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Selbstflrsorge- was ist das?

e Inhaberin des Karlsruher Instituts-Aninstitut der HAWM

e Geschaftsfihrende Gesellschafterin der CAl GmbH

e Anbieterin von Weiterbildungen zum Business Coach, Gesundheitscoach, Online-
Coach, Agiler Coach, Agiles Management Online

e Anbieterin eines Coach- und Trainerpools zu verschiedenen Themen der Fihrung,
Gesundheit und Agilitat

e Dozentin an verschiedenen Hochschulen und Universitaten

, * Diverse Veroffentlichungen

B & e Mitherausgeberin der Zeitschrift Coaching|Theorie & Praxis

Prof. Dr. Elke Berninger-Schéafer
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» Was ist Selbstflirsorge?

» Das Gehirn ein Problemloseorgan?

» Warum argert mich meine Amygdala®?

» Wie kann ich Einfluss nehmen auf mich selbst?

» Notfallapotheke fiir den liebevollen Umgang mit sich selbst?
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Keine Treffer bei Duden

Selbstflirsorge Keine Eintrage in Wikipedia

Auch nichts im Wortauskunftssystem zur dt. Sprache

Staatliche Fiirsorge | . - Rechtliche Flrsorge Soziale Flrsorge

Deutscher Verein fur o6ffentliche und private Flirsorge: Zusammenschluss 6ffentlicher und privater Trager sozialer Arbeit
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Selbstflrsorgedefizit

Eine Pflegediagnose:
Definiert den Zustand, bei dem ein Patient bei folgenden Aktivitaten beeintrachtigt ist:

e Essen und Trinken

» Kleiden/Pflegen der duReren Erscheinung

 Waschen/Sauberhalten

e Ausscheiden

© Prof. Dr. Elke Berninger-Schéafer
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Selbstfursorge

Fir sich selbst sorgen!

Sich um sich selbst kimmern

Flrsorglich mit sich selbst umgehen

Im Sinne von Selbstcoaching

Ressourcen aufbauen, pflegen, aktivieren

Personliche und berufliche Ziele erreichen

Krisen bewaltigen und Probleme I6sen

HOCHSCHULE DER WIRTSCHAFT
FUR MANAGEMENT

UNIVERSITY OF APPLIED
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Sich weiterentwickeln

Personliches Wohlbefinden immer wieder herstellen konnen

Sinnhaftigkeit erleben
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Das menschliche Gehirn
dient
der Aufrechterhaltung des
Organisamus

Das menschliche Gehirn

Ein Probleml6seorgan

Basolateral amygdala
Central amygdala

Pons

Spinal cord
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cortex

Central gray area
of midbrain
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» Was ist Selbstfiirsorge?

» Das Gehirn ein Problemléseorgan?

» Warum argert mich meine Amygdala®?

» Wie kann ich Einfluss nehmen auf mich selbst?

» Notfallapotheke fiir den liebevollen Umgang mit sich selbst?
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Zwischenhirn:

Kortex Neuroaxis Thalamus: Schaltstelle fir
Abstraktes Denken sensorische Informationen
Werte, Planung, \ Hypothalamus:

Steuerung des autonomen NS,
Regulation von Urtrieben
(Wasser, Nahrung, Sex) und
primaren Emotionen ( z.B.
starke Angst, Wut)
Hypophyse: endokrine
Steuerung

Selbstbeobachtung
Impulskontrolle
u.a.

Thalamus

Auditory cortex

Basolateral amygdala

Central gray area

Central amygdala & riclErain

Limbisches System

Pons
Amygdala
Hippocampus : Medulla
Basalganglien Spinal cord ——

)
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Zusammenarbeit auf der Neuroaxis

/wei motivationale Knotenpunkte:
ACC (anteriorer cinguldrer Kortex)

Arbeitsgedachtnis (Speicherung von Infos um
Probleme zu l6sen, Entscheidungen zu treffen
und Handlungen zu planen)

Lenkung der Aufmerksamkeit

Regulation von Gedanken und Verhalten

Dichte Verbindung zu Amygdala, Hypothalamus
und Hippocampus wechselseitige Beeinflussung
von Emotionen

Integration von Denken und Fihlen

© Prof. Dr. Elke Berninger-Schafer
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ACC

(anteriorer cingularer Kortex)
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Starken des ACC

{

durch Bewusstseinstraining/

Meditation
Klarheit des Denkens Der Monch Matthieu Ricard
. Studien von Richard Davidson Universitat Wisconsin
Ve rbl nd ung von Den ken mit Sichtbare Verinderung der Gehirnfunktionen
. . Studien von Tanja Singer, Max Planck Institut
e m OtIOn a Ie r I nte I I Ige nZ Viele Veroffentlichungen und Filme (you tube)
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Zusammenarbeit auf der Neuroaxis

/wei motivationale Knotenpunkte
Il. Amygdala
Dichte Verbindung zu ACC, PFC, Hypothalamus, Hippocampus,
Basalganglien und Hirnstamm
= Bewertung von Reizen (unbewusst):
Angenehm oder unangenehm?
Bedrohung oder Chance?

=  Gegenseitige Riickkoppelung von ACC und Amygdala

Amygdala

Erregung der unteren Teile des ACC, die dann dessen
Hohere Teile erregen, die die Amygdala hemmen

© Pprof. Dr. Elke Berninger-Schifer
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» Was ist Selbstfiirsorge?

» Das Gehirn ein Problemloseorgan?

» Warum argert mich meine Amygdala?

» Wie kann ich Einfluss nehmen auf mich selbst?

» Notfallapotheke fiir den liebevollen Umgang mit sich selbst?
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Amygdala = Alarmsystem

Warnt vor Gefahren
Und
Sorgt somit fir die Uberlebensfihigkeit des Organismus

Unbewusst und um ein Vielfaches schneller als das bewusste Eingreifen

Entwicklungsgeschichtlich lernt das Gehirn durch emotional
bedeutsame oder haufige Erfahrungen

!

Es entstehen Uberzeugungen, Glaubenssitze Gber die Wirklichkeit

!

Alarmauslosender Imperativ

Amygdala

Spinal cord

HOCHSCHULE DER WIRTSCHAFT
FUR MANAGEMENT
UNIVERSITY OF APPLIED
MANAGEMENT STUDIES

Central gray area
of midbrain
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Epistemisches Systern <

gr: epistamai=verstehen, wissen

steuert Verhalten nach innen und aulSen, indem
die Gultigkeit von Wahrnehmung tberprift wird
und ungultige bzw. unklare Informationen ausgeschlossen
werden, so dass angemessen reagiert werden kann

Stérungen des Verarbeitungsprozesses

\ »Hangenbleiben in der Schleife”

Widerspriichliche Informationen

Fehlen wichtiger Informationen

Theorie der mentalen Introferenz
s. Studien von Angelika Wagner

HOCHSCHULE DER WIRTSCHAFT
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Introferentes System

lat: etwas wird hineingetragen

Zur Weiterfihrung des Verarbeitungsprozesses
Wird eine Ersatzinformation hineingetragen

Diese wird markiert, d.h. mit héherer Erregung ;
gekoppelt und stellt somit einen Stressfaktor dar
Der Aufmerksamkeitsfokus wird daraufhin enggestellt, der
Gedanke wird fokussiert und erhalt seinen zwingenden
Charakter (sonst wirde das System weiter in der Schleife
hangen). Andere Gedanken werden ausgeblendet um eben
Handlungsfahigkeit sicher zu stellen |
Es kommt zu einem Imperativ. w
Dieser ist ein Befehl (Muss-Formulierung) oder w
ein Verbot (es darf auf keinen Fall so oder so geschehen).

© Prof. Dr. Elke Berninger-Schéfer
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Transa ktionsana|y5e Erklart, welche Imperative sich bei welchen Menschen ausbilden

Eric Berne: Konzept des Lebensskripts (Drehbuch)
Beschreibt wie es dazu kommt, dass Menschen Verhaltensmuster
immer wieder wiederholen, auch wenn diese nicht hilfreich sind

Wiederholte Erfahrung, dass Wut/Kampf bestraft wird
(tiber Iéingere Zeit und emotional bedeutsam)

,2Achtung! Vermeide diese Situation unbedingt, es wird sonst :
gefahrlich fiur dich"

Einscharfung/Verbot

-
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Eric Berne hat 12 Einscharfungen formuliert: Berne hat 5 Antreiber formuliert

1. Seinicht

2. Sei nicht wichtig O&\'. 1. Sei perfekt G&

3. Schaif's niCh,F Q}\O 2. Mach es anderen recht/sei gefallig Og‘/
4. Zeig keinen Arger A 3. Streng dich an ‘
5. Denk nicht 4. Seistark

6. Zeig keine Gefuhle

7. Komm mir nicht zu nahe 5. Beeil dich

8. Sei kein Kind

9. Werde nicht erwachsen

10. Sei nicht Du
11. Gehor nicht dazu
12. Sei nicht gesund

Werden als Lebensregeln internalisiert
und wirken sich als ,innere Stimme*“ aus

© Prof. Dr. Elke Berninger-Schafer
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Stress wird ausgelost, wenn es zu einem inneren Konflikt kommt

Die innere Stimme/der Antreiber verlangt zwingend, dass etwas Bestimmtes passiert oder eben nicht
geschehen darf und gleichzeitig sagt eine andere innere Stimme, dass genau dieses jetzt nicht moglich ist

Alarmauslosung

4

Stresszustand
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Termin mit Geschaftsleitung
Forderung

A
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i Herr Schmidt

Gebot: Innere Stimme: ,Mach es anderen recht, sei gefalllig!“
\

\
‘{ ( > Imperativ: Du darfst auf keinen Fall Forderungen stellen
*® und abgelehnt werden

\ / . .o

X

4

Herzrasen

.‘{ \ ,‘ Magenschmerzen
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Antreiber/Gebot/innere Stimme: Sei kein Kind!

Quatsch, Quengeln, usw. nicht willkommen Beliebt als Fiihrungskraft

Frithe Ubernahme von Verantwortung

Lob/Akzeptanz/Liebe dafur

© Prof. Dr. Elke Berninger-Schéafer
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» Was ist Selbstfiirsorge?

» Das Gehirn ein Problemloseorgan?

» Warum argert mich meine Amygdala®?

» Wie kann ich Einfluss nehmen auf mich selbst?

» Notfallapotheke fiir den liebevollen Umgang mit sich selbst?
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Selbststeuerung

Das menschliche Gehirn

Organ zur Aufrechterhaltung
der Lebensfahigkeit und zur
Problemlésung

Hiflreich zur Stressbewaltigung Kurzfristiges Umgehen der
(Hormoncocktail und vegetatives NS) Alarmreaktion

Lebensfreude und Flow-Erlebnisse
Reflektieren

Ablenkung
Sport

Entspannungs- und Imaginationstechnikéh

~

¥
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Hierzu mussen blockierende Konflikte
aufgeldst werden

Hiflreich zurm Umgang mit
alarmauslosenden Imperativen

Meditation
Achtsamkeit

MBSR

Introvision
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Rituale

YOU CANT POUR
FROM AN

[

TAXE

oF YOURSELF
F\RS T,

Akute Interventionen

Ich erkenne
meine Grenzen
und achte
auf meine Kraft
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Personliche Weiterentwicklung

ma,tj, T LoVE

and ACCEPT
gchi Just 0.5

=

k Doch wenn Selbstfiirsorge zum Dogma wird, hat dies Gnadenlosigkeit zur Folge.
Die Zeit, 07.08.1995, Nr. 32
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Online-Unterstitzung durch Online-Coaching, Leadership-Tools, agile Methoden,
ritualisierbare und individualsierbare Selbstmanagementbhilfen,
Kompetenzentwicklungen, social colaboration, usw.

Am Puls der Zeit — Chancen nutzen!

Verantwortung des Individuums Verantwortung der Organisation
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Prof. Dr. Elke Berninger-Schafer
Inhaberin des Karlsruher Instituts

-Anlnstitut der HAWM
Geschéaftsfuhrende Gesellschafterin der CAl GmbH

Dr. Michael Bestler

Arzt fUr Arbeitsmedizin
Leitender Betriebsarzt IBM Deutschland

GrulRwort der izf
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Prof. Dr. Michael Nagy

Prasident der Hochschule
der Wirtschaft fiir Management

Katrin Schopf

Senior Leadership Consultant
IBM CHQ, Human Resources

Stellv. Vorsitzende der Initiative Zukunftsfahige Flihrung

LzF

INITIATIVE
ZUKUNFTSFAHIGE

FUHRUNG
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