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Das flexible Gehirn
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\4 KLINIKEN VALENS

o valans, entis, adv. enter (valeo) 1. ftart, Tuijtig
bestia, iuvenis O; mef. valentius spirare O.
2. gefund, wohlanf; mef. animi. met. 8. ftar
midtig: opibus N, flamma 0. 4. wirtjam:
causae O, carmina H.
Yalentini, orum, m. Ginw. von Vibo (f. b.).
valed 2. ui, itiirus, valen’ = valisne C (vgl. got.
waldan, ahd. waltan ‘walien’)

T 1. ftact, tedftig jein; mel. 2. Ginjlig,
Mad)t Gaben, audridyten, bermigen, miidytig
fein, gelten, Geltung haben ; 3. oce. a. (mit inf.)
tinnen, bermigen, imjtande jein; b. auf etw.
absielen, jid) beziehen; c. (von Geld) wert
fein; d. (von Wortern) bedentem, Yeifen.

I1. 1. gefund fein, jic) wohlbefinbden, wohl-
auf fein; 2. valg al3 Abjchiedagruf.

«Kraft oder Fahigkeit, nach Biegung, Streckung oder Kompression wieder
urspriingliche oder neue stabile Form/Position einzunehmen»

Resilienz




Dimensionen von Resilienz

Ruhe & Erholung

Korper

in Multiple
nce in Practice

Eur Neurol Rev 2017
9.6.)
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Ruhe & Gelassenheit
Impulskontrolle
Emotionale Steuerung
Positive Emotionen
Realistischer
Optimismus

Humor

Werte & Glauben
Empathie
Auf andere Zugehen

Das Gehirn als Netzwerk

Nervenzellen N=86 Mia
— =>wilhrend Schwangerschaft: ca.4‘300/Sek
— Neuronenlange: durchschnittlich 1mm=>
86°000 km = 2 Erdumrundungen

— Mit Dendriten: 5.8 Mio km = 6.5 mal bis
zum Mond (und zuriick...)

Bildung der Verbindungen (Synaptogenese
(wihrend der Schwangerschaft und in der
Entwicklung bis ins hohe Alter)
— natiirliche Auslese in der Verschaltung:
Beseitigung bei Nicht-Gebrauch.
- Uberproduklion zwingt zu ,, Wettbewerb*
— Verbindungen werden stabilisiert, wenn sie
aktiv sind (,, What fires together wires
together®)
10'#(10%/Neuron)=> Zihle 1/sec wihrend
27 Mio Jahren...

Bildung der Markscheiden (Myelin,
Gliogenese

S. Freud: Entwurf einer Psychologie

Manuskript 1886
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Resilienz: Der Wir-Faktor r
— — " VI

Gesellschaft Der Psychiater Gregor Hasler erklirt, wie- t

Nihe die t

Starken wir unsl!

Zitate levants i dis- |
kutierter Fachliteratur, aber auch lusdu
Belletristik in hochst anregends

Gregor Hasler: Resilienz: Der Wir-Faktor.
Gemeinsam Stress und Angste

T 1. Schattauer, S 2017,
256 Seiten, Fr. 5.90, E-Book 22.90.

ter Sersssnimont i den letzten
etig zu. Gregor Hasler geht
esselring filtigen Ursachen fiir diese «Resi-
lienzkrises in unseren westlichen Gesell-

» bedeutet im psychologischen | schaften nach und reigt ihre verschiede-
iderstandskraft, | nen Auswirkungen, Dazu Angst

idrigen Erfahrungen depressive Auzeichen | vie Loty

gl-dmu((n Stimmung, yﬂm snunt-
gefiih)

Il | tuelle Bee ngen wie Vergess-
nd | lichkei, Probleme beltn Zubren odex
beim Fokussieren der Gedanken.
eristauf | Als Ursachen fiir solche Beschwerden
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Kauai-Langsschnittstudie von E. Werner
1/3 der Stichprobe high-risk Kinder
> high-risk = wenn 4 oder mehr Risikofaktoren zutreffen
* Prinataler Stress
= 698 Kleinkinder * Chronische Armut
& o e
» Geboren 1955 auf der ges.tw.tes Fan'nhenlebe._n (z.B.
Insel Kauai (11 i chronische Disharmonie)
nsel Kauai (Hawaii) * Elterliche Psychopathologie
® 6 Erhebungszeitpunkte: * Elterliche Alkoholsucht i I
u : : Outcome bei High-Risk-Kindern
Prinatale Episode, im RS
) ow-risk Kinder RS
Alter von: 1’ 2’ 10’ 18’ > Aufwachsen in einer und su.:R lliente val %
32 Jahren el el
1/3 der Kinder 2/3 der Kinder
Absolvierten die Schule hatten im Alter von 10
erfolgreich Verhaltensprobleme,
Lemprobleme, psychische
Probleme, Delinquenz
wurden kompetente, und / oder
Emmy E. Werner et al. (2001). Journeys from Childhood to Midiife: Risk, Resilience, and zufriedene und firsorgliche Schwangerschafien vor
Recovery. Perspectives from the Kauai Longitudinal Study. Cornell University Press, Ithaca NY. junge Erwachsene dem 18. Lebensjahr
9 10

Resilienz-Forschung

Stress- und Traumaforschung: StiessTesisten:

= Untersuchungen in Kriegsgebieten (
Holocaust-Uberlebende, retrospekt
die im 2. Weltkrieg Kinder waren, P
lagern, etc.

= Unempfindlich, alles prallt von einem ab

= Schutzschicht, «dicke Haut», Starke

= «You've got a teflon heart, and nothing sticks to you.
You've got a teflon heart, | think | want one, too.»*

= Untersuchungen und Projekte zum
Naturkastastrophen oder massiven

Langzeitstudien in der Entwicklur " W " .
«Abhartung» durch schwierige Situationen:

Viktoriia Yasenok

= Emmy Werner (1982): Beoachtung  wilo puhan
Hawaianern von der Kindheit tber
The Kauai Longitudinal Study @z

= Wachsen (nur) an Herausforderungen
= «Was uns nicht umbringt macht uns hart».
Fragestellung: Wie kénnen Mensck n «Unkraut vergeht nicht »
Armut und Gewalt gepragten) Lebe N ! .
eine gute Widerstandsfahigkeit ent = «Nur die Harten kommen in den Garten.»

© B. Schulze 2014

11 12
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2 Wege der Stressantwort

Herausforderung, Bedrohung

Selbstwert I | Selbstzweifel

Erfol Positive Gescheiterte Negative
& Erwartungs- Bewiltigungs- Erwartungen,
haltung versuche Angst
Nz.augier, . Vermeidung
Proaktives Coping

Positiver Negativer

Gewinn neuer Stress Bltess Verlust von

Ressourcenund &~ ™\ Resourcen und

Kompetenzen Kompetenzen

Based on G. Huther, http://www.hsi-heidelberg.com/tagungen/507/vortrag/VMO3.pdf

Flow - Mihaly Csikszentmihalyi

hoch

*  Gefiihl des
Aufgehens in
einer Tatigkeit
Fiihlen,
Wollen,
Denken

in Uberein-
stimmung
Weder Zeit,
noch wir
selbst spielen
eine Rolle
Handeln

Angst

Herausforderungen
G.
%
o,
%

o Survival of fit
O Ich wiinsch’ mir Uberleben
als Befehl:
Ub’ Erleben!

Langeweile

mithelos niedrig

Fahigkeiten

hoch

13
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,JAmuse-toi! (André Navarra)

Wege zum Flow

1. Aufgabe zum Spiel machen

« Festsetzen von Regeln, Zielen, Preise
Herausforderungen,

2. Klare Ziele

+ Wihrend des Spiels Gedanken an

»

«Eln Gehirn
ist wie
ein Cello...

GERALD HUTHE!
CHRISTOPH QUARCH

RETTET
DAS
SPIEL!

WEIL LEBEN MEHR
ALS FUNKTIONIEREN IST

Das

passionier

und Président der Schweizerischen Hirnliga

PR —

15

Gestalter-Perspektive
| Fester Glaube daran, dass wir
Gestalter des Schicksals sein konnen.
Damit weisen wir darauf hin, dass wir
jeden Tag entscheiden kénnen, wofir
wir uns einsetzen, dass wir unseren
Beruf, unsere Partner und Freunde,
unsere Arbeitsstelle, den Ort, an dem
wir leben und arbeiten und vieles
mehr wéhlen oder in unserem Sinne
beeinflussen zu kénnen. Und dass wir
auch bei Schicksalsschlagen
entscheiden kénnen, wie wir innerlich
darauf reagieren und damit umgehen,

Selbstmotivation: 2 Perspektiven

ﬂdulder-Perspektive

Uberzeugung, dass wir Opfer des
Schicksals sind. Damit erinnern
wir uns selbst und andere daran,
dass wir z.B. das Wetter nicht
beeinflussen kénnen, auch nicht
die Verspatung des Zugs, in dem
wir sitzen, die politischen
Verhiltnisse und schon gar nicht

unerwartete Schicksalsschlage

Qller Art. /

(Martens & Kuhl 2011)

16



Emotionen - Motivation

Strafe vermeiden Belohnung suchen
* Angst * Liebe

« Arger « Empathie

« Trauer « Fiirsorge

* Hass * Freude

18.09.2023

HORIZONTE Strait

1208

Jurg Kesselring

Prof. Br. med., Mitglied

FMH, Chat Itations

2t Nourologie, i

Natlrlich [st es fur Leute, dle gerne In Nature und
Sclence publiziere icht grad (blich, sich im Kinder
buch Heldi von Johanna Spyri zu orlentieren, um etwa
Hinwelse und Anleitungen zur Motivation zu suchen,
In der Rehabilitation betrachten wir es ja als eln Haupt:
anliegen, dass wir die Patlentinnen und Patienten
mativieren konnen, die vielfiltigen Theraplen durch
auflhren mit dem Ziel, ihre Selbstindigkelt und (hre
Lebensqualitit zu verk Ist aber auch
ein zentral wichtiges Thema flr jede und jeden von
uns Im Alltag, Gut dargestellt finde ich es Im allselts
bekannten Buch Heldl und besonders schon Illustriert
I Splelfilm (Dezember 2015) von Alain Gsponer mit
Bruno Ganz und Anuk Steffen: Der Gelssenpeter, der

Motivation vom Heidi

Gestell und llest f0r sich oder far andere ..» Und vor
allem sagt dle Grossmama In Frankfurt, wiire Heldi
dann auch Imstande, der gellebten blinden Grossmut
ter von Peter zu Hause vorzulesen und Ihr damit das
Gefangnis ihrer Behinderung durchbrechen und oif-
nen zu konnen. Das Ist dann Heldls Motivation, und es
lernt{m Nu zu lesen und nimmt In Kaut, dass elner wie
der Gelssenpeter das nur wichtigtuerisch findet und
wie so viele von dieser Art mit faulen Ausreden (skeine
Zoltw, «anderes zu tuns, «sowleso nur fOr Strebers etc.)

und sturen Behauptungen (2.8, wes gibt viel mehr
Leute, die auch nlcht lesen und schrelben kdnnen,
warum solldann gerade Ich das machen?s, «bin halt so
schiichterns) hantiert und sich nach der wirklichen
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Stress Performance Connection

lissraeinton

HEDIUM

MEDIUM

STRESS

Schutzfaktoren

¢ Soziale Beziehungen & Unterstiitzung

*  Selbstverantwortung & Impulskontrolle

*  Akzeptanz, Vertrauen & Selbstwert

¢ Gute Erholung, gesunder Schlaf

«  Erfolgserlebnisse (Bewertung)

19
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Protektive Faktoren

e Personale Faktoren

Soziale Faktoren

Koharenzgefihl (Antonovsky)

| Verstehbarkeit
» Kommunikations- & + enge Bindung mit T | Erfa:rl;;lgen r:verd:g als kognitiv
PP . sinnhaft, vorhersehbar,
Problemlésefahigkeiten kompetenten und stabilen St | durchschaubar und erkiarbar
 Nutzung von Talenten Personen : wahrgenommen
e Realistische * Familienklima | Machbarkeit
Kontrolliiberzeugungen Klare Strukturen/Regeln | Herausforderungen werden als
Gefiihlsoffenheit | bewaltigbar bzw. |6sbar
* Selbstvertrauen durch relative Autonomie wahrgenommen, man glaubt an die
Ub ind Kri | Verfligbarkeit geeigneter
crwindung von RIise€n .« 1 ehrer als Vertrauensperson |  Ressourcen.
* Selbstwirksamkeit « Schulklima . ‘ | T
* Flexibilitit klare Strukturen/Regeln Handhabbarkeit Bedeutsamkeit |
i = Herausforderungen werden derart
. . . Individuelle Unterstiitzung | >
. Smnhaftlgkelt des AR " bewertet, dass sie es der
Zugehbrigkeitsgefiihl | Anstrengung und Engagements wert
Handelns * positive Rollenvorbilder ! seien.
21 22
Resilient people Selbst-und I e N v
p p Fremdwahr- ( S:['\l;slt:f'::g?tz:f ) ‘ gehtim andern
Resso u rce n verarbeitung vor

¢ Acceptance of reality

— train: how to survive before the facts. Anticipation
— e.g. Admiral Stockdale, prisoner and tortured by Vietcong
— Cave: only optimists die of broken hearts
¢ The search for meaning — strong value system
— Building bridges from present-day hardship to a fuller, better-

constructed future

— e.g. Viktor E. Frankl, Aleksandr Solshenitsyn (could not cope with

the «infantile West»)
¢ Ritualized ingenuity
— Bricolage

— e.g. Claude Lévy-Strauss: make do with whatever at hand

— Richard Feynman cracking safes

Harvard Business Review. Emotional Intelligence. Resilience.

2018

" Regulationvon
Gefiihlen und Erre-
gung — Aktivierung

oder Beruhigung

(nach Frohlich-Gildhoff
und Rénnau-Bése 2011)

P N\, 1
l Selbststeuemni ‘ ( ) ‘ Ruhig Blut!

- Uberzeugung; ™,
Selbstwirksamkeit ( aiordeupe \ Das schaffich!
bewaltigen zu
kénnen

holen, \

Selbstbehauptung,
Konfliktlésung

Soziale I

=" Unterstiitzung ™

Ich geh zu meinem
Freund!
Eigene ™,
Kompetenzen \ Eins nach dem
aktivieren in der andern!
Situation

3 Analyse und -

{
l Uminimitsness ‘ (
l Problemlésen i (

£
£

Poblen )|
bewaltigung 8 :

23
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Die 7 personlichen Denkfallen

Personaliseren: zu glauben, ein Ereignis sei allein Deine
Verantwortung

Externalisieren: zu glauben, ein Ereignis hatte tiberhaupt nichts mit
Dir zu tun; andere beschuldigen

Vergrossern und Verkleinern: die negativen Aspekte eines
Ereignisses zu Ubersteigern und die positiven Aspekte zu
unterschatzen oder (seltener) umgekehrt

Ubergeneralisieren: Urteile (iber unsere Charaktereigenschaften
oder die von anderen zu bilden ohne konkrete Anhaltspunkte
Gedanken lesen: anzunehmen zu wissen, was die andere Person
denkt oder zu erwarten, dass er/sie weiss, was wir selbst denken
Emotionales Denken: anzunehmen, das unsere aktuellen Gefiihle
akkurat auf den Charakter eines Ereignisses schliessen lassen
Katastrophisieren: die negativen Auswirkungen eines Ereignisses zu
Ubertreiben, was oft Ketten zunehmend irrationaler Gedanken tiber
die Zukunft beinhaltet

Wabi-Sabi ({€5)

Wenn die Japaner zerbrochene Gegenstande reparieren, werten sie
den Schaden auf, indem sie die Risse mit Gold fillen.

Sie glauben, dass etwas, das einen Schaden erlitten hat, dadurch eine
hich rzahlen h nd an Schonhei innt.

25

Neuroplastizitat: Verdnderung
von Struktur und Funktion nach
genetischer Information auf
Umweltreize um den
Interaktionen zwischen beiden
zu entsprechen bzw sie zu
ermoglichen

Schlaf fordert
Neuroplastizita

* Schlaf
— Hirnentwicklung

— Aufrechterhaltung
gebrauchter Netzw
(notwendige Isolation von der

tion und REM-Schlaf
zunahme durch Training)
Cholinerger drive im REM-S

26

ISCOURS
DE LA METHODE
Pour bien conduire fa raifon, 8 chercher

la verité dans les{Ciences,
. Frus

LA DIOPTRIQVE.
LES METEORES.
ET
LA GEOMETRIE.
8 ad font des effais de cete METHODE

Je pense, donc je suis

Ego cogito, ergo sum

4 Levyosx
De Mmprimesiede [ax Matrz
€l3 13 ¢ xaxvis

Ause Prinilege.

28
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Doch das Geheimnis unsres Lebens auf der Erde
ist nicht das herr

Sein tiefster, zukunftsoff’ner Sinn

ist das behutsam-tastende: Ich werde...

Jirg K

Leise Laute

Ich lern”, also werd “ ich

Leme Lants
Gototte

Meine
Arbeitsinstrumente

Zeitlupe & Biicher

30

PROCEEDINGS @
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Ready steady slow: action preparation slows
the subjective passage of time
Nobuhire Hagura'-"*, Ryota Kanai', Guido Orgs'

and Patrick Haggard'

e L «

v New

UK

»

« Tapan

17 wr Revoarch Lab

* Notwendigkeit: Vor geplanter, schnellen Bewegungs-Aktion dndern oder
stoppen konnen, zB Baseball- oder Tennisschlager der Flugbahn des
Balls anpassen

« in Phase der Vorbereitung verarbeitet das Gehirn Umweltreize schneller
« =>Zeitverzerrung in Vorbereitung einer gezielten ballistische Bewegung

» Zeitdehnung unterscheidet sich in ihren Mechanismen deutlich von sog.
Chronostasis (Verlangsamung der Zeit nach traumatischen oder
stressigen Ereignissen)

e Zeitwahrnehmeung bei Basalganglien-Erkrankungen: Parkinson,
Tourette, ADHS

ob

Bauerfeind Abendveranstaltung - Fachvortrag

Absprache 1. Termin
= Anwendung der Neuroplastizitt auf Betroffene (Multiple Sklerose)
= Dieses Prinzip gilt auf alle chronisch Erkrankten, daher auch auf Venenerkrankte

Thema der Resillenz (Nutzung der inneren Krifte, wie zapft man diese an, chronisch-kranke Menschen,
L der G . Adhrenz, Neur

Angewandte Neuroplastizitat

Thema

.Die inneren Kriifte gegen die von Aufien - wie Neuroplastizitat uns zu Resilienz verhilft”

Prof. Jiirg Kesselring (Chefarzt fiir Neurologie und Rehabilitation)

ort: Angerhof
Dusseldorfer Landstrae 431

47259 Duisburg

, Der Gefafchirurgen

Ziel: Netzwerkpflege, gemeinsamer gesellschaftlicher Abend mit
wissenschaftlichem Fachvortrag

Mitrrpett e
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