Verbindungen (Synapsen)
werden in den Neocortex befdordert und dein Gehirn erholt
sich parallel dazu vom anstrengenden Lernvorgang.

3. Der dritte Teil schlieBt deinen Lernvorgang vollends ab. Du
Ubst die neuen Verbindungen aktiv ein. Sie gehdren somit zum
Langzeitgeddchtnis. (Vergleiche hierzu im Glossar: BLUE BRAIN
zum PURPLE BRAIN.)
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Am Beispiel des Autofahrens musstest du als Fahranfanger dirimmer
wieder bewusst machen, dass die Bremse links und das Gas rechfs
liegt. Und heute denkst du gar nicht mehr dartber nach. Du steckst
den Schlussel rein, startest den Motor, und fahrst einfach los, denn
die einzelhen Schritte sind lIangst in dein Langzeitgeddchtnis (LZG)
Ubergegangen. Wenn du sehr lange fahrst, ,,gehdren” sie schon
gewissermalen zu deinem Gehirn, und ,,Dopamin® lenkt sogar das

Auto (siehe mehr dazu unten Kapitel 2.3).
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=
2@@1@1 2.2: Das Serotonin-Melatonin-Gehirn. Gelerntes wird
h Serotonin und Melatonin in das Langzeitgeddchtnis

Ubertragen.
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KAPITEL 2.3

Die 3. Veranderungsstufe:
vom PURPLE BRAIN zum GREEN BRAIN

SICHERUNG NEUER SYNAPSEN IM NEOCORTEX

Noch einmal: Was ist bislang passierte Was haben wir bislang ge-
lernt?  Wir haben gelernt, dass bei wahren Lernprozessen 2! neue
Verbindungen in deinem Gehirn entstehen, und-sich dann zuneh-

mend stabilisieren.

Wie ist das geschehene Durch einen Prozess, den wir in Kapitel 3
noch kennenlernen werden, gelingt es dir, die
Cortisolhyperproduktion einzuddmmen und durch die
ungefdhrlichere Noradrenalin-Produktion zu ersetzen. Dein
Hypothalamus leitet dann das PURPLE BRAIN mit seinem Serotonin-

Melatonin-Kreislauf ein.

Wdahrend des Schlafs haben sich deine neuen Synapsen-
Verbindungen in den NeoCortex in entsprechende
Geddachtnisaufbewahrungslager eingenistet und bieten dir

schnellere und bessere Losungen an.

Jetzt stehst du vor dem finalen Lernschritt, zum GREEN BRAIN, das

durch wiederholtes Abrufen (,,Uben, Gben, Uben") gestarkt wird —

21 ,wahre Lernprozesse" sind solche bei denen es einen Erkenntnisfortschritt gibt.
Keinesfalls  sind  endlose  Bestdtigungen der immergleichen  Erkenntnis als Lernen  einzustufen.
[Vgl. hierzu "Die Logik der Forschung" (1934), in dem Karl Popper (1902-1994) seine Falsifikationstheorie vorstellte.
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bis hin zur automatischen Ausfuhrung und zum REALISTISCH

ANTIZIPIERTEN ICH. Diese Realisierung heiBt: Erinnern.

Gleichzeitig werden Verbindungen, die nicht genutzt werden,

schwdcher und verschwinden allmdahlich ganz. D.h.: Vergessen.

Und so wechselt dein Gehirn zum Zustand des GREEN BRAIN auf

Autopilot, das Dopamin-Gehirn, das den Erfolg erwartet.

In diesem Zustand schaltet dein Gehirn den groBten Teil deiner
Gefuhls-, Denk- und Handlungsvorgdnge automatisch — du verfugst
Uber ein wahrlich automatisches Getriebe. Hurral Unter der
Anleitung des Botenstoffes Dopamin 22, das als ,,Gluckshormon* nun
auch die Verbindung zwischen positiver Emotion und Motorik pragt,
wird eine automatisierte motorische Handlung (die durchaus auch

eine Denkleistung sein kann) eingeleitet und durchgefuhrt.

Ein Beispiel: Du freust dich auf eine Begegnung und musst dafur 50
Stufen Uberwinden. Da du die schon kennst, bleibt dein Gehirn
nach der Ublichen Gefahrenprufung (,,Birgt dieser Aufgang eine
Gefahre*) im Ruhemodus. Einfache Tatigkeiten wie diese
verlangen dem  Gehim  nahezu  keinerlei  zusdtzlichen

Energieressourcen ab.

Der ,,Autopilot-Modus" ist von groBer Relevanz, denn nur so hast du
ausreichende Energiereserven fur andere, neue wichtige Aktionen,
die nicht automatisch ablaufen und deine Aufmerksamkeit sowie

deinen ,,Gehirnschmalz" eher bendtigen. Auch Uber die Losung

22 Dopamin ist zwar schon beim hiesigen Schritt 2.1 beteiligt, kommt aber erst in Schritte 2.3 so richtig zur double-
wammie-Geltung!
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eines Problems nachzudenken zahlt zu solchen Aktionen.

Folgende Abbildung 2.3 fasst die wichtigsten Punkte des Dopamin
SYSTEMICS™ Brain Models zusammen:

STIMULUS

AUTOMATISIERTE HANDLUNG

¢
DOPAMINPRODUKTION
(AUTOMATISIERTE PROBLEMLOSUNG)

}
BEWEGUNGSEINLEITUNG

!
BEWEGUNG

Abbildung 4.3: Das Dopamin-Gehirn. Durch stark automatisierte Ab-
|Gufe im Gehirn wird (basierend auf Gelerntem und mittels Dopa-

mins) eine geschmeidige Bewegung eingeleitet.
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KAPITEL 3.0

SICHERE
DEINE GUTEN VERANDERUNGEN!

Der Aufschwung gilt als gelungen, wenn all deine Kernzentren die
vollstdndige Information erhalten, sich abgestimmt haben, du die
Losung ausgefUhrt hast und ein erneuter Ruhezustand eingekehrt ist.
Der fortlaufende Prozess von einem Aufschwung zum ndchsten gilt

als eher selbstverstandlich.

Naturlich willst du auch, dass diese Aufschwinge und ihre jeweiligen
Stabilisierungsvorgdnge.zunehmend geschmeidiger werden. Und
zwar die drei Ubergdnge vom Zustand des ROTEN- zum BLAUEN-,
dann von dort Uber'das LILANEN- zum GRUNEN-BRAIN.

Zunachst ein kurzer Ausflug in das Thema BRAINPOWER

Spezifische Gehirnpower fUr die Stabilisierungsautomatik:

Wenn du die Stabilisierungsautomatik des GREEN BRAIN wirkungsvoll
sichern willst, musst du schlicht die demndchst beschriebenen Ubun-
gen (AU1, AU2, 203, etc.) lernen und fortsetzen. Hast du dann ein

zufriedenstellendes Level erreicht, das du ggf. zusammen mit einer
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dich beratenden Fachperson bestimmst, kann dir eine Gewdhrleis-
tung zugesprochen werden (natUrlich nur dann, wenn du ,deine
Leica nicht in die ndchstbeste PfUtze wirfst”). FOr diesen Gewdhr-
leistungsfall haben wir einen Algorithmus entwickelt, der bei ent-

sprechender Leistung dir erldutert wird.

Allgemeine Gehirnpower durch immer wiederkehrende meéntale

Herausforderung

Du kannst etwas generell Gutes fur dein Leben tun:

. Hauptsache aktiv bleiben: BUcher, Ratsel, Brettspiele, Neues
jedweder Art. So forderst du deing Neuroplastizitat — die F&-
higkeit deines Gehirns, sich anzupassen und zu verandern.

. Lernen und Entdecken: Horniemals auf, bleib neugierig!

. Auch alltagliche Aktivitaten.wie Einkaufen, Kochen und Unter-
haltungen halten dein Gehirn fit. Fordere dich geistig, ver-

meide Eintonigkeit und Passivitat.
Korperliche Fitness fur dein Gehirn:

. RegelmdBige Bewegung: Sport ist gut fur Koérper und Geist. Er
fordert die Durchblutung des Gehirns, die Produktion von
Wachstumshormonen und die Freisetzung von BDNF (Brain-De-
rived Neurotrophic Factor), der das Wachstum und Uberleben
von Nervenzellen unterstutzt.

. Gesunde Erndhrung: Achte auf eine fUr dich ausgewogene Er-

ndhrung: viel Obst, Gemuse, und Vollkornprodukte. Diese
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Lebensmittel liefern deinem Gehirn die Ndhrstoffe, die es fir
optimale Leistung bendtigt.

« Ausreichend Schlaf: Schlaf ist essenziell. Im Schlaf werden Gift-
stoffe abgebaut und das Gehirn bereitet sich auf den ndchs-
ten Tag vor. Die meisten Erwachsenen brauchen etwa 7-8
Stunden Schlaf pro Nacht. Wie ist dein Schlafrhythmus?

. Stress abbauen: Chronischer Stress schadet in der Regel dei-
nem Gehirn. Finde gesunde Wege, Stress zu reduzieren, z.B.
durch Bewegung, Entspannungstechniken, Zeit mit geliebten

Menschen oder durch professionelle Hilfestellung.

Zusatztipps fur dein Gehirn:

. Sehrzu schdtzen: enge Beziehungen zu Freunden und Familie,
was auch das Risiko yon neurodegenerativen Erkrankungen
verringert,

. Gehirntrainingsspiele,

. Risiko fUr neurologische Erkrankungen checken lassen.
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DEIN NEUES LEBEN IM AUFSCHWUNG

Nun waren das eben viele Vorschlage zur spezifischen und allge-

meinen brain betterment. Die sind gut und wichtig.

Trotzdem, wie in unserem Vorkapitel ,,Ein paar der wichtigsten Be-
griffe zur ersten Orientierung* erwdhnt, fGhlen wir uns und bleiben
der Vereinfachung und Ubersichtlichkeit unter Beibehaltung-hoher
Qualitat und Wirkung verpflichtet. Die Theorie sowie-deren Umset-

zung bleiben transparent — sowohl fur Klienten als auch fur Berater!

Daher — hach 50 Jahren Entwicklung samt Uberprifung durch den
QualitatsBeirat — ist es gelungen, unsere’gesamte Intervention auf
drei (3) zentrale Tools zu reduzieren, die wir groBtenteils selbst entwi-

ckelt und sicherlich einmalig zusammengestellt haben.

Die Aufschwung-Optimierer:

1. TURBO2™
2. DIAGRAMM SOZIALEN LERNENS

3. AUGEN-, ATEM- UND ZIELUBUNGEN (,AU1*, ,AU2“, ,Z03")
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ZUNACHST ZUR ERFOLGSFORMEL ,TURBO2™*

In meiner langjahrigen Arbeit als Diplom-Psychologe und Neuro-
Coach habe ich, zusammen mit Mario W. Herrmann, wiederholt er-
fahren, dass die meisten Klienten stark motiviert bleiben, wenn Inifi-
alzOndungen sie Uberzeugen. Sie betrachten ihre eigene, oft. nur
engumgrenzte, suboptimale Situation und formulieren dendringli-
chen Wunsch, ihr Leben mdge sich dndern und ein-Aufschwung

modge nun (endlich) erfolgen.

Lange war ich hin und her gerissen, denn auf der einen Seite konnte
ich ihr Bedurfnis nachvollziehen. Auf der anderen kbnnen neue Ge-

fUhle, Abldufe etc. einige Geduld abferdern.

Mein Gefuhl, dass sie ihre Ersterfalge brauchten, lieB mich nicht
mehr los. Denn Erfolge ,,verleihen.uns FIugel”. Und am Ende ging es
genau darum: die Wahrnehmung der Fortschritte zu beschleunigen

und messbar zu machen.

lch entwickelte und-perfektionierte daher Uber Jahre hinweg (mit
den Mitgliedern.des QualitatsBeirat als kritische Mitgestalter) eine
Formel, die-mittlerweile die Grundlage des SYSTEMICS™-Zugangs
bildet.und die ich dir hier skizzieren werde (um sie vertieft im
aktuellen SYSTEMICS™ Training zu erldutern). Die Formel lautet als
Akronym: T U R B O 2, tragt eine frademark (™), und zeigt dem

Klienten umgehend Wirkung.
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WofUrstentTURB O 22
Zundchst einmal steht TURBO2™ {Ur einen Ablauf,

- der von den Themen und Zielen
- bis zum EinUben neuer Loésungen mit dem Prafrontalen Cortex
(PFC) reicht.

Und im Einzelnen steht TU R B O 2 fUr;

T steht fUr ,,Thema*“

Du beginnst mit der Benennung eines Themas, d.h. eines
Langzeitziels. Und dann noch eines Kurzzeitziels. ' Denn diese geben
die Richtung vor. Wenn du das in der Internet-Literatur verfolgst,

stOBt du auf Beitrdge, wie:

STRENGTH—WEAKNESS

ANALYSIS £
OPPORTUNITY—T

Doch musst du fUr dich Folgendes bedenken: Du formulierst deine

Lésungsansatze erfahrungsgemdaB aus dem Blickwinkel deiner
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WUnsche. Du haderst mit einer Situation in deinem Leben und
AuBerst Satze wie: Wdare es nicht schon, wenn mein Chef mich
endlich mit mehr Respekt behandeln worde?”, ,Ich wirde mich so
sehr freuen, wenn mich mein/e Partner/Partnerin mehr bei der
ErfGllung meines Lebenstraumes unterstUtzen wurde!* oder ,WUrde
meine Tochter doch endlich aufhdren, mir die Schuld dafir zu
geben, dass ihr Vater/ ihre Mutter uns verlassen hat."

Alles schon und gut, doch diese Aussagen verdeutlichen’ein gene-
relles Problem: Es ist fUr dich naturlich und einfaechér, dir zu win-
schen, du kdnntest andere dazu bewegen, sich.izu verdndern. Und
genau dieser Gedankengang ist wenig realistisch, wenig zielfUh-
rend und landet in einer Sackgasse, aus der du nicht mehr raus-

kommist.

Um nicht in genau diese Falle zu.tapsen, kann es dir das Vorankom-
men erheblich erleichtern, wenn du dein gréBeres Thema zum An-
lauf mit einem kurzfristigen Ziel verbindest. Etwa ,,Ich verschaffe mir
Respekt beim Chef(ein Thema deines Lebens, denn hier kbnnte es
auch heiBen ,Partner'/ ,Partnerin') indem ich anfange, die fUr mich
(1) relevanien-Losungen mit steigender Brisanz vorzuschlagen und

sie jetztals-kurzfristiges Ziel umzusetzen®.

Das-Ziel ist kurzfristig, das Thema langfristig ausgerichtet. Wdahrend

dieses Prozesses formulierst du beide realistisch und positiv.

Thema und Ziel werden im Kapitel 3.1 relevant.
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U steht fur ,Unsicherheit” in Bezug auf dein Thema und dein Ziel
Und dann kommt die Unsicherheit, die sich auch zu einer Angst aus-
weiten kann, die du Uberwinden willst (und, ja, musst). Siehe hierzu
Kapitel 3.2.

Du weil3t nun, wie wichtig eine positiv und realistisch gestaltete Ziel-
sefzung ist. Ich wette allerdings, dass du schon jetzt ein Hindernis
furchtest, das dir alles vermasseln konnte. (z.B. ,,Aber mag-er/ sie
mich dann noch?") Denn irgendetwas stellt sich immer.zwischen
uns und unsere Ziele. Wichtig zu spuren ist, dass es sich nicht immer
um externe Stolpersteine handelt. Ja, ich meine deine eigene Unsi-

cherheit, mit der du dir allzu oft einen méglichen Erfolg verbaust.

Oft sind es gewohnte Handlungsmuster (Automatismen), die uns
davon abhalten, zielgerichtet zu“handeln. Ein innerer Stolperstein
kann also ein hegatives Gefuhlsein oder auch eine negative Erfah-
rung, die dich verunsichert. Nun gilt es, dass du deinen inneren Stol-

perstein selbst findest und benennst.

Dir ist wahrscheinlich-bewusst, dass eine der wichtigsten Funktionen
von TURBO2™'ist, die Vorherrschaft der Amygdala durch Erfolgser-
lebnisse und Aufschwinge abzuldsen. Erst wenn dies geschehen ist,
kdnnen die Planungszentren des Gehirns (Prafrontale Cortex, etc.)
wieder aktiv, zielgerichtet, sinnvoll, logisch und I6sungsorientiert ge-

nutzt werden.
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Im Anschluss, also in Kapitel 3.3 kommen die folgenden vier

Elemente (R-B-O-2), zum Tragen:

R steht fUr ,,Ressource*

Wichtig ist nun also, dass du dir eine Erfahrung ins Geddchtnis rufst,
bei der du diese Unsicherheit nicht empfunden, vielmehr Uberwun-
den hast. Eine Erfahrung, in der du mit Leichtigkeit Uber deninneren
Stolperstein gehupft bist. Denn genau das ist deine.Ressource.
(Etwa: ,,Hauptsache, ich kann mir jeden Morgen im-Spiegel mit Res-
pekt begegnen, wie damals, als ich fur mich und.meine Ansichten
eingetreten bin. Ich habe zwar mein Gegentber dadurch verloren,

aber endlich wieder zu meinem Kern zuruckgefunden!*)

Ein simples Beispiel kdnnte sein, dass.ich mich erinnere, wie ich mich

sogar auf die Schutzimpfung und ihre Wirkung gefreut habe.

Du wirst sehen, dass deine Starken dich zu einer Neuausrichtung und

Anderung der erfolglosen Automatismen fUhren werden.

B steht fUr ,,Begeisterungsblitz"

Mit diesem _wirst du aus deiner Ressource noch etwas Konkreteres
und Greifbareres schaffen. Etwas, an das du dich mit Leichtigkeit
jedenTag gern erinnerst. lIch denke an dieser Stelle oft an ein inneres
Mini-Video.

Konkret sieht das so aus: Du rufst dir aus einer positiven Erfahrung
drei bis funf einfache und klare Bilder in Erinnerung. Diese reihst du
aneinander und so entsteht dein ganz persdnliches Mini-Video, das

du beliebig angucken kannst und wirst.  (Etwa Bild 1: ,lIch
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begegnete mir selbst und dem/ der Anderen jeden Morgen in
geduckter Haltung und mochte niemanden.”; Bild 2: ,,Ilch bin for
das eingetreten, was mir wirklich etwas bedeutet hat und hatte ein
wirklich gutes Gefuhl dabei, ein Gefuhl der Starke.”; Bild 3: Ich
konnte wieder gerade vor mir selbst stehen und habe mich von
dem Wunsch verabschiedet, alle Welt mége mich mdgen!*)

Und schon hast du als Regisseur und Produzent ein Mini-Video mit

positiven Gefuhlen fUr dein Kopfkino hergestellt!

O stenht fUr ,,Offenheit*

Tiefe Ein- und Aus-Bauchatmung ist eine Korperfunktion, Uber die wir
uns am besten, am schnellsten und am unauffalligsten entspannen
und das Angstzentrum entmachten kdnnen. So dass wir fur Neues,

gar Unerwartetes offen und angstarm sein kdnnen.

Ein weiterer Punkt ist, dass sich /entspanntes Atmen sehr schnell auf
unseren emotionalen und‘geistigen Zustand auswirkt. Denn fur dich
wichtig zu verstehen, ist, dass deine Entspannung nicht per se das
Ziel ist. Es geht \am Ende wieder darum, dass du einen neuen
Automatismnus-erlernst, z.B. fUr etwas einzustehen, das dir wirklich
wichtig-ist..Damit das gelingt, kannst du die allgemein bekannte
Bauchatmung einsetzen. Oder du erlernst sie durch unsere

Anleitung im Training.

2 steht fUr ,,zwei angemessen erreichbare Ziele tdgich*

Eine Besonderheit des TURBO2™-Systems ist, dass es schnell und zu-

verlassig greift. Beschrdnke die eben genannten HUrden auf 2
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angemessene Tagesziele, damit du dich nicht Uberforderst, sondern

herausforderst.

Und Bingo: TU R B O 2 ™ wird auch fur dich umgehend wirken. Je

ofter angewandt, desto schneller wirksam!
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KAPITEL 3.1

Dein Aufschwung wird messbar!
THEMEN UND ZIELE NACH GULTIGEN STANDARDS POSITIV FORMULIEREN

Wenn dein langfristiges Thema steht, kannst du ein kurzfristiges Ziel

dazugesellen. Oder umgekehtrt.

Du kannst das entweder selbst unter Beachtung allgemeiner Krite-
rien fOr Zielsetzungen 23 oder mit punktueller Hilfestellung unserer Kol-

leg:innen tun.
Aber dir fallt kein Ziel ein — weder lang=noch kurzfristige
Da gibt es die verschiedensten Hilfestellungen:

- Oftist es gut, eine kurzetAuszeit zu nehmen und zu entspannen.

- Zur UnterstUtzung kannst du Menschen, die dich von friher ge-
kannt haben/ jetzt kennen, um Feedback bitten.

- Zur ergdnzenden Anregung kannst du die Aufgabe von Kapi-

tel 3.2 vorziehen.
Dann hastdu bestimmt schon Thema und Ziel.

In_Vorbereitung auf die Sicherung deines Erfolges kannst du schon
spaBeshalber dir auf einer Skala von 1" (,,Ziel gar nicht erreicht"),
+2" (Ziel kaum erreicght) etc. bis ,, 10" (,,vollstandig erreicht") Uber-

legen, wie ein totaler Erfolg (10) aussehen kann. Und wie eine ,,5"

e 3 Vgl SMART im Glossar
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oder eine ,,6"? Wichtig dabei ist, dass du bedenkst: eine ,,7.5" oder

,8' ist vollig ausreichend. 24

24 Das Paretp-Prrinzip: 80% deiner Aufgaben erfiillst du mit 20% deiner Energie. Um die verbleibende 20% zu
erfiillen, musst du die verbleibenden 80% deiner Energie investieren. Frage: Lohnt sich das? Wofir, fir wen?
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KAPITEL 3.2

Diagramm Sozialen Lernens (DSL)

DAS HAT DEIN GEHIRN ALS GRUNDMODELL ABGESPEICHERT

Du wirst naturlich beeinflusst durch deine Gene sowie epigenetisch
(s. Epigenetik im Glossar) durch deine Herkunftsfamilie mit deren Tro-

ditionen und Regeln sowie durch andere Einflusse von auBen.

Die dauerhaftesten sozialen Einflusse entstammen vor allem den Er-
fahrungen, die du zwischen 2.5 und ca. 7 Jahren gemacht und ab-

gespeichert hast. 25

Danach werden diese sozialen Grunderfahrungen allmdahlich durch
die von deinem Hypothalamus angepasste Neuroplastizitdt modifi-
ziert. Und das funktioniert solange gut, wie diese neuen Losungen

tfatsdchlich anstehende Probleme |6sen.

Doch wenn bei wichtigen Themen WiderstGnde entstehen, begeg-
nest du_der Unsicherheit (vergleiche U von TURBO"™), ggf. der

Angst.in Bezug auf deine Themen und Ziele.

Dein Gehirn kann dann diese Widerstdnde nicht immer Uberwinden
und gerdt stattdessen durcheinander —vor allem wenn die Aufgabe
wichtig und dringend ist. Dann sucht dein Organismus schnell einen

Rettungsanker und findet ihn unkompliziert — wo denn sonst2! — in

25 Siehe ,GEHIRNENTWICKLUNG“ im Glossar
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der Werkzeugkiste der ursprunglichen Automatismen. Ich meine
die, die du zwischen 2.5 und ca. 7 Jahren erworben hast. Diese er-
weisen sich aber oft als suboptimal fur gegenwartige Aufgaben —
z.B. fUr die erwachsener Menschen — und fUhren somit zu weiteren

Problemen.

Beispiel: Der Vater wurde regelmdaBig laut, wenn die Mutter seinem
Rat nicht folgte und einfach ihre eigenen Entscheidungen traf. Das
Kind hat das zwar verinnerlicht, doch wahrgenommen, dass es bes-
sere Alternativen gab, und entschied sich ganz bewusst, in entspre-
chenden Situationen, nicht durch Lautstarke einschuchtern zu wol-

len.

Doch wenn dieses Kind — inzwischen_erwachsen und selbst in einer
Partnerschaft — sich Uberfordert fuhlt, gibt's GebrUll, was Folgeprolb-
leme aufwirft. Kennst du wahrscheinlich aus deinem Bekannten-

kreis, oder?

Um solche, oft vergessenen Tendenzen wieder sichtbar werden zu
lassen, habe wir das Biagramm Sozialen Lernens (DSL) entworfen, in
die Praxis umgesetzt und gesehen, dass es unseren Klienten wie
Schuppen von den Augen fiel: Sie konnten inre eigenen, stérenden,
ggf. zerstérerischen GefUhle, Denk- und Verhaltensweisen selbst er-

kennen und familiengeschichilich einordnen.

Das DSL ist also die verdichtete Geschichte der Herkunftsfamilie(n)
unserer Klienten auf einer halben A4-Seite — graphisch und verstand-

lich zusammengefasst. 2¢ Dort spuren und erkennen sowohl Klienten

26 Unmoglich? Wenn es dich Interessiert, besuche unseren kostenlosen EinfUhrungstermin zum SYSTEMICS™ Training:
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wie NeuroCoaches die Lucken, die sie auf ihrem Weg zum weiteren

Aufschwung werden schlieBen wollen. [Siehe Abbildung]

4 Diagramnm sozialen Lernens (DSL)
-:.l

A B
2 - 2 "
2 C
Stressmechonismus porreaciy

Person B?

Dieses DSL untersucht die familiengeschichtlichen Beziehungen zwi-
schen dem Klienten und denwichtigsten 2-3 Bezugspersonen. No-
tiert werden grine (positive) oder rote (hegative) Verbindungen.

Die genauere Anleitungen erfolgen im Training.

Der Klient wird von NeuroCoaches interviewt. Die Ergebnisse wer-
den nach einem festen Schema — meistens, wie in der Abbildung
schematisch”dargestellt, als Dreieck — ins Diagramm Sozialen Ler-
nens-eingefugt. Dieses DSL begleitet den Ablauf der Intervention als
Erinnerung: Woher habe ich das stérenden/ zerstbrende Element

here Und ist ein sehr guter Ausgangspunkt fur das Thema Verstehen.
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KAPITEL 3.3

Veranderungs- und Sicherungs-Ubungen

1. AUGEN-UBUNG (AU1), 2. ATEM-UBUNG (AU2), 3. ZIEL-UBUNG (ZU3)

Wie du deine eigene Goldader findest
Vielleicht schittelst du gerade den Kopf, weil du in~der Uberschrift
das Wort Goldader gelesen hast. Du fragst dich-eventuell: Finden

die nicht immer nur Andere?

Es geht mir darum, dir einen Weg aufzuzeigen, wie du die Funktion
deines Gehirns noch besser verstehen und mit diesem Wissen dein
Leben nachhaltig verbessern —ja,” manipulieren und zum Boomen
bringen — kannst. Helfen wird.-dabei auch die Kombination zweier
kurzer Ubungen, die ich.skizziere und die wir ggf. in einem Training

noch ausfuhrlichererldutern.

Hier handelt es.sich um die Rest-Elemente von TURBO2™: R-B-0O-2,

also um

R. ,Ressource"

eine Erfahrung ins Geddchtnis rufen, bei der du diese Unsicherheit
Uberwunden hast,

B, ,,.Begeisterungsblitz"

aus deiner Ressource ein Kopfkino-Mini-Video schaffen.

O, , Offenheit*

Das Video in Kombination mit AU1 und AU2 (siehe unten) 6ffnet dir
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den Zugang zu neuen Automatismen, und zu
2, .zwei angemessen erreichbare Ziele taglich*
2 herausfordernde Tagesziele, um dich an den Automatismus her-

anzufUhren und dann ihn zu sichern.

Zusammengefasst: Wie lernst du schnell und zuverldssig Neuese

Indem du ,,R" als Hintergrund nimmst und ,,B* daraus kondensierst,
dann mit Hilfe von AU1 und AU2 dich &ffnest (,O")40r einen neuen
Automatismus, und schlieBlich 2", diesen. _zweimal taglich
inkrementell einUbst, d.h. mit einfachen Aufgaben beginnst, die
dann immer anspruchsvoller werden. TUR B O 2 ™ wirkt schnell und

zuverlassig. Je Ofter eingesetzt, desto.schneller wirksam!

Lass uns aber erst einmal das Modell Himmelsspirale noch einmal

anschauen, dass ich fur dich entwickelt hatte:
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Die Himmelsspirale

Gib der Spirale noch einmal Gelegenheit, auf dich zu wirken. Sie
stellt vereinfacht und modellhaft dar, wie du aus der CORTISOL Red
Brain-Sackgase aktiv herausfindest. Denn wir kennen das alle: Wir
wollen unbedingt etwas Wichtiges mdglichst sofort umsetzen, kom-
men aber nicht auf den Trichter, auf das ,,\Wie<¢". Und dann kann. es

passieren, dass wir ,abdrehen*.

Um schnell und ohne groBen Aufwand einen ersten Schritt aus die-
ser fur dich belastenden Situation herauszufinden, habe ich die Drei-
fach-Kombination einer Augen- und Atemubung - spdter ergdnzt
durch eine Ziel-GefUhlsUbung — entwickelt. Insgesamt sind das tag-
lich maximal fUnf bis sieben Minuten._RegelmdBig angewandt, lie-
fern sie dir einen ersten Impuls, den Red-Brain-Zustand zu verlassen

und zum Noradrenalin-Zustand.erfolgreich zu wechseln.

Oft eingeubt, wirst du immer Ofter direkt beim Problemldsen im No-
radrenalin-Zustand landen. SchlieBlich fast immer — egal wie aus-

sichtslos die Losung zundchst erscheint. 27

Wenn du wdie folgenden ersten beiden Elemente der
Dreierkombination richtig beherrschst, wirst du schon nach wenigen

Anwendungen Fortschritte erleben.

Die Augeniibung (AU1)
Die Augenubung ist eine globale Vorbereitung. Sie hat zum Ziel,

deinen Organismus auf die Herausforderungen des anstehenden

27 Vgl. das Video im YouTube: , Then why worry?”
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Tages einzustellen. Das gelingt, indem sie die Produktion von Endor-
phinen in deinem Koérper begunstigt. Endorphine sind kdrpereigene
Opioid-Peptide, die auf die Synapsen schmerzstillend wirken. Und
weilt du, was das Beste iste Dieses ,,Opium* hat keine negativen

Nebenwirkungen.

Die Ubung selbst besteht einfach darin, mit den Augen zu l&cheln.

Die Atemibung (AU02)

Suche dir einen ruhigen Ort oder stell ihn dir vor.".Nun lockerst Du
zuerst deine Schultern. FOUnfmal atmest du dann durch die Nase in
den Bauch und machst eine kurze Pause/und atmest dann langsam
durch den Mund wieder aus. Kurze Pause. Dabei hebt und senkt

sich nur deine Bauchdecke.

Diese Ubung dient der Beruhigung der Amygdala, du erinnerst dich:

des Angstzentrums und wird natUrlich im Training genauer erldutert.

Bald wirst du diesezwei Ubungen Uberall und in jeder Situation an-

wenden kdnnen und wollen.

Die Zielgefuhlsibung (2U2)

Wenn du also zusatzlich zur AugenUbung so atmest, wie eben be-

schrieben, beruhigst du dein Angstzentrum, die Amygdala.

Und erst, wenn du dich in den beiden ersten Teil-Ubungen (AU1 +
AU2) sicher fUhlst, fUgst du die Zielgefihls-Ubung (Z03) dazu , indem
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du dir angemessene Tagesziele setzt und die Zielerreichung auf ei-

ner Skala von 1 bis 10 abends notierst, ggf. deinem Neuro-Coach

Ubermittelst.

Du kannst dann diese kurze, dreigeteilte Ubungskombination
jederzeit und jeden Tag anwenden = am wichtigsten ist morgens
und abends, und vielleicht gelingt.es dir sogar, noch zusdtzlich eine
bis zwei verkUrzte Erinnerungstbungen im Laufe des Tages zu

integrieren.

ZUSAMMENFASSUNG

Lur Erinnerung: Wenn du die von uns entworfenen drei Kernele-
mente TURBO2™, das Diagramm Sozialen Lernens (DSL) und die drei
Ubungen (AU1, AU2, ZU3) beherrschst, verfUgst du Uber die Instru-
mente, die dir, deinen wichtigsten Menschen, ggf. deinen Klienten,
das Verstehen des Durcheinanders, das Verdndern desselben sowie

die Sicherung der Verdnderung ermdglichen.
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Viel GlUck und viel Freude dabei. RUckfragen sind wilkommen!
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AUSBLICK

Wenn du neugierig auf mehr geworden bist:
Entweder rufst du wegen einer punktuellen UnterstUtzung an:
Oder du interessierst dich fUr mekhr.

So oder so kannst du dich unverbindlich erkundigen unter:

Tel. +49 177 8141509

oderim

Internet www .systemics.us-oder auf YouTube.com/@systemics
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GLOSSAR %
A

ACETYLCHOLINE

Acetylcholin (ACh) ist ein kleines, prdasynaptisch synthetisiertessMo-
lekUl, ein Neurotransmitter, der vor allem fUr seine Rolle an.der.neu-
romuskuldren Verbindungsstelle, der Synapse zwischen.einem Mo-
toneuron und einer Muskelfaser, vorkommt. Mit anderen Worten, es
ist die Chemikalie, die die Motoneuronen des Nervensystems freiset-
zen, um die Muskeln zu aktivieren und ist daher einer der wichtigsten
Neurotransmitter des Menschen. Im zentralen Nervensystem spielt
ACh eine wichtige Rolle bei der Erhohung der Aufmerksamkeit beim
Aufwachen, der Aufrechterhaltungwvon Aufmerksamkeit, beim Ler-

nen und dem Bilden von Erinnerungen.

ADRENALIN

Adrenalin {gebildet 1901 aus lateinisch ad ,an* undren ,Niere') oder
Epinephrin ist ein im Nebennierenmark gebildetes Hormon, das zur

Gruppe der Katecholamine 22 gehort. Auch im Zentralnervensystem

2 Alle SYSTEMICS™ Manuskripte sind auf Ergénzung angelegt. Wenn du einen Begriff eingeflgt haben mdchtest,
und wenn unser QualitatsBeirat zustimmt, wird er in der ndchsten Ausgabe bericksichtigt.

2 Die wichtigsten natirlichen Katecholamine sind Dopamin, Noradrenalin und Adrenalin. Sie treten als Ubertréger
von Nervenimpulsen (Neurotransmitter) im Zentralnervensystem und vegetativen Nervensystem auf und wirken unter
anderem bei der Kaompf-oder-Flucht-Reaktion des Kérpers mit. Noradrenalin und Adrenalin sind zus&tzlich Hormone.
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kommt Adrenalin als Neurotransmitter vor, dort in adrenergen Ner-

venzellen.

Einmal ins Blut ausgeschuttet, vermittelt Adrenalin eine Herzfre-
quenzsteigerung, einen durch BlutgefdBverengung bewirkten Blut-
druckanstieg und eine Bronchiolenerweiterung. Das Hormon .be-
wirkt zudem eine schnelle Energiebereitstellung durch Fettabbau
sowie die Freisetzung von Glucose. Es reguliert die Durehblutung
und hemmt die Magen-Darm-Tatigkeit. Als Stresshormon ist es an

der ,,Flucht- oder Kompfreaktion (fight-or-flight response)* beteiligt.

s. auch NORADRENALIN

AMYGDALA

Die Amygdala (df.: Mandelkern) hat viele Aufgaben. Hier interes-
siert uns, dass sie die-Begleitemotionen zu inneren und duBeren Er-
eignissen (z.B. Bedrohung) registriert. Wenn eine Situation als be-
drohlich oder\gefahrlich eingestuft wird, sendet sie dementspre-
chende Warnungen an andere Hirnbereiche (daher die landldu-
fige Bezeichnung , Angstzentrum"). Dementsprechend werden
vermehrt Nervenbotenstoffe, besonders gefdhrlich: Cortisol, ausge-

schuttet.
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BASALGANGLIEN

Meocortex

Basal ganglia

Hypothalamus

Amygdala

Hippocampus

Als Basalganglien versteht man/frau zusammengefasst mehrere un-

terhallb des NeoCortex liegende Kerngebiete.

MaBgeblich wdahlen sie jeweils erforderliche ,,motorische” und

snicht-motorische" (hdéher-integrativen) Handlungsmustern aus und
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fUhren diese durch. Gleichzeitig unterdrucken sie nicht erwunschte

Aktivierungsmuster.

Diese subkortikalen basalen Kerne sind also von groBer Bedeutung
fUr wichtige funktionelle Aspekte, also fur motorische, kognitive und
limbische Regelungen. lhnen wird beispielsweise Spontaneitat, Af-
fekt, Initiative, Willenskraft, Antrieb, schrittweises Planen, vorweg-
nehmendes Denken, Erwartungen, motorische Selektion.zugeord-

net. 30

Bei YouTube kannst du auch zuschauen unter: Basalganglien und
Basalganglienschleife einfach erklart: - Basalganglien und Ba-
salganglienschleife einfach erklart'und Bewegung im Gehirn: Ba-

salganglien einfach gemacht.

30 somit haben die Basalganglien ein wichtige Filterfunktion, auch als gating bekannt, zurzeit vor allem in neuropsy-

chologischen Publikationen. Z.B.

e _Jic-Stérungen als Fehlverschaltung der Basalganglien, bei denen ein immer wiederkehrendes Bewegungs-
muster ausgefUhrt wird, indem gewisse Verhaltensplé&ne durch das Striatum falsch prozessiert werden.

e | ADHS: Hier vermuten manche Forscher dhnliche Verschaltungsmuster wie bei Tic-Stérungen, nur dass in die-
sem Falle eine generelle inad&quate Filterfunktion vorliegt, in der redundantes oder ,unangebrachtes” Ver-
halten erregt wird (Hyperaktivitat), wihrend neue Verhaltensplédne fehlerhaft gehemmt werden (Aufmerk-
samkeitsdefizit).

e Zwangsstérung: Die Gating-Theorie der Zwangsstérungen ist vergleichbar mit der der Tic-Stérungen, wobei sie
wissenschaftlich und auch nach Meinung vieler Fachleute eher ,,auf wackeligen Beinen" steht, da sie zwar
Zwangshandlungen erkldren kann, jedoch weder Zwangsgedanken, noch die affektive Komponente der

Zwangsstérung.
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BDNF (Brain Derived Neurotrphic Factor)

S. Neuronaler Wachstumsfaktor

BEWUSSTSEIN

Sowohl in der Neurobiologie als auch in der Psychologie ein‘unge-
kiGrter Begriff, von dem wir alle zu wissen glauben, was wir damit
meinen. Siehe hierzu auch UNTERBEWUSSTSEIN.

BLUE BRAIN zum PURPLE BRAIN

Etwas detaillierter in drei Schritten:

1. Im ersten Verdnderungsschritt zum Purple Brain begann in
deinem Gehirn der Hypothalaomus (dein systemisches
Gleichgewichtszentrum) die Verbindungsweichen zwischen
den Neuronen und/oder zu den motorischen Zellen (genannt
Synapsen) regulierbarer zu gestalten. U.a. durch die weniger
gefdhrliche Noradrenalin-Produktion, die die

Cortisolhyperproduktion abldste.
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Abb. Himmelsspirale: vom ,,Super-Gau/ RED BRAIN" zum ,,REALISTISCH
ANTIZIPIERTEN ICH"

Nun, nach dem 2. Blauen Punkt in der Himmelspirale und vor
dem Ubergang zum Grinen Punkt regen dein Hippocampus
(dein Lern- und Geddachtniszentrum) und dein Hypothalamus
die Serotonin-Produktion in den Raphe-Kernen an (vgl.

unten).
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THE LIMBIC SYSTEM

Corpus callosum

Fornix cerebri

Thalamus

Hypothalamus

Gyrus

Amygdala \ N parahippocampalis

Olfactory bulb

Mammillary body Hippocampus

Ablauf: Dein Hippocampus (unten rechts) sendet nun die
verarbeitete (und hoffentlich bald geldstel) Situation weiter an
deinen prafrontalen Cortex (PFC, fleischfarbene Hirnmasse
links). Dieser holt sich Informationen von d en
unetrschiedlichen Zentren und tauscht sich standig mit deinem
anterioren cinguldren Cortex (ACC, linker Teil der blauen
Masse direkt hinter dem PFC) aus, um zu prufen, wie realistisch
die Losung ist. Ist dieser Abgleich erfolgreich, sendet dein PFC
die Information zur Handlungseinleitung weiter an deinen
Motorcortex (oberster — ,ndrdlichster” — Teil der fleisch-
farbenen Hirmmasse). Derweil senden dein PFC sowie Lern-
und Geddchtniszentrum (Hippocampus, unten rechts in
Purpur) deiner Amygdala (unten links, hellbraun und am Ende

deiner purpurnen ,Schlange') das positive Feedback

80



,gelost”. Sie beruhigt sich wieder und schaltet ab. Nun wird
auch dein Hypothalamus (links unten in grin) benachrichtigt

und dein Gehirn kommt in ein neues Gleichgewicht.

Und gleichzeitig geschieht noch eines: Dein Hypothalomus
und dein Hippocampus (und ihre ,Kumpanen') senden
Informationen weiter an deine Raphe-Kerne im Hirnstamm!
Diese bewirken dort die erste Ausschuttung von Serotonin, die
deine neu entstandenen Synapsen nun ein weiteres Mal

stabilisieren.

Hypocretin-
Ausschottung

Hypothalamus _/

s
Locus caeruleus 7

HYPOCRETIN-SYSTEM
Hypocretine entstehen im Hypothalamus. Sie
beeinflussen viele Hirnareale, vor allern aber Hypocretin-

den Locus caeruleus und die Raphe-Kerne. Ausschottung

Raphe-Kerne

Serotonin bindet die verdnderten Weichenstellungen, also
deine neuen Synapsenverbindungen — vor allem in deinem
PFC und in deinem Hippocampus — noch fester aneinander.
Alternative und bessere Handlungsmaoglichkeiten stehen dir

bereit.
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2. Im zweiten Verdnderungsschritt zum Purple Brain wird dein
Serotonin in Melatonin verwandelt. In ,,Nachtarbeit”, d.h.
wdahrend du schl&afst, werden diese neuen Weichenstellungen,
d.h. deine neuen Synapsen an  entsprechende
Geddchtnisaufbewahrungslager in deinem Neocortex, z.B. fOr
Sprache, fur Optik, fur die AusfUhrungsspezifika einer
Verhaltensweise hochgeladen. Jetzt werden sie noch stabiler,
und stehen dann deinem 3. Verdnderungsschritt zur
Verfugung.

3. Der 3. Verdnderungsschritt zum Purple Brain lautet aktives
,Uben, Uben, Uben* damit dein PFC auf diese Zentren zugreift
und sie zu automatisierten Ldsungen weiterentwickelt. So
entstent dein Langzeitgeddchtnis (LZG). Warum das
Abgelegte noch ,,Uben, Uben, Uben®e Um moglichst jederzeit
Uber die Inhalte des LZG sofort zu verfugen. Das Gelernte
wieder aus dem Geddchtnisaufbewahrungslager abzurufen

heiBt Erinnern. Und du weilt, wie wichtig Erinnern ist!

BOTENSTOFFE

Botenstoff. ist’ein allgemeiner Begriff und umfasst alle chemischen
Substanzen, die Informationen in einem biologischen System Uber-
tragen. Neben Neurotransmittern (vgl Neurotransmitter in diesem
Glossar) fallen auch Hormone und Zytokine in diese Kategorie. Bo-
tenstoffe kdnnen sowohlim Nervensystem (wie Neurotransmitter) als

auch im endokrinen System (wie Hormone) wirken.
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C

CORTEX

LOBES OF TFIE BRAIN

PARIETAL LOBE

FRONTAL LOBE Language
Thinking Touch
Behaviour
Movement
OCCIPITAL
TEMDPORAL LOBE LOBE
Hearing Sight
Learning
Memory
CEREBELLUM
Balance
Coordination

www.medicalexamprep.co.uk

Der Cortex (internationale Schreibweise) umgibt mit seinen etwa
1800 cm? gefalteten und gefurchten Oberfladche das Limbische Sys-
tem (siehe unten) und ist stark von Letzterem beeinflusst. (S. auch
NEOCORTEX und PRAFRONTALER CORTEX)
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CORTISOL

Das Cortisol ist ein Steroidhormon, das die Nebennieren als Reaktion
auf Stress (hier insbesondere: Uberforderung, wie im Text beschrie-
ben) produzieren. Es spielt eine wichtige Rolle im Stressreaktionssys-
tem des Korpers und reguliert den Stoffwechsel, den Blutzuckerspie-
gel, die Immun- und die Herz-Kreislauf-Funktion. Es stellt immens viel
Energie zur VerflUgung und wirkt zuallererst und im Zusammenspiel
mit Noradrenalin und Adrenalin leistungssteigernd. <Es sorgt dafur,
dass der Korper mit genigend Zucker und somit mit Energie versorgt

wird.

INncrease

blood sugar
. Suppress the @ {Eﬂi Heightened memory
immune system Y ] and attention
N-—
i : H?T |
Cortisol
. N I
= 8™
Ve N
Déxc‘ré;';se S
serotonin o X INncrease in
- @&
-~ . blood pressure
X - —
Decrease

sensitivity to pain

=)
dreamstbime.com

Unabhdngig von Stress ist dein Cortisolspiegel morgens am hdchs-

ten: es hilft uns, wach zu werden.

Hingegen hat ein stetig erhdhter Cortisolspiegel erheblich negative

Auswirkungen auf die Gesundheit. Hier einige Beispiele:
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o Stérungen des Stoffwechsels: Risiko Diabetes, Gewichtszu-
nahme, insbesondere Bauchbereich

o Immunsystemschwdache: erhohte Anfdlligkeit fUr Infektionen

o Bluthochdruck: erhdhtes Risiko fUr Hypertonie (Herzinfarkf,
Schlaganfall)

o Schlafstérungen

o Osteoporose (Knochenschwund)

o Psychische Auswirkungen (Angst, Depression).

Es ist wichtig, chronischen Stress zu reduzieren und gesunde Bewal-
tigungsmechanismen zu entwickeln, um den Cortisolspiegel im
Gleichgewicht zu halten und diese potenziellen Folgen zu minimie-

ren.

D

DENDRITEN

S. Neuron

DOPAMIN

Dopamin ist eines der wichtigsten Hormone des menschlichen Kor-
pers. Es fungiert auBerdem als Neurotransmitter, ist also — verein-
facht ausgedrickt — fur die Weiterleitung von Empfindungen und

Gefuhlen verantwortlich.
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Am anderen Ende des Spektrums leitet es aber auch automatisierte

Handlungen zum Ziel.

Dopamin wird im Gehirn in der Substantia nigra sowie im ventral

tegmentalel Areal produziert:

DOPAMINE SYSTEM

Frontal lobe Substantia nigra

Ventral tegmental area Cerebellum

To spinal cord

und ist an derKonftrolle von Vergnigen, Motivation und Vorfreude
sowie Denken beteiligt. Ahnlich wie Serotonin (s.u.) gilt es als GlUcks-
hormon, bewirkt —im Vergleich zu Serotonin — eher eine langerfris-

tige  Motivationssteigerung und Antriebsforderung. Es spielt eine
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wichtige Rolle in mehreren Funktionen, einschlieBlich Motorik 31, Be-

lohnungssystem, Stimmungsregulation und Entscheidungsfindung.

EMOTIONEN

Emotionen farben alles ein — ob wir sie wahrnehmen kdnnen oder
nicht. Gefuhle sind die Emotionen, die bis in unsere bewusste Welt

vordringen.

EMPATHIE (einfUhlsames Verstehen)

#1:. Empathisch zu sein, bedeutet nach Rogers (1987), ,,den inne-
ren Beziehungsrahmen des anderen maoglichst exakt wahrzuneh-
men, mit all seinen emotionalen Komponenten und Bedeutungen,
gerade so, als ob man die andere Person wdare, jedoch ohne jemals

die ,,als ob"-Position aufzugeben.

#2. Daniel Goleman argumentiert in seinem Buch ,,Fokus* 32, dass

Empathie eine Form fokussierter Aufmerksamkeit ist. Wir mudssen

31 7 B. ist Parkinson eine Krankheit, bei der ein Mangel an Dopamin im Zentralen Nerven-System (ZNS) auftritt.
Eine Behandlung mit Dopamin kann gegen diese Symptome helfen. Hingegen scheint bei schizophrenen oder
psychotischen Patienten meist in bestimmten Hirnregionen eine zu hohe Dopamin-Konzentration vorzuliegen.

In diesem Fall werden Hemmer des Botenstoffs eingesetzt.

32 Goleman, Daniel: FOCUS, The Hidden Driver of Excellence, Haper Collins, New York, 2013.
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anderen wirklich Aufmerksamkeit schenken, um inre GefUhle zu ver-
stehen. [Wie wir Emotionen anzapfen, sagt er nicht. Das ist ja

schlieBlich unser ,,Geheimnis* und Spezialitat.]
Goleman unterscheidet drei Arten von Empathie:

1. Kognitive Empathie (KE): Hier geht es darum, zu verstehen,
wie eine andere Person denkt, die Perspektive des anderen

einzunehmen und die Welt mit seinen Augen zu sehen.

Wie wir die Welt sehen

AV

Uwe Bremers Diagramm

2. Emotionale Empathie (EE): Dies ist die Fahigkeit zu fUhlen, was
eine andere Person fUhlt. Es handelt sich um eine emofionale
Verbindung, bei der man ihre Freude, Traurigkeit, Wut oder je-

des andere Gefuhl, das sie gerade erlebt, nachempfindet.
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3. Fursorgliche Empathie (FE): Das BeduUrfnis, jemandem zu hel-
fen, weil man seine GefUhle versteht. Man versetzt sich in die
Lage des Betroffenen und fUhlt sich dazu berufen, MaBnah-
men zu ergreifen, um dessen Situation zu verbessern — ohne

dies zu tun.

ENDORPHINE

Endorphine sind kdrpereigene Opioidpeptide, die. “in der Hypo-

physe und im Hypothalamus von Wirbeltieren produziert werden.

EPIGENETIK

Die Epigenetik ist das Fachgebiet.der Biologie, das sich mit der
Frage befasst, welche Faktoren.die Aktivitat eines Gens und damit
die Entwicklung der Zelle zeitweilig festlegen. Sie untersucht die An-
derungen der Genfunktion, die nicht auf Verdnderungen der Se-
quenz der Desoxyribonukleinsdure (DNA, englisch deoxyribonucleic
acid), etwa durch Mutation oder Rekombination, beruhen und

dennoch:an Tochterzellen weitergegeben werden.

F

FRAGEN

Verschiedene Arten von Fragestellungen (gunstige/ ungunstige)

werden im Training erdrtert.
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FREUD, SIGMUND
(weitgehend paraphrasiert nach Gemini von Google)

w~Jauchen wir ein in die faszinierende Welt des menschlichen Geistes
und erkunden die verborgenen Tiefen des Unbewussten, Vorbe-

wussten und Bewusstseins'.

Was ist das Unbewusste?¢

Sigmund Freud, der Vater der Psychoanalyse, pragte den Begriff
des Unbewussten. Er beschrieb es als einen verborgenen Bereich
der Psyche, der unerreichbar fOr unser Bewusstsein ist. In diesem
Reich schlummern verdrangte Erinnerungen, schmerzhafte Erfah-

rungen, tiefliegende Winsche und Instinkte.

Wie wirkt sich das Unbewusste aufuns aus?

Das Unbewusste Ubt einen immensen Einfluss auf unser FUhlen, Den-
ken und Handeln. Esckann unsere Gefuhle steuern, unsere Entschei-
dungen beeinflussen.und sogar unsere korperliche Gesundheit be-

einflussen.

Was ist das.Vorbewusste?¢

Im-Gegensatz zum Unbewussten, das uns verborgen bleibt, liegt das
Vorbewusste im Schatten des Bewusstseins. Es umfasst jene Inhalte,
die uns zwar nicht unmittelbar prdasent sind, aber mit etwas Anstren-
gung ins Bewusstsein geholt werden kdnnen. Dazu gehodren Erinne-
rungen, die uns nicht spontan einfallen, Gelerntes, das wir abrufen

kdnnen, und kreative Inspirationen.
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Wie unterscheidet sich das Vorbewusste vom Unbewusstene

Derzentrale Unterschied liegt im Grad der Zuganglichkeit. Wahrend
Inhalte des Unbewussten unzugdnglich sind und bleiben, und uns
somit nicht bewusst werden, sind die Inhalte des Vorbewussten prin-
zipiell zugdnglich, erfordern aber MUhe, um ins Bewusstsein zu.ge-

langen.

Das Bewusstsein (Die Spitze des Eisbergs)

Unser Bewusstsein bildet die Spitze des mentalen_Erinnerungs-Eis-
bergs. Es umfasst alles, dessen wir uns in einem-bestimmten Moment
bewusst sind. Unsere Gefuhle, Gedanken, Wahrnehmungen und
Handlungen erleben wir so, dass sie in.unserem Bewusstsein stattfin-
den. Esist die BUhne, auf der wir'uns so erleben, dass wir Enfschei-

dungen treffen, Probleme 16sen und unsere Kreativitat ausleben.

Das Zusammenspiel (von’Bewusstem, Vorbewusstem und Unbe-

wusstem)

Diese drei Ebenen der Psyche sind It. Freud eng miteinander verwo-
ben und beeinflussen sich gegenseitig. Das Unbewusste kann in un-
ser Bewusstsein eindringen, beispielsweise in Form von Trdumen oder
plétzlichen Einsichten. Umgekehrt kbnnen wir durch bewusste An-
strengung und Selbsterkenntnis Zugang zum Vorbewussten erlan-

gen und dessen Einfluss auf uns verstehen.

Das Eisbergmodell (Eine Veranschaulichung des mentalen Gefu-

ges)
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Sigmund Freud nutzte das Bild eines Eisbergs, um das Verhdaltnis zwi-
schen Bewusstem, Vorbewusstem und Unbewusstem zu veran-
schaulichen. Der groBte Teil des Eisbergs, etwa 80%, liegt unter der
Wasseroberfladche und reprdsentiert das Unbewusste. Die Spitze des
Eisbergs, die nur etwa 20% ausmacht, symbolisiert das Bewusstsein.

Das Vorbewusste befindet sich zwischen diesen beiden Ebenen.

Die Erforschung des Unbewussten (Auf dem Weg zur Selbsterkennt-

nis)

Die Tiefen des Unbewussten zu ergrinden ist ein faszinierender und
zugleich herausfordernder Weg der Selbsterkenntnis. Verschiedene
Techniken wie Psychoanalyse, Traumdeutung, Hypnose sowie SYS-
TEMICS™ Secure Your Change helfenwuns dabei, uns an die verbor-
genen Bereiche unserer Erfahrungen zu erinnern und ein tieferes

Verstandnis fOr uns selbst zu erlangen.

Zusammenfassend Idsst sich sagen:

Das Unbewusste, Vorbewusste und Bewusstsein sind die drei Ebenen
unseres mental-emotionalen Gefluges, die in einem komplexen Zu-
sammenspiel unsere GeflUhle, Gedanken und Handlungen beein-
flussen.. Indem wir diese Ebenen besser verstehen, gewinnen wir
wertvolle Erkenntnisse Uber uns selbst und unsere Beziehungen zu
anderen. SYSTEMICS™ hat in den vergangenen 50 Jahren eigene
Methoden entwickelt, ihnen schnell und zuverldssig nGher zu kom-

men und sie zu erheben.
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[Abbildungen: Die zeitliche Lucke* — Ursache vor Wirkung]

*Die zeitliche LUcke: Wenn wir einen bewussten Entschluss fassen (0,0), folgt un-
sere bewusste Handlung zeitverzogert (+0,2). Allerdings die Bereitschaft fUr un-
seren bewussten Entschluss setzt noch friher ein (-0,3): Nutze die zeitliche Licke

zu deinem Vorteil. Vetorecht = Impulskontrolle (siche PFC und Kap. 3.3).

[*Die zeitliche LUcke: Adnan Sattar, Was ist. Bewusstsein]

G

GEFUHLE
s. EMOTIONEN

GEHIRNENTWICKLUNG
Aus Gehirnentwicklung bei WIKIPEDIA

Pranatale (vorgeburtliche) Gehirnentwicklung

Ab der dritten Entwicklungswoche, beginnt beim menschlichen
Embryo die Entwicklung von Gehirn und Nervensystem. Dazu bildet
sich entlang des Ruckenmarks aus der Neuralplatte (eine Zellplatte

am RUcken des Embryos) ein Rohr aus Nervengewebe, das
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Neuralrohr. In diesem wachsen die entstehenden Nervenzellen bis

zU ihrem Bestimmungsort.

In der vierten bis sechsten Woche formieren sich die Neuronen zu
drei Ausbuchtungen, den Primdrvesikeln. Aus diesen werden die
Hirnareale Vorderhirn, Mittelhirn und Hinterhirn gebildet. Auf dem
Primdrvesikel des Vorderhirn sitzt auBerdem die Augenknospe, auf
dem des Hinferhirns die Ohrknospe. Aus zwei Ausbuchtungen des
Vorderhirns werden schlieBlich die beiden Gehirnhdalften. Diese
durchlaufen ein schnelles Wachstum und fangenan, sich Uber das

Hinterhirn auszubreiten.

Ab der elften Woche beginnt sich das Kleinhirn zu entwickeln. Bei
der Geburt verfUgt das Gehirn dann uber seine vollstandige Anzahl

an Nervenzellen.

Bildung der Verbindungen

Die meisten Nervenzellen in Gehirnen von SGugetieren sind multipo-
lar, das heilt, sie bilden zahlreiche sich verjungende Dendriten, aber
nur ein einzelnes Axon. Die Bildung dieser Strukturen findet staftt,

wenn die Zelle ihre endgultige Position erreicht hat.

Ist die Zielzelle erkannt, kommt es zur Ausbildung von Synapsen zwi-
schen den Nervenzellen. Dabei ist der NGF (Nerve Growth Factor,
in unserem Text BDNF) entscheidend; ohne ihn kommt es nicht zur
Ausbildung eines funktionierenden Nervensystems. Der Zeitpunkt,
wann es zur Synaptogenese (Bildung der Synapsen) kommt, ist da-

bei von Gehirregion zu Gehirnregion verschieden. Teilweise dauert
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sie sogar Uber die Schwangerschaft hinaus an. Im prafrontalen Kor-

tex etwa halt sie bis zum Jugendalter hin an.

Neuronale Apoptose (Zellen sterben ab) und Selektion der synapti-

schen Verschaltungen

Etwa zeitgleich mit dem Prozess der Synaptogenese kommt es zur
Apoptose, das ist das konftrollierte Sterben von Zellen. Da im frUhen
Stadium der Entwicklung des Nervensystems sehr viele Zellen gebil-
det wurden, kommt es je nach Gehirnregion zur Apoptose von bis
zu 85 % der Neuronen. Dies geschieht dadurch, dass alle Nerven-
zellen um synaptische Kontakte konkurrieren. Neuronen, die nicht
in der Lage sind, eine bestimmte Zahl an Verschaltungen auszubil-

den, sterben in der Folge ab.

Etwas spater passt sich dann<auBerdem die Zahl der Synapsen an.
Wdahrend der zweitenwnd dritten Woche nach der Geburt ver-
schwinden dann alle ‘Uberzahligen Synapsen bis auf eine pro Mus-

kelzelle

Entwicklung des GroBhirns und der GroBhirnrinde

Die beiden Gehirnhdlften entwickeln sich. Prinzipiell lagert sich die
graue Substanz 33 bei der Entwicklung des Gehirns um den zentralen
Liquorraum an, wohingegen die Axone (weiBe Substanz 34) weiter

auBen liegen. Allerdings kommt es in den Bereichen der

33 vgl. GRAUE UND WEISSE SUBSTANZ im GLOSSAR
34 ebenda
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GroBhirnhemisphdre und des Kleinhirns auch zur Bildung grauer Sub-
stanz an der Oberfladche, sogenannter Rinde. Dies geschieht, in-
dem Neuronen, die ursprunglich in unmittelbarer Nachbarschaft zu
den Vesikeln gebildet wurden, an die duBeren Bereiche der Grol3-
hirnhemisphdre abwandern. SchlieBlich bildet sich so eine 6-schich-
tige und ca. 2 mm dicke Schicht aus 10 bis 14 Milliarden Nerven —
und etwa zehnmal so vielen Gliazellen heraus. Ab der 18, Sehwan-
gerschaftswoche hat die GroBhirnrinde dann ihre typische Form, die
durch die Fissuren (Spalten), Sulci (Furchen) und Gy (Windungen)
gekennzeichnet ist. Neuronen im Inneren dagegen bilden die soge-

nannten Basalganglien.

Entwicklung des Kleinhirns

Auch im Kleinhirn kommt graue Substanz sowohl im Inneren als Kern-
gebiet als auch oberflachlich vor. Die Histogenese (Entwicklung)

des Kleinhirns findet abb der fUnften Woche statt.

Wdahrend der.gesamten Schwangerschaft ist das neuronale Netz-
werk guBerst fragil und daher anfdllig fir jegliche UmwelteinflUsse,
die'ihm Schaden kdnnten. So kann z.B. Alkohol zum fetalen Alko-
holsyndrom fUhren, was mit erheblichen Schdden verbunden sein

kann.
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Postnatale (nachgeburtliche) Gehirnentwicklung

Auch wenn bei der Geburt bereits alle Nervenzellen vorhanden
sind, so ist die Entwicklung des Gehirns noch lange nicht abge-
schlossen. Ein funktionsfdhiges Netzwerk muss sich erst noch entwi-
ckeln; zum Zeitpunkt der Geburt ist erst ein grobes Gerust angelegt.
Daher wachsen Gehirn und Nervennetz bis zum sechsten Lebens-
jahr duBerst zUgig, danach verlangsamt sich die Entwicklung;.ois sie

letztendlich jenseits des 20. Lebensjahrs abgeschlossentist.

Myelinisierung

Werden Nervenzellen myelinisiert, so bildet sich um sie herum ein
Mantel aus Oligodrendrogliazellen, was zu einer erheblich verbes-
serten Leitungsfahigkeit fUhrt und damit notwendig ist, um sinnvolle,
intakte VerknUpfungen im Gehirn auszubilden. Sie beginnt schonim
zweiten Drittel der Schwangerschaft, erreicht innerhalb der ersten

acht Lebensmonate aber ihren Hohepunkt.

Letztendlich fUhridas — in Kombination mit der Selektion von Verbin-
dungen —dazu, dass die Geschwindigkeit der Nervenimpulse sich

um das-léfache erhoht.

Auch.das GroBenwachstum des Gehirns ist durch die Ummantelung
der Nervenfasern mit der Myelin-Scheide erklarbar — denn die Zahl

der Neuronen selbst nimmt nicht zu. 3
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Synaptogenese und Selektion von Synapsen

Auch der Vorgang der Synaptogenese ist bei der Geburt mit ge-
rade einmal durchschnittlich 2.500 Synapsen pro Neuron noch
lange nicht abgeschlossen. Bei Kleinkindern liegt diese Zahl schon
bei 15.000, das Gehirn eines Zweijahrigen enthdlt schon so viele Sy-
napsen wie das eines Erwachsenen und das eines Dreijdhrigen:so-
gar doppelt so viele. Bis zum zehnten Lebensjahr werden sie darauf-

hin wieder abgebaut.

Diese enorme Zahl an Verbindungen pro Nervenzelle |asst auf eine
sehr hohe Anpassungs- und Lernfahigkeit im Alter von zwei bis zehn
Jahren schlieBen. AuBerdem findet im Zeitraum nach der Geburt
der GroBteil an Selektionsprozessen von neuronalen Verbindungen
statt. In Zusammenschau mit den.obigen Punkten deutet dies da-
rauf hin, dass die Entwicklung-des Gehirns maBgeblich von seiner
Umwelt mitbestimmt und nur die Grundlage dieser Entwicklung pra-

natal genetisch determiniert gelegt wird.

Entwicklung von Denk- und Erinnerungsprozessen

Das Vermogen zur Bildung von Erinnerungen ist schon im Kleinkind
angelegt, jedoch ist der Zeitraum, fur den eine Erinnerung gespei-
chert werden kann, anfangs noch recht kurz. Er betragt bei einem

Alter von
« 6 Monaten: 24 Stunden,

« 9 Monaten: 1 Monat
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und nimmt im Laufe der Zeit immer weiter zu. Deswegen erinnert
man sich im Allgemeinen nicht so leicht an Ereignisse aus dem 3. bis
4. Lebensjahr und nur sehr schwach an die aus dem 5. bis 6. Ab
etwa vier Jahren wird die Kommunikation zwischen rechter und lin-
ker Gehirnhdlfte entscheidend verbessert, was zum logischen, ana-
lytischen Denken befdhigt. Studien mit dem MRT haben auBerdem
gezeigt, dass der Anteil an grauer Substanz und weiBer Substanz im
Gehirn sich etwa ab 12 Jahren bis zum Erwachsenenalter zu Guns-

ten der weiBen verschiebt.
Entwicklungsstérungen

Abhdngig vom Stadium der Gehirnentwicklung kann es bei schad-
lichen duBeren Einflussen zu Schddigungen des Gehirns und Stdrun-

gen in seiner Entwicklung kommen.

GRAUE und WEISSE SUBSTANZ

Aus Gemini;

Graue und weile Substanz im Gehirn: der grundlegender Unter-

schied

Die graue und die weiBe Substanz sind zwei Hauptkomponenten
des-menschlichen Gehirns, die sich in ihrer Zusammensetzung und

Funktion deutlich unterscheiden.

Graue Substanz

. Zusammensetzung: Die graue Substanz besteht hauptsdchlich

aus den Zellkkérpern von Neuronen, den sogenannten
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Perikaryen. Hier finden die wesentlichen Informationsverar-

beitungsprozesse statt.

Funkfion: Sie ist das Zentrum fUr die Verarbeitung von Informa-
tionen. Die graue Substanz bildet die duBere Schicht des Ge-
hirns, den sogenannten Cortex, und ist auch in tiefer liegenden
Strukturen wie dem Thalamus und dem Basalganglien zu-fin-

den.

Vergleich: Man kann sich die graue Substanz «als die "Fabrik"
des Gehirns vorstellen, in der die eigentliche_Arbeit geleistet

wird.

WeilBe Substanz

Zusammensetzung: Die weiBe Substanz besteht Uberwiegend
aus den Axonen der Neuronen, die von einer Myelinscheide
umgeben sind. Diese ‘Myelinscheide gibt der Substanz ihre
weiBe Farbe undidient als Isolator, der die schnelle Ubertra-

gung von elekirischen Impulsen erméglicht.

Funktion: Die-weiBe Substanz dient als Verbindungsweg zwi-
schen den verschiedenen Bereichen der grauen Substanz. Sie
ubertragt Informationen von einer Region des Gehirns zur an-

deren.

Vergleich: Die weiBe Substanz kann man sich als das "Kabel-
netzwerk" des Gehirns vorstellen, das die verschiedenen "Fab-

riken" (graue Substanz) miteinander verbindet.
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Zusammenfassung der Unterschiede:

Merkmal Graue Substanz WeiBBe Substanz

usammen- . Axone von Neuronen (mit
ZLellkdrper von Neuronen

sefzung Myelinscheide)

Farbe Grau Weil3

Funktion Informationsverarbeitung Informationsubertragung
Lage Hauptsachlich Cortex und Unterhalb des Cortex

tieferliegende Kerne

Ein einfaches Beispiel:

Stelle dir das Gehirn als einen Computer vor.. Die graue Substanz
wdaren die Prozessoren und der Speicher,/wo die Berechnungen
stattfinden. Die weiBe Substanz ware das Motherboard, das alle
Komponenten miteinander verbindet und die DatenUbertragung

ermoglicht.
Warum ist dieser Unterschied wichtig?

Das Verstandnis der Unterschiede zwischen grauer und weiler Sub-
stanz ist von groBer Bedeutung fur die Neurowissenschaft, da viele
neurologische Erkrankungen die eine oder andere Substanz betref-
fen. Zum Beispiel sind bei der Alzheimer-Krankheit bestimmte Berei-
che der grauen Substanz betroffen, wdhrend bei Multipler Sklerose

die Myelinscheide der weiBen Substanz angegriffen wird.
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HERAUSFORDERUNG

Im Neuromodifikationsprozess (oft NeuroCoaching genannt) be-
kommt der Begriff ,,Herausforderung" eine zentrale Rolle. Insgesamt
ist die Beratungstatigkeit eine anspruchsvolle und erfUllende Auf-
gabe, die stdndige Weiterentwicklung und Sensibilitat -erfordert.

Dieses Thema wird im Training ndher erortert.

HIPPOCAMPUS

Der Hippocampus (dt.: Seepferdechen) spielt eine SchlUsselrolle for
das Geddchtnis und fUr die-r&umliche Orientierung. Uber diese
Schaltstelle werden Inhalte aus dem Kurzzeitgeddachtnis (KZG) - je
nach Bedeutung —in das Langzeitgeddchinis (LZG) im Neokortex (s.
Dendriten unter Neuron) und angrenzenden Gebieten Ubernom-
men, wo sie abgespeichert werden. Wir nennen deren Abruf ,,Erin-

nern®. (S. Limbisches System unten)

Eine Schddigung kann die Bildung neuer Erinnerungen verhindern,
selbst wenn diejenigen aus der Zeit vor der Schdadigung intakt blei-

ben.
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HYPOPHYSE

Die etwa erbsengroBe Hypophyse (dt.: HirnanhangsdrUse) ist eine
sehr wichtige Hormondruse im Gehirn. Sie bildet eine Schnittstelle
zwischen dem endokrinen (Hormon-) System und dem Nervensys-

fem.

In der Hypophyse werden die wichtigsten Hormone z.T. produziert
und freigesetzt, z.T. auch nur gespeichert und freigesetzt, und dann
ins Blut abgegeben. Die Aufgaben und Funktionen umfassen bei-
spielsweise die Regulierung von: Wachstum, Stoffwechsel, Fortpflan-
zung, Wasserhaushalt, Reaktion auf Stress. Die Hypophyse ist also
ein zentrales Steuerungszentrum fur viele lebenswichtige Prozesse im

Korper.

HYPOTHALAMUS

Der Hypothalamus ist ein Bereich des Zwischenhirns, der eine zent-
rale Rolle bei der Regulation von Kérperfunktionen spielt, ein Ver-
mittler zwischen dem Hormon- und Nervensystem. Er steuert Korper-

temperatur, Schlaf-Wach-Rhythmus, Gefuhle fur Hunger und Durst,
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Sexualtrieb und das Schmerzempfinden. Er sorgt dafur, dass unser

Korperin einem stabilen Zustand bleibt. (S. Limbisches System unten)

I
J

JUNG, CARL GUSTAV
(weitgehend paraphrasiert nach Gemini von Google)

Carl Gustav Jung, ein bedeutender Schwejzer Psychiater und Be-
grunder der analytischen Psychologie, hat eine tiefgreifende Theo-
rie der menschlichen Psyche entwickelt. Im Gegensatz zu seinem
Leitgenossen Sigmund Freud legte Jung den Schwerpunkt weniger
auf die sexuelle Triebkraft, sondern vielmehr auf die gesamte Band-

breite der menschlichen Erfahrung.

Kernpunkte seiner-Lehre:

Das kollektive Unbewusste

Jung postulierte, dass neben dem persdnlichen Unbewussten,

das individuelle Erfahrungen speichert, ein kollektives Unbe-
wusstes existiert. Dieses ist ein Reservoir universeller, archetypi-
scher Bilder und Symbole, die die gesamte Menschheit teilt.
Diese Archetypen pragen unser FUhlen; Denken und Handeln.

« Archetypen

. Archetypen sind Urbilder, die in Mythen, Religionen, Kunst und

Trdumen zum Ausdruck kommen. Sie reprdsentieren
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grundlegende menschliche Erfahrungen und Motive wie Mut-
ter, Vater, Held, Schatten, Anima und Animus.

. Individuation

. Das zentrale Ziel des menschlichen Lebens ist fUr Jung die Indi-
viduation, das heiBt die Entwicklung der eigenen, einzigarti-
gen Personlichkeit. Dieser Prozess beinhaltet die Auseinander-
setzung mit dem Schaftten, der Integration der Gegensdize in
der eigenen Psyche und die Verbindung mit dem Selbst.

. Typologie

. Jung entwickelte eine Typologie, die Menschen anhand ihrer
bevorzugten psychischen Funktfionen (FUhlen, Denken, Intui-
tion, Empfindung) und ihrer Orientierung (Introversion, Extra-
version) in verschiedene Typen einteilt.

o Synchronizitat

. Jung glaubte an die Existenz von sinnvollen Zusammenhdan-
gen, die nicht kausal erklarbar sind. Synchronizitdt bezeichnet
das gleichzeitige” Auftreten von zwei oder mehr zeitlich und
rdumlich zusammenhdngenden, aber nicht kausal verknUpf-

ten Ereignissen.

Wichtige-Begriffe und Konzepte:

. ) Selst

« Das Selbst ist der zentrale Punkt der Personlichkeit, das Ziel der

Individuation. Es reprasentiert die Ganzheit und Einheit der
Psyche.

« Schatten
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. Der Schatten verkorpert die verdrngten, unbewussten und
oft negativen Anteile der Personlichkeit.

« Anima und Animus

. Die Anima repr&sentiert das weibliche Prinzip im Mann, der
Animus das mdannliche Prinzip in der Frau.

. Komplexe

. Komplexe sind gefUhlsbesetzte Themenbereiche in.der Psy-

che, die unser Verhalten beeinflussen kdnnen.

Einfluss und Bedeutung:

Jungs Ideen haben die Psychologie, Literatur, Kunst und Religion
nachhaltig gepragt. Seine Konzepte des kollektiven Unbewussten,
der Archetypen und der Individuation sind bis heute relevant und

werden in verschiedenen Bereichen angewandt.
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LIMBISCHE SYSTEM:

THE LIMBIC SYSTEM

Corpus callosum

Fornix cerebri

Gyrus cinguli

Thalamus

Hypothalamus

Gyrus

Amygdala parahippocampalis

Olfactory bulb

Mammillary body Hippacampus

@\\J

Ein Ko /%x von Strukturen, die den oberen Teil des Hirnstamms um-
gek@g. Sie steuern Emotionen wie erlernten Zorn und erlernte
C@ksgefohle, schutzen vor erlernten Gefahren und spielen eine
wichtige Rolle bei der Bildung von Erinnerungen. Zudem verknUpft
das Limbische System Ubergeordnete Bewusstseinszentren im Ne-
oCortex mit dem Hirnstamm, der die korperlichen Systeme steuert.

Das Limbische System ist ein faszinierendes Netzwerk von Strukturen,
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das unsere Emotionen, Gefuhle und Handlungen mitsteuert. Es ist
eng mit unserem taglichen Leben verknUpft und tragt dazu bei, wer

wir sind, wie wir erlebt werden.

M

MAMILLARKORPER

Die Mamillarkorper (s. Abbildung des Limbischen Systems) sind An-
sammlungen von Nervenzellen, die Signale von der Amygdala (df.:
Mandelkern) und Hippocampus (dt.: Seepferdchen) an den Tha-
lamus (dt.: Sehhigel) weiterleiten und'an Wachsamkeit und Erinne-

rungen teilhaben.

MELATONIN

Das Melatonin ist ein Hormon, das in der Epiphyse (dt.: Zirbeldruse)
(s. Abbildung des.Limbischen Systems) aus Serotonin produziert wird
und den Tag-Nacht-Rhythmus des menschlichen Korpers steuert
und schlafférdernd wirkt. (S. auch Dendriten unter Neuron sowie Ka-
pitel 2.2)
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Zirbeldrise Hypothalamus

Hy ;f:u:::nphyse
(Hirmmanhangdrise)

MELATONINESS -
PRODUKTIONT 4% o DUNKELHEIT

i - L

ZIRBELDRUSE

DIE ZIRBELDRUSE

Www.visiblebody.com

N

NEBENNIEREN

Die Nebennieren sind paarig angelegte Organe, die auf dem obe-
ren Pol der beiden Nieren sitzen. Sie sind HormondrUsen, die in zwei

Bereiche unterteilt sind: das Nebennierenmark und die Nebennie-

renrinde.
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Im Nebennierenmark werden sogenannte Katecholamine 35 produ-

ziert und ins Blut abgegeben, wie:

o Adrenalin: Verengt die die BlutgefdBe, steigert die Herzfre-
quenz und den Blutdruck (s. ADRENALIN)

o Noradrenalin: Verengt die Gefdl3e, verlangsamt den Puls und
steigert die Herzdurchblutung (s. NORADRENALIN)

o Dopamin: Vorstufe der beiden vor genannten Katecholamine,
fungiert selbst aber auch als Hormon und hat zahlreiche Wir-
kungen (beeinflusst die Stimmung, steigert die Durchblutung

der Bauchorgane usw.; s. DOPAMIN)
In der Nebennierenrinde werden Hormone produziert, darunter:

o Aldosteron: Reguliert den SalzzWasser-Haushalt im Korper
o Cortisol: Beeinflusst den Stoffwechsel und hat (bei moderater
Produktion) entzUndungshemmende Eigenschaften

o Androgene: Mannliche Sexualhormone.

Die Nebennieren spielen eine entscheidende Rolle bei der Regulo-
tion von Hormonen und beeinflussen wichtige Korperfunktionen.
[Siehe Abbildung]

35 Die wichtigsten natirlichen Katecholamine sind Dopamin, Noradrenalin und Adrenalin. Sie treten als Ubertréiger
von Nervenimpulsen (Neurotransmitter) im Zentralnervensystem und vegetativen Nervensystem auf und wirken unter
anderem bei der Kaompf-oder-Flucht-Reaktion des Kérpers mit. Noradrenalin und Adrenalin sind zus&tzlich Hormone.
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Nebenniere

Niere

Nebenniere

NEOCORTEX

s. CORTEX

NEURON

Ranvierscher Axonterminale
Schndrring 7

Schwannsche
Zelle

Myelinscheide
Zellkern

Ein Neuron, auch Nervenzelle genannt, ist die Grundeinheit des Ner-

vensystems. Es handelt sich um eine spezialisierte Zelle, die
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Informationen empfdngt, verarbeitet und weiterleitet. Neuronen

sind fUr die Reizaufnahme, -verarbeitung und -weitergabe im Koérper

verantwortlich und bilden die Grundlage fUr alle unsere Gefuhle,

Gedanken und Handlungen. 36

Die Nervenzelle besteht aus folgenden Teilen:

Lelkorper (Soma): Das Soma ist der Zellkorper der Nervenzelle.
Er enthdlt den Zellkern und alle wichtigen Zellorganellen.
Dendriten: Die Dendriten sind kleine Astchen, die'vom Soma
abgehen. Sie sind die Kontaktstelle zu anderen Nervenzellen.
Bei ihnen kommt der Reiz an.

Axon: Das Axon ist ein langer Fortsatz, der vom Soma wegfihrt
und dient zur Weiterleitung von_Aktionspotentialen. Du kannst
es dir wie ein Kabel vorstellen;durch das Strom flie3t. Das Axon
geht aus dem Axonhugelhervor. Ein Axon kann isoliert (myeli-
nisiert) aber auch unisoliert (myelinlos) sein. Die Isolation ist da-
bei eine Hulle, die Myelinscheide genannt wird. Teile des A-
xons, die nichtyumhdllt sind, nennt man auch Ranviersche
Schnurring:Signale kdnnen von einem Ranvierschen Schnuor-

rnng.<.zum ndchsten springen. Dadurch wird die

3¢ Die nevere Schatzung der Anzahl von Neuronen im menschlichen Gehirn liegt bei 86 Milliarden. Die Verteilung der
Neurone: GroBhirnrinde (Cortex cerebri): etwa 16 Milliarden; Kleinhirn (Cerebellum): etwa 69 Milliarden Neuronen; rest-
liche Hirnregionen (z.B. Hirstamm, Zwischenhirn, Basalganglien): etwa 1 Milliarde Neuronen. Bedeutung der Neuronen:
Neuronen sind die grundlegenden Baueinheiten des menschlichen Gehims. Sie sind fUr die Verarbeitung und Ubertra-
gung von Informationen verantwortlich. Die Verbindungen zwischen den Neuronen, sogenannte Synapsen, spielen
dabei eine wichtige Rolle. Die Anzahl der Neuronen ist jedoch nicht der einzige Faktor, der die Leistungsfahigkeit des
Gehirns bestimmt. Die Komplexit&t der Vernetzung und die Effizienz der Informationsverarbeitung sind ebenfalls wich-

fig.

112



Geschwindigkeit der Ubertragung erhdht, weil hier die Erre-

gung von LUucke zu Lucke springt.
Val.: studyflix.de ) biologie ) nervenzelle-2737

- Synaptische Endkndpfchen:

LEL-IF IRV IR

e -y
e
AT

Postsynaptic =
neuron

&
vk Q:Qtochondrion

Eine Synapse ist die Kontaktstelle zwischen zwei Nervenzellen oder
zwischen einer Nervenzelle und einer anderen Zelle. Sie ermoglicht
die Weiterleitung von Signalen/ Informationen zwischen der Nerven-
zelle und weiteren Zelltypen wie.Muskel-, Sinnes- oder DrUsenzel-

len.37

37 Ein einzelnes Neuron kann bis zu 20.000 Synapsen mit anderen Neuronen bilden; Verteilung der Synapsen: Grof3-

hirnrinde.(Cortex cerebri): etwa 70 Billionen Synapsen; Kleinhirn (Cerebellum): etwa 20 Billionen Synapsen; restliche
Hirnregionen (z.B. Hirstamm, Zwischenhirn, Basalganglien): etwa 10 Billionen Synapsen. Bedeutung der Synapsen: Sy-
napsen sind die Kontaktstellen zwischen Neuronen, an denen Informationen Ubertragen werden. Sie spielen eine ent-
scheidende Rolle fUr die Funktion des Gehirns. Die Anzahl und Stdrke der Synapsen kénnen sich im Laufe des Lebens
verdndern. Dieser Prozess, die neuroplastische Verdanderung, erméglicht es dem Gehirn, zu lernen und sich an neue
Erfahrungen anzupassen.

Faktoren, die die Anzahl der Synapsen beeinflussen sind: 1. Genetische Faktoren (Die Anzahl der Synapsen ist zum Teil
genetisch bedingt.) 2. Umwelilfaktoren (Verschiedene UmwelteinflUsse, wie z.B. fr0he Lernerfahrungen, k&nnen die
Anzahl der Synapsen beeinflussen.) 3. Krankheiten (Bestimmte Krankheiten, wie z.B. Alzheimer-Demenz, fihren zu ei-
nem Verlust von Synapsen.)

113



NEURONALER WACHSTUMSFAKTOR (BDNF)

Der neuronale Wachstumsfaktor (brain derived neurotrophic fac-
tor) spielt eine wichtige Rolle bei der Ausbildung funktioneller Synap-
sen und damit bei der Etablierung von Signalleitungen im Nerven-
system (Plastizitdt des Gehirns). Im ausgereiften Gehirn wird der
BDNF vor allem im Hippocampus (dt.: Seepferdchen) gebildet, also
in einer Hirnregion, die an Lernen und Geddchtnis zentral beteiligt

ist. BDNF kann die Blut-Hirn-Schranke 38 passieren.

NEUROTRANSMITTER

Neutransmitter sind spezielle chemische Botenstoffe, die in den sy-
naptischen Spalten zwischen den Nervenzellen wirken. Beispiele

sind Noradrenalin, Serotonin, Dopamin und Acetylcholin

NORADRENALIN

auch Norepinephrin (INN), bekannt auch unter seinem Handelsnao-
men Arterenol: Das Noradrenalin ist ein Botenstoff, der zur Gruppe
derKatecholamine gehdrt. Es kann sowohl ein Hormon sein, das in
der Nebenniere gebildet wird, als auch ein Neurotransmitter, der di-

rekt im Sympathischen Nervensystem entsteht.

38 Die Blut-Hirn-Schranke ist eine hochselektive Barriere, die das Eindringen von Substanzen aus dem Blut in das Gehirn
reguliert. Normalerweise verhindert sie den freien Durchtritt von MolekUlen und schitzt das Gehirn vor potenziell schad-
lichen Stoffen.
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Noradrenalin wirkt auf das Herz (Frequenz) und die GefdBe (Veren-
gung) und ist somit ein wichtiger Regulator fUr den alarmierten und

wachen Zustand. 37

O

OFFENHEIT

Im Coachingsprozess spielt Offenheit eine entscheidende Rolle. Ins-
gesamt ist Offenheit ein SchlUssel im erfolgreichen Coachingpro-
zess, da sie den Weg fur Wachstum, Veréanderung und Heilung eb-
net. Lassen Sie uns genauer im TrainingsManuskript darauf einge-

hen.

3% Noradrenalin liefert nicht direkt Energie fUr das Gehirn in Form von ATP (Adenosintriphosphat), wie es Glukose tut.
Seine Rolle ist vielmehr die eines Neurotransmitters, der die Aktivitat von Nervenzellen im Gehirn moduliert und so indi-
rekt die Energieverwendung beeinflusst.

Hier ist eine genavere Erklarung:

e  Mobilisierung von Energiereserven: Noradrenalin spielt eine entscheidende Rolle bei der Stressreaktion.
Wenn wir uns gestresst fihlen, wird Noradrenalin freigesetzt und bereitet den Kérper auf eine "Kampf-oder-
Flucht"-Reaktion-vor. Dabei werden Energiereserven mobilisiert, um den Korper fUr kdrperliche Anstrengung
bereit zu machen.

e  Erhohte Aufmerksamkeit und Konzentration: Noradrenalin steigert die Aufmerksamkeit und Konzentration. Es
erhéht-die Aktivitat in bestimmten Bereichen des Gehirns, die fir diese Funktionen zustdndig sind. Dadurch
wird das Gehirn effizienter und kann Aufgaben besser bewdltigen.

e[ Verbesserte Geddchtnisleistung: Noradrenalin spielt auch eine Rolle bei der Konsolidierung von Geddchtnis-
inhalten. Es hilft, neue Informationen im Langzeitgeddchtnis zu speichern.

o/ | Indirekte Energieversorgung: Durch seine Wirkung auf die Aufmerksamkeit, Konzentration und Geddchtnis-
leistung tradgt Noradrenalin dazu bei, dass das Gehirn effizienter arbeitet und somit weniger Energie ver-
braucht.

Wichtig zv beachten:

e  Chronischer Stress: Wie bei Cortisol, kann eine dauerhaft erhéhte Noradrenalinausschittung schadlich for
das Gehirn sein. Chronischer Siress fUhrt zu einer Ubererregbarkeit von Nervenzellen und kann langfristig zu
Schdden an den Nervenzellen fUhren.

e Individuelle Unterschiede: Die Wirkung von Noradrenalin ist individuell sehr unterschiedlich und hdngt von
verschiedenen Faktoren ab, wie z.B. dem Alter, dem Geschlecht und der genetischen Ausstattung.
Zusammenfassend:
Noradrenalin ist kein direkter Energielieferant fir das Gehirn, sondern ein Neurotransmitter, der die Aktivitat von Ner-
venzellen beeinflusst. Durch seine Wirkung auf Aufmerksamkeit, Konzentration und Gedd&chtnisleistung tragt es dazu
bei, dass das Gehirn effizienter arbeitet und somit indirekt die Energieverwendung beeinflusst.
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PRAFRONALER CORTEX (PFC)

Der prafrontale Cortex (auch cortex praefrontalis) ist ein Teil des
Frontallappens der GroBhirnrinde [siehe Abbildung unten]. Er befin-
det sich an der Stirnseite des Gehirns und ist eng mit den sensori-
schen Assoziationsgebieten des Cortex, mit subkortikalen"Modulen
des limbischen Systems und mit den Basalganglien (beteiligt beim
Auswahlen und Steuern von Bewegungen) verbunden. Hier sind ei-

nige wichtige Informationen Uber den prafrontalen Cortex (PFC):

o empfdangt sensorische Signale mit dem Thalamus mit

o wichtiges Zentrum des Arbeitsgedachtnisses

o planungsbeteiligt an kunftigen Handlungen, insofern stark be-
teiligt an situationsangemessener Handlungssteuerung und

Entscheidungsfindung 40

4 Die Forschung liefert Uberwdaltigende Beweise dafir, dass der pr&frontale Cortex (PFC) eine entscheidende Rolle
bei der Entscheidungsfindung spielf. Hier sind einige der wichtigsten Erkenntnisse:
Beweise fir die Beteiligung des PFC ‘an Entscheidungen:
e Nevuroimaging-Studien:
o fMRT (funktionelle Magnetresonanztomographie): Wenn Probanden Entscheidungen treffen, zei-
gendiese Studien eine erhdhte Aktivit&t im PFC.
o . “EEG (Elekiroenzephalographie): Auch EEG-Untersuchungen deuten auf spezifische Muster neuro-
naler Aktivitat im PFC wdhrend des Entscheidungsprozesses hin.
e Ldsionsstudien:
o_. Patienten mit Schddigungen im PFC zeigen oft Schwierigkeiten bei der Entscheidungsfindung, der
Planung und der Impulskontrolle.
e Stimulationsstudien:
o  Durch gezielte Stimulation des PFC kdnnen Entscheidungen beeinflusst werden, was die kausale
Rolle dieses Hirnareals unterstreicht.
e Tiermodelle:
o Experimente an Tieren haben gezeigt, dass der PFC auch bei anderen Sdugetieren eine wichtige
Rolle bei der Entscheidungsfindung spielt.
Welche sperzifischen Funktionen des PFC sind an Entscheidungen beteiligt?
e Arbeitsgeddchtnis: Der PFC ist essentiell fir das kurzfristige Behalten und Manipulieren von Informationen,
was fUr die Abwagung verschiedener Optionen notwendig ist.
e  Risikobewertung: Der PFC hilft uns, die mdglichen Konsequenzen unserer Entscheidungen abzuschdatzen
und Risiken zu bewerten.
e Impulskontrolle: Der PFC ermdglicht es uns, kurzfristige Belohnungen zugunsten langfristiger Ziele zu unterdri-
cken.
e  Soziale Kognition: Der PFC spielt eine wichtige Rolle bei der Verarbeitung sozialer Informationen und der
Anpassung unseres Verhaltens an soziale Situationen.
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o nimmt Konsequenzen von Handlungen vorweg

o steuvert Gedanken und Handlungen im Einklang mit internen
Zielen und unterdrUckt unpassende Impulse, in diesem Sinne
reguliert er emotionale Prozesse

o Iintegriert Geddchtnisinhalte und emotionale Bewertungen

o aufgrund o.g. Elemente werden erlebte Motivation und-Per-

sOnlichkeit beeinflusst

Der prafrontale Cortex ist also eine entscheidende Hirnregion, die
fUr komplexe kognitive Verhaltensweisen, Persdnlichkeitsmerkmale
und die Handlungssteuerung verantwortlich ist, [s. Abbildung u.: Ge-
hirnkarte, PFC (hier blau dargestellt)]

Executive Functioning - DA

Frontal \Function; “Action”
Mental & Physical

Planning
Problem Solving
Motivation
Judgement

Decision Making T e
Impulse Control
Social Behavior
Personality

N
L=

Memory

Learning ————
\%:_—//

Reward ”"

Attention

e  Emotionale Regulation: Der PFC hilft uns, unsere Emotionen zu regulieren und sie in den Entscheidungspro-
zess einzubeziehen.

Zusammenfassung
Die Forschung liefert einen robusten Konsens darUber, dass der prafrontale Cortex eine zentrale Rolle bei der Ent-
scheidungsfindung spielt. Er ist nicht nur an der Verarbeitung von Informationen beteiligt, sondern auch an der Be-
wertung von Optionen, der Planung von Handlungen und der Konfrolle von Impulsen.
Es gibt praktisch keine ernsthaften Gegenargumente gegen die Beteiligung des PFC an Entscheidungen. Die Uber-
wiegende Mehrheit der neurowissenschaftlichen Forschung stUtzt diese Annahme.
Von Gemini, 2024.08. 13.
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RAPHE-KERNE

Hypocretin-

Ausschittung y

i
Hypothalamus _/

Locus caeruleus

HYPOCRETIN-5YSTEM

Hypocretine entstehen im Hypothalamus. Sie
beeinflussen viele Hirnareale, vor allem aber Hypocretin-
den Locus caeruleus und die Raphe-Kerne. Ausschittung

Raphe-Kerne

Die Raphe-Kerne sind eine Ansammlung von Neuronen im Hirn-
stamm [siehe Abbildung u.]. Sie befinden sich an der Medianlinie
des Hirnstamms, also an der “Naht” der beiden Hirnstammhdalften.

lhre Funktion besteht unter anderem in der Regulation (Hemmung)
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der Schmerzempfindung. Serotonin, das von den Raphe-Kernen
freigesetzt wird, ist an einer Vielzahl physiologischer und pathologi-

scher Funktionen im menschlichen Korper beteiligt.

ROTH, GERHARD

Ergdnzung der PSYCHOANALYSE und des Themas LERNEN
(weitgehend paraphrasiert nach Gemini von Google)

zur PSYCHOANALYSE

Gerhard Roth, ein renommierter Hirnforscher,~hat Sigmund Freuds
psychoanalytische Theorien auf bemerkenswerte Weise ergdnzt
und erweitert. Wahrend Freud sich primdr auf die psychischen Pro-
zesse und das Unbewusste konzentrierte, hat Roth eine biologische
Perspektive auf die Psyche eingebracht. Hier sind die wichtigsten

Punkte, in denen Roth Freuds Lehren ergdnzt:

« Neurobiologische Grundlagen

. Roth hat .versucht, Freuds psychoanalytische Konzepte mit
den Erkenntnissen der modernen Hirnforschung zu verbinden.
Er-hat ‘gezeigt, wie neuronale Prozesse die Entstehung von
Emotionen, Erinnerungen und unbewussten Motiven erklGren
kdnnen.

« Empirische Evidenz

. Im Gegensatz zu Freud, dessen Theorien oft auf klinischen Be-
obachtungen basierten, hat Roth seine Thesen durch empiri-
sche Studien und neurobiologische Experimente untermauert.

« Lernen und Plastizitat
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. Rothhat die Bedeutung des Lernens und der Plastizitat des Ge-
hirns fUr die Entwicklung der Personlichkeit hervorgehoben. Er
hat gezeigt, wie Erfahrungen das Gehirn veradndern und so un-
ser Verhalten prdagen.

« Inteqgration von Kognition und Emotion

. Wdahrend Freud sich eher auf die emotionalen Aspekte.der
Psyche konzentrierte, hat Roth die Bedeutung emotionaler
und kognitiver Prozesse fur die Entstehung von.psychischen
Stérungen betont.

« VerknUpfung von Psyche und Korper

. Roth hat gezeigt, wie eng Psyche und Korper miteinander ver-
bunden sind. Korperliche Prozesse wie Hormone und Neuro-
transmitter beeinflussen unsere Gefuhle und Gedanken, und
umgekehrt kdnnen psychische Zustdnde korperliche Symp-

fome hervorrufen.

Konkret bedeutet dies:

« Das Unbewusste

. Wahrend Freud das Unbewusste als Ort verdrangter Triebe und
Konflikte sah, betrachtet Roth es als Ergebnis neuronaler Pro-
zesse, die auBerhalb unseres bewussten Zugangs ablaufen.

o, 1 ’Angst und Abwehrmechanismen

. Roth hat gezeigt, wie Angst durch bestimmte neuronale
Schaltkreise ausgeldst wird und wie Abwehrmechanismen als

Schutzreaktionen des Gehirns dienen konnen.

. Therapie
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. Rothsiehtin der Kombination von psychotherapeutischen Me-
thoden und neurobiologischen Erkenntnissen ein groBes Po-

tenzial fur die Behandlung psychischer Stérungen.

Zusammenfassend hat Gerhard Roth dazu beigetragen, Freuds psy-
choanalytische Theorien zu konkretisieren und mit den Erkenntnissen
der modernen Neurowissenschaften zu verbinden. Seine Arbeiten
haben dazu gefuhrt, dass die Psychologie ein umfassenderes Ver-

stdndnis von der menschlichen Psyche entwickelt hat.,

zum LERNEN

Gerhard Roth war ein renommierter deutscher Hirnforscher, der sich
intensiv mit den biologischen Grundlagen von Lernen und Verhal-
ten beschaffigt. Seine Forschung hat maBgeblich dazu beigetra-
gen, unser Verstandnis,yon Gehirnfunktionen und Lernprozessen zu

erweitern.

Kernpunkte seiner Lehren:

. Lernen-als aktiver Prozess

.~ Roth betont, dass Lernen kein passiver Vorgang ist, bei dem
Informationen einfach aufgenommen werden. Vielmehr ist es
ein aktiver Konstruktionsprozess, bei dem das Gehirn neue In-
formationen mit bereits vorhandenem Wissen verknUpft und so
neue neuronale Netzwerke bildef.

. Die Bedeutung von Emotionen
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Emotionen spielen eine zentrale Rolle beim Lernen. Positive
Emotionen wie Freude und Interesse fordern die Bildung von
Geddchtnisspuren, wdhrend negative Emotionen wie Angst
oder Stress das Lernen hemmen konnen.

Die Rolle des Vorwissens

Vorwissen ist die Grundlage fur neues Lernen. Je mehr Vorwis-
sen ein Lernender hat, desto leichter kann er neue Informatio-
nen aufnehmen und verstehen.

Die Wichtigkeit von Wiederholungen

Um Wissen langfristig zu speichern, sind regelmdBige Wieder-
holungen notwendig. Dabei ist es wichtig, die Wiederholun-
gen in unterschiedlichen Kontexten durchzufUhren.

Die Bedeutung von Schlaf

Wdahrend des Schlafs konsolidiert das Gehirn die wahrend des
Tages erworbenen Informationen. Schiafist also eine wichfige
Voraussetzung fur erfolgreiches Lernen.

Die Plastizitat des Gehirns

Das Gehirnfist ein plastisches Organ, das sich durch Lernen und
Erfahrungen standig verdndert. Diese PlastizitGt ermoglicht es
uns;"UnNs’an neue Situationen anzupassen und neue Fahigkei-

fen-zu erwerben.
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Anwendungen in der Praxis:

Roths Erkenntnisse haben weitreichende Auswirkungen auf die P&-
dagogik. Sie zeigen, dass Lernen nicht nur durch das Auswendigler-
nen von Fakten erfolgt, sondern dass es auf ein tiefgreifendes Ver-
st@ndnis der Zusammenhdnge ankommt. Folgende Aspekte sind fur

erfolgreiches Lernen von besonderer Bedeutung:

« Akfives Lernen

. Lernende sollten aktiv am Lernprozess beteiligtsein, z.B. durch
Experimente, Diskussionen und Problemldsungen.

« Emotionale Beteiligung

. Lernumgebungen sollten so gestaltet sein, dass sie positive
Emotionen hervorrufen und die Motivation fordern.

. Individuelle Forderung

. Da jeder Mensch unterschiedliche Lernvoraussetzungen und -
stile hat, ist eine individuelle Férderung wichtig.

o Zusammenarbeit

. Lernen in Gruppen kann die Motivation steigern und den Wis-

senserwerb fordern.

Zusammenfassung

Gerhard Roth hat uns gezeigt, dass Lernen ein komplexer Prozess ist,
der von zahlreichen Faktoren beeinflusst wird. Seine Forschung hat
dazu beigetragen, unser Verstandnis von Lernen zu revolutionieren

und neue Wege fUr effektiveres Lernen zu erdffnen.
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SELBSTREFLEXION

Im Coachingprozess spielt Selbstreflexion eine entscheidende Rolle.
Es handelt sich dabei um eine innere Haltung und eine Fahigkeit,
die entwickelt und gefdérdert werden muss, weil man/frau leichter
vom Verstehen zum Verdndern gelangt. Hier werden wichtige As-

pekte im TrainingsManuskript betrachtet.

SELBSTREGULATION: Darunter wird die Tatsache verstanden, dass
eine Person inre eigenen GefUhle, Gedanken sowie Verhaltenswel-
sen in Hinblick auf selbstgesetzte Ziele steuert. Siehe das Trainings-

Manuskript fur die Grundmodelle der Selbstregulation.

SEROTONIN: Das Serotonin ist ein Botenstoff und Neurotransmitter
[siehe auch Abbildung, Raphe-Kerne]. Es kommt in verschiedenen
Systemen im Korper vor, einschlieBlich des zentralen Nervensystemes,
des enterischen Nervensystems (Darm-Hirn-Achse), des Herz-Kreis-
lauf-Systems und des Bluts. Es steuert viele Funktionen, darunter
Stimmung, Appetit und sensorische Wahrnehmung. Es hat auch
starken Einfluss auf das Schmerzempfinden, den Schlaf- und Wach-
rhythmus sowie den Gemdutszustand. Ist Serotonin im Gehirn im

UbermaB vorhanden, kann es Unruhe und Halluzination zur Folge
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haben, ein Mangel hingegen kann zu depressiven Verstimmungen,

Angst und Aggression fUhren.

SMART

»smart” steht for
»specific*
y,measurable*
,achievable*
wrelevant”

Llime limited"

SYNAPSEN

vor dem Lernen [Es———_ Lernen m Vergessen - Wiederiernen

Synapsen sind die Kontaktstellen sowohl zwischen Nervenzellen so-
wie zwischen diesen und anderen handlungseinleitenden Zellen.

Sie ermdglichen die Weiterleitung von Signalen zwischen
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Nervenzellen und weiteren Zelltypen wie Muskel-, Sinnes- oder Dru-

senzellen. Hier sind einige wichtige Informationen zu Synapsen:

1. Definition der Synapse:

o

Eine Synapse ist die neuronale VerknUpfung einer Ner-
venzelle mit einer anderen Zelle zur Informationsubertra-
gung.

Die Erregungen werden entweder elekirisch- oder che-
misch von einer auf die andere Zelle Ubertragen.

Die meisten Informationen flieBen in eine Richtung: Die
erste Nervenzelle sendet, und die‘zweite, benachbarte
Lelle empfangt.

Nervenzellen leiten Reize Uberihre Axone (Nervenzellfort-
satze) als elektrische Signale weiter. Diese Signale wer-
den enftweder elektrisch (elektrische Synapse) oder hdu-
figer chemisch (chemische Synapse) an die Nachbar-

zelle Ubermittelt.

2. Typen von Synadpsen:

Chemische Synapse

o Kommunikation erfolgt durch Neurotransmitter (Boten-

stoffe), die von den prdsynaptischen Neuronen freige-

setzt werden.

o Diese Neurotransmitter Uberqueren den synaptischen

Spalt und binden an Rezeptoren auf der postsynapti-

schen Zelle, um eine Reaktion auszuldsen.
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o Beispiele fUr Neurotransmitter sind Acetylcholin, Adrenao-

lin, Dopamin und Glutamat.

Elektrische Synapse

o Bei elektrischen Synapsen wird die Erregung (Aktionspo-
tential) direkt von einer Zelle zur nGchsten weitergeleitet.

o Der synaptische Spalt ist extrem schmal (ca. 3,5,.nm)J, so-
dass lonen zwischen den Zellen frei flieBen konnen.

o Elektrische Synapsen funktionieren ohneVerzogerung.

2. Proteine und Komplexitat:
o Synapsen bestehen aus Tausenden von Proteinen, die
eine einzigartige Rolle in der Gehirnfunktion spielen.
o Diese Proteine erleichtern die SignalUbertragung, modu-
lieren die synaptische Starke und tragen zu Lernen und
Geddachtnis bei.

Wenn neue Synapsen spriefien

Bildung neuer VergroBerung Bildung neuer prasynaptische
Rezeptoran in der der Postsynapse Spines Anpassungan
Prasynapsa Postsynapse

-

: ) A A
e i ....-.,n.,- - | e : TGy Ny G

\“ (_ \ 0] k _\

'
Lemereignis
'

1 1 1 ai
o 10 Minuten 30 Minuten 650 Minutan = B0 Minuten 28
Synapsen werden beim Lernen nicht nur verstirlkt, dieser Teil der Synapse an, um sich schliefilich zwei-
sondern kiinnen sich anschliefiend auch strukturell zuteilen. Anschliefend spaltet sich auch der prisynap-
verindern. Nachdem neue Rezeptoren in die post- tische Teil anf - eine neue Synapse entsteht, Der
synaptische Membran eingebaut wurden, schwillt gesamte Vorgang dauert etwas mehr als 60 Minuten.
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Zusammengefasst sind Synapsen fur die neuronale Kommunikation
unerlasslich. Sie ermdglichen Nervenzellen, Informationen zu Uber-
tragen und verschiedene Korperfunktionen zu koordinieren. Ob
elektrisch oder chemisch — diese winzigen Verbindungen prdgen
unsere Erfahrungen und Interaktionen mit der Welt um uns herum.
[Siehe Abbildungen]

T

THALAMUS

Der Thalamus (dt.: SehhUgel) ist ein aus.vielen Kernen bestehender
Teil des Zwischenhirns. Er spielt eine entscheidende Rolle bei der
Verarbeitung von Sinneseindrucken (auBer Geruchssinn) und fun-
giert als eine Art Filter fUr eingehende Informationen aus der Korper-
peripherie. Er verarbeitet Informationen des Sehens, Horens, FUhlens
sowie der Temperatur- und Schmerzempfindung. Der Thalamus wird
oft als das ,,Tor zum Bewusstsein® bezeichnet, da er den Fluss von

Informationen zum GroBhirn reguliert.

U

DAS UNBEWUSSTE, DAS VORBEWUSSTE, DAS BEWUSSTE

S. Freud, Jung, Roth

V.W, X, Y, .
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DANKSAGUNG

von CARL
As an American, please allow me to write in my native tongue.

There are so many to whom | owe thanks that probably | am only

scratching the surface.

Quasi historically, I'm sure it began with my parents: my father, a
catholic priest turned Episcopal “broadchruch” .clergyman who
practiced an early form of Rogerien EncounterGroups; my mother
who tried to accommodate as many others aspossible, yet felt iso-

lated from the world.

In my earlier life, there was also my Physical Education teacher, Mr.
Brown, who essentially gave me a strategy to improve my sports
grade. Later at St. Paul's School, my Religion teacher, Mr. Aiken,
who opened up the possibility of becoming a kind and pleasant
atheist, as well as Mr. Blair, a fine instrumentalist and choir director

who boosted my singing talents.

All five increased my ability to enjoy myself and others in a highly

competitive world.

Anon-historical interjection: my wife, Dr. Frauke Gross, and my sons,
Ben and Guy, also assisted my growth and understanding and en-

joyment of the fragile world in which we all live.

Back to a once again more historical perspective:
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Especially Humberto Maturana 4! and his Autopoiese fascinated me

and gave me a nudge toward Biology.

Dirk Meine taught me Rogerian therapy, for which | will forever be
thankful: it's a great instrument not only to understand others’ views

of themselves and the world, but also to initiate dialogue.

This was completed by Dr. Carl Roger’s assistant, Dr. Bruce Meddor
and his Encounter Groups in Berlin as well as the 3-week“ta Jolla

Program in California.

Later Prof. Kirschenbaum from the University of California, with Dr.
Carole Gammer und Dr. George Downing onhe of the first trainers for
systemic theory and practice in Germany, used my bilingual abilities
for simultaneous translation of his three-year course in systemic con-
sulting. This was a starting point.for'the present approach, which
then developed further via Prof..Gerhard Roth 42 over the past three

decades.

41
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Its compressed format was influenced by my American colleagues,

Bruce Dannenberg and Dr. Mark Lassleben.

Neurobiologically, all this was detailed and corrected through a
lengthy bio-teaching and -thinking process with Dr. Brigitte van Lin-

Winchenbach — a wonderful mind.

Thereafter many medical doctors transferred their clients torme for
psychotherapy, for which | was very thankful. (Now systemic ther-

apy is recognized by the German health insurance.)

And the many, many assistants: Christine MeiBner, Petra Al-
tenstrasser, Dr. Frauke Gross, Dr. Gernot Kempf, Dr. Katharina Tu-
recek, as well as the many, many coaches and coachees who suc-
cessfully completed our program and were able to identify “room

forimprovement”.

Participant in the present “manuscript were Dr. in spe Maria
Geesdorf, Anika Schallert” (formerly Bremer), Hannah GuUnes (for-
merly Meurer), Bettina Ohmert, Dr. Wedigo von Vivanco, Dr. Bianka

Jovanovic.

And, of caurse, my very active and orderly and thoughtful coach-
ing counterpart, Mario Herrmann, as well as a member of the Qual-
ityBoard, Dr. Thomas Kostera — the latter both with an unyielding,
inexhaustible desire to optimize this oeuvre and move me toward its

completion.

And my wife — although she dislikes it immensely — repeatedly
checked grammar and spelling and ... details. Thank you, my dear

Dr. Frauke, and | shall forever invite you to dinner etc. for it!
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Recently, and hopefully as a second active artistic and coaching
counterpart, last not least Gabriele Mattner, concentrating on the

consulting themes bonding and sexuality.

And a last minute development: SYSTEMICS™ coach Dietmar Neu-
mann, who — because of its serious scientific content and efficient
effectivity, also for him professionally —is intferested in extending the
SYSTEMICS™ reach.

Who ever wants to end an unending storye?

Well, | will stop here — for now.
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von MARIO W. HERRMANN

Es gibt Menschen in meinem Leben, denen ich sehr vieles ver-
danke. Menschen, die pragenden Einfluss auf meine Lebensge-
schichte hatten oder die mir in wichtigen Lebensphasen entschei-
dende AnstdBe gegeben haben. Anlass fur eine solche RUckschau

in Dankbarkeit ist dieses Buch/Trainings-Manuskripf.

Es gab eine Zeit in meinem Leben, da hatte ich mich selost-aus
dem Blick verloren. Das Gefuhl, nicht mehr weiterzukommen, gar
festzustecken, hat mich an meine korperlichen und mentalen
Grenzen gefUhrt. Und selbst konnte ich mich‘aus dieser Position
nicht befreien. Dieser Zustand war frustrierend und die Kontrolle

Uber meine Handlungsfahigkeit war stark-eingeschrdankt.

Obwohl ich als Diplom-Ingenieur gelernt hatte, auch komplizierte
Zusammenhdnge zu erkennen, sie notfalls zu hinterfragen und zu
verstehen — um sie qualifiziert anwenden zu kdnnen. Und jetzt -

nichts ging mehr!

So bin ich durch'mein eigenes Burnout zum Coaching gekommen.
Im Coaching-habe ich verstanden, dass ich mich jahrelang selbst
unter Druck gesetzt habe, und gelernt, mich selbst zu erkennen
und-die Kontrolle zu behalten. Konftrolle ist ein wichfiges Thema.

Mein Coach hat mir dazu wirksame Techniken mitgegeben.

Um all das besser zu verstehen habe ich seit 2010 bei SYSTEMICS™
Qualifizierungen absolviert. Heute bin ich selbst Coach. Das
Coaching gibt mir die Mdglichkeit mit anderen Menschen zu ver-

stehen, mit ihnen individuelle Entwicklungsprozesse zu formen und
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diese mit ihnen gemeinsam zu sichern. Meine selbstdurchlebten Er-
fahrungen haben mich entscheidend geprdagt und ich habe ver-

standen. Verstehen erleichtert die Kontrolle und die VerGnderung.

Dieser lebensgeschichtliche Einschnitt ware ohne die moralische
UnterstUtzung meiner lieben Frau nicht zu Uberwinden gewesen. lhr
bedingungsloses Vertrauen in meine Person hat dazu beigetragen,
dass ich — trotz aller Hirden — heute Coach bin. Vielen'Dank
Schatz.

Mein besonderer Dank gilt den Personen, die nutzliche Anregun-
gen beigesteuert haben: Meine liebe Freundin Elisabeth. Sie
machte den Kontakt zu Carl erst mdglich. Und Carl selbst, mein
Coach wie mein Mentor im Leben, der mir ein Vorbild fUr soziale In-
telligenz ist. Wir haben uns von-Beginn an regelmaBig getroffen,
unzdhlige kenntnisreiche Fachgesprdche gefihrt und das Thema
des jewelligen Kapitels-ausfUhrlich besprochen und diskutiert. FOr
den sinnstiftenden und konstruktiven Austausch mdchte ich Dir, lie-

ber Carl, ganz herzlich und unendlich danken.

Mit ‘allen guten Wiunschen
Mario W. Herrmann

Dipl.-Ing., zertifizierter SYSTEMICS™ NeuroCoach, Experte in Burnout
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PAST CLIENTS' COMMENTS

(paraphrasiert und gekurzt)

83 Jahre, eben verwitwet

Mein Mann hat for mich immer alles geregelt, z.B. das Finanzielle,
aber auch unsere Sexualitdt — mich vor meinen Augen-mit-dem
Hauspersonal betrogen. Nun habe ich das Zepter in dertand, fulle
Uberweisungen aus und bin, dank Ihrer unentwegten; geordneten

Begleitung, auf dem Weg in die langersehnte Freiheit, auch sexuell.

70 Jahre, Witwer

Nach dem Tod meiner komplizierten-Frau, die ich sehr liebte, war
ich verloren. Meine Kindheit war einsam, und da war ich pldtzlich

wieder. Ich habe mit Ihnen meine ZielgefUhle korrigiert und lebe.

60 Jahre, Zahnarzt

Seit ungefdhr vier dahrzenten praktiziere ich auf allen Kontinenten.
Es gibt keine Grausamkeit, die ich nicht kenne, auch nicht im Ra-
chen meinerPatienten. Plotzlich wurde ich unsicher und angstlich.
Sie haben'mit AU1, AU2 und ZU3 mir die Weiterarbeit ermdglicht!

55-Jahre, Arztin

lch war so zentriert auf alternative Medizin. Meine Verzweiflung: sie
konnte einem nahen Verwandten nicht helfen. Viele Dank, dass Sie

mich an meine Selbstwirksamkeit wieder zurGckgefUhrt haben.
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50 Jahre, CFO

Mein Sohn hat angefangen Mdatzchen zu machen. DarGber freue
ich mich, denn als ich durch Sie lernte, ihn wirklich zu sehen, ging mir
ein Licht auf: In der Firma habe ich auch Mitarbeitern vertraut. Das

war der SchlUssel fur mehr Zeit mit denen, die ich liebe.

41 Jahre, Berater

Seitdem ich im Groben meinen eigenen Neuro-Hintergrund ver-

stehe, berate ich schneller und effektiver. Vielen Dank!

37 Jahre, Architekt

Jede/r war immer neidisch auf meine wunderbare Kindheit! Jetzt
verstehe ich, dass mir die Vorbereitung-auf Zoff im Leben gefehlt

hat. Brauche ich in meinem Berufund nun kann ich das auch!

36 Jahre, SpielsUchtige

Hab mich zurickgezogen-und nur fUr mich gelebt, war in der virtu-
ellen Spielwelt sehr peliebt, habe alle in derrealen nur genervt. Jetzt

fUhle ich mich auchin der realen Welt zuhause da! Vielen Dank ....

16 Jahre, Schulerin

lch habe meinem Vater trotz aller Anstrengung nicht gereicht. Als
er-mir'sagte, dass ich dem Suizid immer ndher komme, habe ich
aufgegeben. Dein geduldiger, strukturierter Einsatz hat mich geret-
tetl Nach drei Jahren schulischem Aussetzen bin ich wieder auch

sozial und habe mich in der Familie zurechtgeschuckelt.

Und alle haben sich dafur bedankt, dass wir schnell und am Ort ihrer

Wahl getroffen haben.

136



