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Was Sie erwartet

« Was ist Resilienz?

- Resilienzentwicklung in einer digital vernetzten Welt

- Evolutionar-systemische Mindsets helfen, in einer
vernetzten Welt resilient zu bleiben



Was ist Resilienz?

= Widerstands- und

Anpassungsfahigkeit unter
Belastungen, in Krisen

- Alter Wein in neuen Schlauchen:
FuUr die Praxis seit Buddha und den
Stoikern nichts grundlegend Neues!

- Nicht auf Wundermittel hoffen und
jeder neuen Welle nachlaufen!

- Besser: Das Altbewahrte
ausdauernd uben!




Was ist psychische Resilienz?

Etabliertes Konzept: Salutogenese (A.
Antonovsky (1923-1994)

Koharenzgefuhl (SOC):

1. Verstehbarkeit

2. Veranderbarkeit/Handhabbarkeit
3. Sinnhaftigkeit




Was ist psychosomatische Resilienz?

Bekannte Basics:

- Gene, Aufwachsen unter gunstigen Bedingungen (meist
hohe naturliche Resilienz, meist posttraumatisches
Wachstum, wir sind so resilient, wie wir uns definieren)

- Bewegung/Sport, Ernahrung, Schlaf
- Soziales Netz

- Training der exekutiven Funktionen: Meditation,
Achtsamkeit

- Bildung/forderliches Wissen/Aufbau innerer Ressourcen
(passend auf die Welt und hohe Koharenz),
hohes Koharenzgefihl




Der zeitlos-universelle Resilienz-Algorithmus
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Forderliches Wissen auf der HOhe der Zeit

NN,
- Vernetzung heisst: Systembildung !"’%Z‘*%,‘A“‘;

Veg\ars=,
- Komplexe Systeme evolvieren "AAV
(genbasierte Darwinsche Evolution, \Q(
membasierte soziokulturelle ',»
Evolution) ‘A

- Wir brauchen ein evolutionistisch-
systemisches Weltbild!




Forderliches Wissen auf der HOhe der Zeit

- Systemkompetenz - einige Stichworte:
Kipppunkt, Teufelskreis, nichtlineare
Selbstverstarkung/Aufschaukelung,
Eigendynamik, Volatilitat, Antifragilitat,
Schwarzer Schwan (N. Taleb),
Selbstorganisation, Synergetik (H. Haken),
Emergenz etc.

- Evolutionistische Selbstkompetenz:
Evolutionspsychologie, Gap “"Steinzeitgehirn®
vs. moderne Lebenswelt — hieraus erwachst
eine der derzeit grossten Gefahren!




Saugen oder ausgesaugt werden!

- Wer (be)nutzt wen?
- Resilienz: inneres Wachstum,

koharentes Selbst mit: User

-Forderliche Mindsets
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-Zeitgemasses Wissen:

Evolutions- und Systemwissen

-Innere Ressourcen:

(Lebens-)Philosophie, Werte,
Geschichte, Politik, Kunst,
Religion/Spiritualitat, Faszination flr
Spezialgebiete



Saugen oder ausgesaugt werden!

- Gezielt-selektive

Informationsaufnahme User

- Verdauung" der Information

- Aufbau von , Eigensubstanz®

und inneren Ressourcen

10




- Digitaltechnologien extrem
hilfreich:

- Wissen auffinden

- Didaktik:
-Visualisierung abstrakter
Sachverhalte
-Spiele/Simulationen
-Multimedial/-modales Erleben,
womaoglich in VR
-Individualisiertes sofortiges
Feedback in Lernprogrammen
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Leider:

Inneres Wachstum findet immer
weniger statt, v.a. bei Jugendlichen:
Bulimielernen, Lernleistungen
sinken, Lesekompetenz nimmt ab,
Befinden verschlechtert sich

Warum?

- ,innere Aufbauarbeit” bleibt
muhsam und zeitaufwandig,
braucht Muf3e,

Wissen ist nicht ganzheitlich
“transplantierbar"
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- Braucht Erganzung durch analoge
Arbeit mit Papier (digitales Lesen
verleitet zur Oberflachlichkeit,
schlechteres Textverstandnis und -
behalten)

- Lernmotivation wird untergraben
(Wissen auf dem ,Silbertablett", GPT
schreibt)

- Ablenkung, Sucht: fatale
Wechselwirkung zwischen
evolutionspsychologischen
Pragungen und
Aufmerksamkeitsokonomie

13



,Palao-digitaler Primitivierungsmechanismus"

- Informationsflut, Kampf um
Aufmerksamkeit

User

- Ansprechen immer basalerer Instinkte

(das evolutionar alte ist ,, starker" als

das jungere):

-Klatsch u. Tratsch, Entbl6Bung u.

Voyeurismus

-Gefahren, Katastrophen, Gewalt
-Sex

- Digitales Ubersteigern der Ausldsereize
- Verklurzung der Inhalte, Beschleunigung

14



Saugen oder ausgesaugt werden!

- Psychische Folgen:

-Sensation seeking, Verklrzung der

Aufmerksamkeitsspanne, verminderte User

N
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Selbstkontrolle, Internet-Sucht, ADHS,
,digitale Demenz"

-Bulimielernen, kein inneres Wachstum

Verminderte Resilienz, Narzissmus,

psychische Stérungen &

- Wir mussen Wege finden, diesen

zwangslaufigen
kulturzerstorerischen Mechanismus
zUu durchbrechen!
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Saugen oder ausgesaugt werden!

- Ergo.:

- Nutzen wir die gewaltigen

User

Moglichkeiten digitaler Didaktik, um

der Bildung Flugel zu verleihen

- Erliegen wir aber nicht den digitalen

Ablenkungen und Versuchungen

@ - Rp. Tgl. 1x1h digitalabstinente
M Reflexionszeit (Papierblicher
lesen, Tagebuch schreiben) fur

ll personliches Wachstum
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Chaospendel n. Duerr

* Vernetzung von nur 3
Elementen:

* Deterministisches Chaos
-Systeme werden eigenkreativ

-Emergenz neuer Qualitaten und
Eigenschaften

-Sensibilitat bzgl.
Anfangsbedingungen
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Chaos als Kraftverstarker

- Angesichts des Weltenlaufs: Gefuhl
von eigener Ohnmacht und
Bedeutungslosigkeit

- Schmetterlingseffekt: minimste
Impacts kdnnen sich zu gewaltigen
Wirkungen aufschaukeln

- Geben wir niemals auf, jede unserer
Taten kann am Ende die Welt retten!
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Chaos aIs_Schc'jpfer

- Menschen neigen zur linearen
Extrapolation des Schlechten

- Emergenz als Gottin der Systemiker
stiftet Hoffnung, erdéffnet immer
wieder neue Chancen:

-gluckliche Zufalle (Serendipity)
-Sprunginnovationen sind jederzeit
moglich!

- Bleiben wir offen dafur!

Asop: Zwei
Frosche im
Milchtopf
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Evolutionar-systemisches Selbstmanagement

Selbstmanagement mit Psychosynergetik
Probleme meistern, die Zukunft gestalten
Eigene Potenziale entwickeln und ausschopfen

| PERSONLICHKEIT
Erfolgsprinzip

Personlichkeit f u h rt

Dietmar Hansch

Grundlagen der
Psychosynergetik®

20



HOHENEGG

Privatklinik am Zurichsee

Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit

Privatklinik Hohenegg AG, Hohenegg 1, CH-8706 Meilen, Tel +41 44 925 12 12, privatklinik@hohenegg.ch, www.hohenegg.ch
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