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Vorwort

Die Gatter gaben uns ein langes Leben,
aber wir haben es verkiirzt. (SENECA)

Der Mensch (Homo) hilt sich fiir die Krone der Schopfung. Er hélt
sich fiir ein wissendes (sapiens) Lebewesen und damit auch fiir
ein weises. Er begriindet diese Aussage damit, dass sein Gehirn
weiterentwickelt sei als das aller ibrigen Lebewesen auf diesem
Planeten. Weiterhin fiihrt er als Argument an, der Mensch konne
seine Situation kritisch und analytisch durchdenken, er kénne
sich selbst mit einer gewissen Distanz beurteilen und Entschei-
dungen aufgrund harter, niichterner Fakten treffen.

Was er dabei auBBer Acht lisst, ist die Tatsache, dass er nicht
nur ein hochintelligentes Gehirn in seinem Schadel herumtrégt,
sondern auch den uralten Gehirnstamm, der auf Gefahren des
Atomzeitalters heute noch mit Hohlenmensch-Reaktionen ant-
wortet.

Die Elefanten, Tiger und Kaninchen dieser Welt sind nicht wis-
send im Sinne eines Homo sapiens. Aber sie haben auch keine
»Zivilisation« geschaffen, die das Gliick des Einzelnen sowie
das Uberleben dieses Planeten so beharrlich bedroht, wie der
Mensch dies tut. Vielleicht sind dies nur »Kinderkrankheiten«?
Vielleicht wird er noch »erwachseng, vielleicht kann er es noch
lernen, sich in die Rolle des wahren Homo sapiens hineinzuent-
wickeln?



Es ist eine unbestrittene Tatsache, dass das »Phdnomen Stress«
(VESTER) eines der Hauptprobleme des modernen Menschen
geworden ist. Es ist eine traurige Tatsache, dass wir mit dem
Fortschritt, den modernsten Entwicklungen und unserer Kul-
tur auch dieses Problem in die unterentwickelten Lander hinein-
getragen haben. Heil3t das aber, dass Fortschritt und Weiter-
entwicklung unbedingt mit den Leiden der Stress-Krankheiten
bezahlt werden miissen?

Ich meine: Nein! Die Analyse hat gezeigt, dass Vélker, die nicht
unter zu viel schadlichem Stress leiden, noch in der Lage sind,
die Bediirfnisse ihres Gehirns zu befriedigen. Der moderne
Mensch hingegen, der vor lauter Popmusik und Atomexplosionen
die »Stimme der Natur« nicht mehr wahrnehmen kann, gefahr-
det nicht nur die Balance der Okologie in seiner Umwelt, sondern
leidet auch in immer gefdhrlicher werdendem MaB3en an seiner
Innenwelt-Verschmutzung.

In den alten Hindu-Schriften gibt es folgendes Gleichnis (aus
den Schriften RAMAKRISHNAS):

Ein JNANI (= einer, der Gott kennt) und ein PREMIKA (= einer,
der Gott liebt) wandern durch einen Wald. Plotzlich taucht ein
Tiger auf. Der, der Gott liebt, will fliechen. Aber der andere hélt
ihn zuriick: »Ich kenne Gott«, sagt er, »und ich weil3, dass er
uns beschiitzen wird!« Da aber erwidert der andere: »Zwar
kenne ich Gott nicht so gut wie du, aber ich liebe ihn. Deswe-
gen mochte ich es ihm leichter machen, mir zu helfen.«

Auch wir stehen heute vor dieser Entscheidung: Wollen wir den
Dingen ihren Lauf lassen, wollen wir uns gewissen Gefahren
aussetzen in dem blinden Vertrauen, Gott werde uns helfen, das
Schicksal wolle es so oder es werde schon irgendwie weitergehen —
oder wollen wir uns bemiihen, uns selbst zu helfen?!

HANS SELYE, der »Vater der Stressforschung«, meint, die hochste
Pflicht des Menschen bestehe darin (113),
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das eigene Ich seinem inneren Vermogen entsprechend
so weit wie moglich zum Ausdruck zu bringen und ein
Gefiihl selbstbewusster Sicherheit zu erlangen. Um dies
zu erreichen, miissen wir zuallererst unser eigenes, opti-
males Stressniveau ermitteln...

Nur diese Inventur ermoglicht es dem Einzelnen, nicht nur
Freude trotz Stress, sondern sogar Freude durch Stress zu erle-
ben. Wollen Sie das? Konnen Sie das tiberhaupt noch wollen?
Konnen Sie die Maxime »Jeder ist seines Gliickes Schmied«
akzeptieren? Oder sind Sie bereits so stressgeschiadigt, dass Sie
nur noch meinen konnen, es habe ja doch »alles keinen Sinn
mehr«? (Siehe Stress-Test Nr. 2, Kap. 6.)

Ich personlich akzeptiere SARTRES These, dass der Mensch
nur ist, was er aus sich macht, und dass ein intelligenter Homo
sapiens sich bewusst »auf sein Ziel hin-entwickeln« wird. Ich bin
der festen Uberzeugung, dass es jeder Einzelne in der Hand hat,
ob er sich durch Unwissenheit, Faulheit oder Unfihigkeit vorzei-
tig vom Stress vergewaltigen lassen will oder ob er ihn zihmen
und fiir sich nutzbar machen kann!

Des Weiteren hat ja jeder Einzelne nicht nur das eigene Gliick,
sondern auch das seiner Mitmenschen in der Hand. Wie wir noch
sehen werden, bestimmen Eltern die Distress-Position ihrer Kin-
der; Lehrer bestimmen, ob Kinder freudig oder »gestresst« ler-
nen werden; Chefs bestimmen, ob ihre Mitarbeiter tiefe Befriedi-
gung oder Magengeschwiire entwickeln; und Partner bestimmen
die Zufriedenheit oder das Gliick des anderen! Daher trdgt jeder
Einzelne nicht nur die Verantwortung fiir sich selbst (die er
hinwegleugnen diirfte), sondern auch Verantwortung all jenen
gegeniiber, mit denen er im tdglichen Kontakt lebt.

Es ist eines der Kriterien menschlicher Reife, sich mit seinen
Pflichten und Verantwortungen freudig auseinanderzusetzen.
Gleichermafen ist es ein Zeichen fiir menschenunwiirdiges Ver-
halten, seine Verantwortungen wegzuleugnen, nach dem Motto:
Was ich nicht bewusst zur Kenntnis nehme, wird schon wieder
»weggehen«.
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Sie miissen die Entscheidung selbst treffen: Ob Sie die »Vogel-
Strauf3-Politik« beziiglich Thres personlichen Stress-Geschehens
betreiben wollen oder aber ob Sie, eines wahren Homo sapiens
wiirdig, bereit sind, sich mit gewissen Tatsachen vertraut zu
machen, um das Problem weise und »wissend« anzugehen.

Deswegen sei es mir gestattet, SELYES Motto zu seinem ersten
Stress-Buch als Widmung fiir dieses Buch zu verwenden:

Dieses Buch ist all jenen gewidmet, die sich nicht scheuen,
den Stress eines ausgefiillten Lebens in vollen Ziigen zu
geniefBen, und die nicht so naiv sind anzunehmen, dass dies
ohne geistige Bemiihung geschehen konne!

Abschlieend noch einige Hinweise zur Benutzung des Bandes:
Damit Sie rasch die Informationen finden, die Sie suchen, habe
ich auf eine iibersichtliche Gliederung besonderen Wert gelegt.
Dartiiber hinaus erleichtert der Anhang den Zugang zu den wich-
tigen Informationen. So finden Sie dort »Merkblétter« zu Zen-
tralbegriffen.

Weitere Begriffe werden im »Mini-Lexikon« (Anhang F) defi-
niert. Die Zahlen in Klammern (meist hinter Autorennamen)
weisen auf wichtige Titel im ausfiihrlichen, durchnummerierten
Literaturverzeichnis hin. SchlieBlich kénnen Sie in den »Quer-
verweisnotizen« (Anhang H) die wichtigste Literatur (aufgeglie-
dert nach deutsch- und englischsprachigen Biichern und Zeit-
schriften) fiir einige Grundbegriffe ermitteln. Selbstverstindlich
fehlt auch ein ausfiihrliches Register nicht.

Miérz 1977
VERA F. BIRKENBIHL
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Hinweis zur 5. Auflage

Dieses Biichlein erschien zum ersten Mal vor genau 10 Jahren.
Inzwischen haben mir viele Leser-Reaktionen bestitigt, dass
es eine echte Lebenshilfe sein kann. Aber es gibt einen Gedan-
kengang, den ich in der Zwischenzeit in meinen Seminaren ent-
wickelt habe, der bisher im Buch selbst fehlte. Aus technischen
Griinden haben wir diese neue Information in Form eines im
Oktober 1981 (Industriemagazin) erschienenen Artikels in den
Anhang tibernommen (Anhang E).

Mein Vorschlag: Lesen Sie Anhang E (die »Arger-Inventur«),
nachdem Sie Teil Il beendet haben. Sie werden durch einen klei-
nen Hinweis daran erinnert.

Hinweis zur 12. Auflage im August 1998

Auch diese Auflage wird »bereichert«, weil ich das Energie-
Modell (Kapitel 5) den neuen Forschungsergebnissen (der Psycho-
Neuro-Immunologie) angepasst habe. Ich wiinsche Thnen vor
allem viel D- und E-Energien!
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TEIL I:
STRESS



- Kapitel 1 -
Das Reptiliengehirn:
Sein oder Nichtsein

Stress - eine neue Definition

Wer in der Fachliteratur nach einer Stress-Definition sucht, wird
reichlich belohnt: Je langer er sucht, desto mehr Definitionen
findet er! Dies erklart sich aus der Tatsache, dass Hunderte von
Forschern in nun mehr als 50 Jahren in Tausenden von Ver-
suchen und Testreihen einzelne Puzzlestiickchen zum Gesamt-
bild »Stress« zusammengetragen haben und dass jede der vielen
Definitionen ein Stiickchen Wahrheit beinhaltet. Erst jetzt wird
es langsam moglich, das Puzzle zusammenzusetzen, um sich
ein Bild zu verschaffen; allerdings bleiben auch heute noch ein-
zelne Flecken iibrig, die noch nicht erfasst werden konnten. Was
sich jedoch ganz klar aus den Forschungen der Medizin, der Bio-
chemie und der Neurophysiologie ergibt, ist folgende Tatsache:

Wenn das Uberleben, die eigene Sicherheit oder die Arterhal-
tung gefdhrdet werden, reagiert zundchst einmal jeder Organis-
mus gleich: Er begibt sich in einen Zustand des Kampfes oder
der Flucht, um der Gefahr zu entrinnen. St6ft er spédter wieder
auf dieselbe Situation, trachtet er, diese zu vermeiden.

Dieser Mechanismus funktioniert bei einer Eidechse genauso
wie beim Homo sapiens, weil beide einen besonderen Gehirnteil
besitzen, der ihn auslést; wiewohl wir beim Menschen natiirlich
noch zusétzlich weitere Gehirnteile finden, die es ihm ermog-
lichen, iiber solche Vorginge (unter Zuhilfenahme eben dieser
Gehirnteile!) auch nachzudenken.
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Das urzeitliche Tier-Wesen, das unser aller Vorahn war, kannte
nur klar umrissene Gefahrenmomente: ein wildes Tier, zu grof3e
Kélte, Abwesenheit von Nahrung u. A. Zu diesem Zeitpunkt wire
eine Stress-Definition noch einfach gewesen:

Nichtbefriedigung vitaler Bediirfnisse = Stress

Je komplizierter und komplexer ein Organismus aber wird, desto
komplizierter und komplexer werden auch seine Bediirfnisse.
Daher kann ein moderner Mensch »Stress« empfinden, wenn
man ein Stlick Papier zerreif3t, auf dem er eben eine Zeichnung
angefertigt hat. Der Urmensch kannte kein Papier, er konnte
noch nicht zeichnen (Hohlenmalereien entstanden erst viel spa-
ter) und er kannte auch noch keinen Stolz auf eigene kreative
Leistungen.

Weiter spielen Lernprozesse bei der Stress-Definition eine sehr
wichtige Rolle. Herr Ahorst kann eine Situation als bedrohlich
empfinden, in der man ihn zwingt, zu viele Entscheidungen tref-
fen zu miissen, Herr Berg hingegen kann unter Stress leiden, weil
er zu wenige Entscheidungen treffen darf!

Um die Vielfalt des Stress-Geschehens zu verstehen, miissen
wir daher einige Informationen zur Kenntnis nehmen, ohne die
eine individuelle, fiir jeden Einzelnen personlich zutreffende
Stress-Analyse unmdoglich ist. Nur wenn Sie die dem taglichen
Erleben zugrunde liegenden gemeinsamen Nenner kennen, kon-
nen Sie die Schlussfolgerungen ziehen, die Thnen helfen werden,
Thren personlichen Stress richtig zu definieren!

Stress und Stress

Es gibt prinzipiell zwei Arten von Stress. SELYE nannte den
negativen, schiadlichen, lebenszerstérenden Stress Distress, den
positiven, vitalisierenden und lebensnotwendigen Stress hin-
gegen Fustress (abgeleitet vom griechischen »eu« = »gut«). Erste-
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ren gilt es, weise dosieren zu lernen, Letzteren hingegen bewusst
zu suchen. Ersterer bringt Leid, Letzterer Freude in unser Leben.
Ersterer Krankheit, Depressionen, Einsamkeit und funktionelle
Neurosen aller Art; Letzterer Gesundheit, Zufriedenheit, Gliick,
ja sogar Ekstasen!

Das Gehirn: Schliissel des Stress-Geschehens

Wir deuteten bereits an, dass der Mensch mehr Gehirn hat als
die Echse. Daher unterscheiden wir das URhirn (auch Althirn
genannt), dessen Funktionen sich von dem eines Echsenhirns
kaum unterscheiden, und das NEUhirn (auch GroBhirnrinde,
Rindenhirn oder Kortex genannt), das die Entstehung des Homo
sapiens ermdglicht hat. Des Weiteren miissen wir noch das lim-
bische System (auch Viszeralhirn genannt) in unsere Diskus-
sion miteinbeziehen, da dieses die alten und neuen Gehirnteile
miteinander verbindet. Hier laufen aullerdem einige wesent-
liche lebensnotwendige Gehirnfunktionen ab, die fiir das Stress-
Geschehen von ungeheurer Wichtigkeit sind. (Wer sich fiir detail-
liertere Angaben iiber das Gehirn interessiert, sei auf Anhang
D, S.160ff.. verwiesen!)

Da wir hier keine exakte Gehirnforschung betreiben, sondern
lediglich notwendiges Wissen fiir die Losung des Stress-Prob-
lems in einfache Denkmodelle umsetzen wollen, werden wir das
Neuhirn von nun an einfach als das »Denkhirn« bezeichnen
(weil seine wichtigste Funktion das Denken darstellt), das Urhirn
jedoch als das »Reptiliengehirn«, wenn wir Funktionen bespre-
chen, die denen des Reptils tatsdchlich entsprechen. Unser Aus-
druck »Reptiliengehirn« bezieht das limbische System mit ein.

Im téglichen Leben gehen wir oft von einer vollig falschen
Grundannahme aus: Der Mensch hat ein Denkhirn, demzufolge
denkt er, demzufolge beruht sein gesamtes Verhalten (inkl. aller
Entscheidungen, die er trifft) auf den Funktionen eben dieses
Denkhirns. Dies ist ein Irrtum, der eine gefihrliche Schlussfol-
gerung nach sich zieht: Da mein Mitmensch auch ein Denkhirn
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hat und denken kann, nehme ich automatisch an, dass auch
sein Verhalten auf Denkprozessen beruht; daher gehe ich von
der Annahme aus, dass jeder Aspekt seines Verhaltens von ihm
gewlinscht und vorher bedacht wurde.

Diese Annahme ist deshalb so gefdahrlich, weil sie uns eine fal-
sche Einstellung zu uns selbst und zu anderen vermittelt. Wir
konnen viele Situationen nicht halb so realistisch einschétzen,
wie wir meinen, weil dieser Denkfehler uns gewissen Fakten
gegeniiber blind und taub macht.

Denn: Das Denkhirn kann nur dann funktionieren, wenn die
Basisbediirfnisse der alten Hirnteile befriedigt worden sind.
Je weniger dies der Fall ist (z.B. durch Krankheit, Miidigkeit,
Gefahrdung der inneren Sicherheit etc.), desto mehr Energien
werden dem Denkhirn entzogen, weil das Reptiliengehirn diese
Energien zur Wiederherstellung der biologischen Homdostase!
benotigt (s. Kap. 5). Erst ein gesunder und ausgeglichener
Mensch kann beginnen, sein Denkhirn wirklich richtig ein-
zusetzen.

Also ist fiir die Selbst-Inventur ein Verstdndnis dieser Basis-
Bediirfnisse der erste wichtige Schritt.

Basisbediirfnisse des Reptiliengehirns

Dass der Mensch Nahrungs- und Sauerstoffzufuhr benétigt, dass
die Nahrung verdaut und wieder ausgeschieden werden muss
und dass auch der fleiBigste Mensch zwischendurch schlafen
muss, um zu iiberleben, setzen wir als bekannt voraus. Dariiber
hinaus aber miissen gewisse weitere Grundbediirfnisse befrie-
digt werden, wenn leibliches und seelisches Wohl nicht akut
gefahrdet werden sollen. Eine totale Nichtbefriedigung dieser
Bediirfnisse (s. u.) fithrt sogar zum Tode.

1 Wir verweisen auf das Mini-Lexikon, S.172ff.
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1. Hunger nach Stimulierung

AuBer Nahrung und Sauerstoff braucht ein Organismus einen
stdndigen Strom von Reizen (= Stimulus, Mehrzahl Stimuli), die
von den Sinnesorganen zum Gehirn geleitet und dort analysiert
werden.

Machen Sie einmal folgendes Experiment: Verbinden Sie sich
die Augen, stopfen Sie sich Ohropax in die Ohren, ziehen Sie drei
oder vier Paar dicke Handschuhe (Fdustlinge!) an und bewe-
gen Sie sich dann einige Minuten lang in Ihrer Wohnung (unter
Aufsicht einer Hilfsperson, die Verletzungen verhindert!). Wie-
wohl Sie noch immer eine ungeheure Menge an Stimuli erhalten
(Wahrnehmung des eigenen Korpergefiihls, vermindertes, aber
noch vorhandenes Tastempfinden, Kérpertemperatur, Wahrneh-
mung der eigenen Position zum Raum, also ob Sie stehen, sitzen
oder liegen), fithlen Sie sich extrem behindert, um nicht zu sagen
verunsichert. Denn: Der stindige Reizstrom soll dem Organis-
mus dazu verhelfen, sich in Bezug auf seine Umwelt stindig
orientieren zu konnen. Wird diese Orientierung unterbrochen,
so signalisiert das Reptiliengehirn dies sofort durch die soge-
nannte OR (= Orientierungs-Reaktion), die von manchen Auto-
ren auch die Kampf-, Flucht- oder die Stress-Reaktion genannt
wird. Nichtbefriedigung des Hungers nach Stimulierung bedeu-
tet also akuten Distress, woran wir sehen, dass dieses Bediirf-
nis tatsdchlich lebenswichtig ist.

2. Hunger nach Lust

Nun hat jeder Stimulus, der im Gehirn eintrifft, eine Doppelfunk-
tion: Zum einen ermoglicht er die Orientierung in Zeit und Raum,
zum anderen aber muss er gewisse Lust- oder Unlustareale im
limbischen System durchlaufen, wo er elektrische Erregungen
auslost. Diese wiederum l6sen in uns »Gefiithle« von Lust oder
Unlust aus. Wobei hier ausdriicklich betont werden soll, dass
die Lustgefiihle sexuellen Erlebens nur einen Aspekt lustvollen
Befindens darstellen. Wir nennen die verschiedensten Gefiihle,
die durch Stimulierungen der Lustareale produziert werden:
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angenehmes Wohlbefinden, Zufriedenheit, positive Er- oder Auf-
regung, Freude, sexuelle Lust, Ekstase u. a. Die diversen Gefiihls-
regungen, die durch Erregungen der Unlustareale produziert
werden, nennen wir hingegen: Angst, Unsicherheit, Hemmun-
gen, Scham, Schuldgefiihle, Wut, Zorn, (negative) Aggression,
Panik, Schmerz, Trauer, Unwohlsein. Es ist eine traurige Tatsa-
che, dass unsere modernen Sprachen mehr Worte fiir Unlustge-
fiithle besitzen als fiir lustbetonte Empfindungen! (Lokalisierung
der Lustareale, s. Anhang D, S.160ff.)

Welchen Sinn und Zweck erfiillen nun diese lebensnotwendi-
gen Lustareale, die tibrigens untrennbar mit Herzschlag, Atem-
funktion und anderen Uberlebensmechanismen gekoppelt sind?

Sie erlauben Lernprozesse, ohne die das Uberleben des Einzel-
nen sowie der Art nicht moglich wiare! Nehmen wir an, Sie set-
zen sich ahnungslos (im Badeanzug) in Brennnesseln! Erstens
veranlassen die sofortigen Unlustgefiihle Sie, sich so schnell wie
moglich wieder zu erheben. Diese Reptiliengehirn-Reaktion geht
ubrigens wesentlich schneller vonstatten, als Sie dies gedanklich
bewiltigen konnen. Zweitens merken Sie sich fiir die Zukunft,
dass Brennnesseln »brennen«, das heiB3t, dass Sie dieses Erleb-
nis nie wiederholen mochten! Genauso veranlassen Sie natiirlich
Erlebnisse, die Lustgefiihle auslosen, solche wieder zu suchen.

Die Stimulierung der Lustareale ist nicht nur lebensnotwen-
dig, sie hat sogar noch vor der Nahrungsaufnahme Vorrang. Dies
beweisen Experimente, bei denen man einem Organismus win-
zige kleine Sonden in die Lustareale setzt, sodass es ihm mog-
lich ist, sich durch Auslésen eines minimalen Mikro-Stromstof3es
selbst zu stimulieren. Versuche mit Tieren (und gehirngesché-
digten Menschen) haben eindeutig bewiesen, dass ein Organis-
mus iiber dieser sogenannten intrakraniellen Selbststimulierung
alles um sich herum total vergisst! Er driickt nur noch den Knopf
oder die Taste, er frisst nicht, er schlaft nicht und kopuliert nicht
mehr, bis er vor Erschopfung umfallt (CAMPBELL [24])!

Diese Tatsache hat den Gehirnforscher CAMPBELL veranlasst,
folgende Schlussfolgerung zu ziehen: Die Stimulierung der Lust-
areale hat den hichsten Uberlebenswert. Daher muss der Orga-
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nismus stdndig versuchen, sich solche Stimulierungen zu ver-
schaffen. Dies geschieht zum einen durch die Reizaufnahme aus
der Umwelt, einschlieflich der Stimulierung jener Sinnesorgane
(Geschmacksknospen zum Beispiel), die bei der Nahrungs-
aufnahme ermoglicht werden. Zum anderen aber auch durch
Gedanken und Vorstellungen,? die physiologisch wie ein Sinnes-
anreiz verarbeitet werden miissen. Also tut der Organismus nur,
was Lust verschafft bzw. Unlust vermeidet oder abzustellen ver-
mag. Hiermit sind nun auch physiologische Beweise fiir FREUDs
Aussage, dass Organismen nur Lust suchen, erbracht worden.
(SchlieBlich war ja FREUD auch Physiologe!)

3. Hunger nach Beriihrung

Die interessanteste Sinnesreiz-Aufnahme stellt wohl die Beriih-
rung dar. CAMPBELL (24) sagt hierzu (S. 138f.):

Es deuten einige Anzeichen darauf hin, dass der Berithrungs-
sinn als erster der &ulleren Sinne schon vor der Geburt des
Menschen von Bedeutung ist und dass er diese Bedeutung im
Laufe unseres Lebens als Erwachsene natiirlich beibehdlt...
Eine Berithrung wird... registriert... Alle taktilen Rezepto-
ren® besitzen ein sehr rasches Adaptionsvermogen®; das kann
man leicht nachpriifen, indem man die Spitze eines Fingers

2 Gedanken und Vorstellungen werden erst durch neuere Gehirnteile mog-
lich. Je weiter entwickelt ein Organismus also ist, desto besser werden
die Moglichkeiten, das Reptiliengehirn durch das Denkhirn (positiv) zu
beeinflussen.

3 Taktil = mit Berithrung zusammenhédngend; Rezeptoren = Sinnesorgane

4 Adaptionsvermdgen ist das Vermdogen, sich an Verdnderungen anzupas-
sen. Bei der Reizaufnahme bedeutet dies, dass derselbe Reiz nur kurzfris-
tig wahrgenommen wird. Tritt keine Verdnderung des Reizangebotes ein,
nehmen wir den Reiz nach einer kleinen Weile nicht mehr bewusst wahr.
Daher »vergessen« wir dann das Geradusch einer Klimaanlage, bestehende
Hitze oder die Anwesenheit einer Person, die nur dasitzt und nichts sagt
(= keine neuen Reize zu uns leitet).
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auf eine grobe Oberfliche legt und den Finger (dann) voll-
kommen ruhig héilt. Spdtestens nach einer Minute vermag
man nicht mehr wahrzunehmen, wie die Oberflache beschaf-
fen ist, und man merkt nur noch undeutlich, dass man tiber-
haupt etwas bertiihrt.

Doch schon eine winzige Bewegung der Fingerspitze reicht,
um andere Rezeptoren zu reizen, und schon kénnen wir den
Gegenstand wieder fiir kurze Zeit deutlich wahrnehmen.

Dass wir uns beim Streicheln und Liebkosen und beim
Geschlechtsverkehr fortwidhrend bewegen, ist auf diesen
neurophysiologischen Sachverhalt zuriickzufiithren...

Wiewohl es schon seit Jahrzehnten bekannt ist, dass die mensch-
liche Berithrung reinen Uberlebenswert besitzt (SPITZ [121]
u.a.), wird an diesem Sachverhalt in bedenklicher Weise vor-
beigelebt und, schlimmer noch, vorbeierzogen! Es ist, als wiirde
man sagen: Nahrungsaufnahme ist »weich«, »unreif« und eines
modernen Menschen (insbesondere Mannes) nicht wiirdig! Denn:
Da wir ja fahig sind zu lernen, kann man uns durch sogenannte
Erziehungsprozesse dazu verbilden, auch natiirliche, gesund
machende und begliickende Lebenssituationen spater mit Unlust
zu assoziieren (s. Kap. 2).

Distress

Jetzt konnen wir die Stress-Definition von Neuem angehen.
Wir verweisen noch einmal auf die Tatsache, dass schidlicher
Distress und lebensnotwendiger Eustress zwei vollig verschie-
dene Arten von Stress bedeuten, sodass wir zwei Definitionen
bendétigen.

Distress = Nichtbefriedigung vitaler Bediirfnisse bzw.
Stimulierung der Unlustareale im limbischen
System
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Eustress = Befriedigung vitaler Bediirfnisse bzw. Stimu-
lierung der Lustareale im limbischen System

Es gibt angeborene (allen Menschen gemeine) Bediirfnisse oder
Triebe und individuell erlernte (in denen sich jeder Einzelne vom
Mitmenschen unterscheidet).

Wenden wir uns zunédchst den angeborenen Trieben zu. Sie
dienen der Selbst- und Arterhaltung, die durch Stimulierun-
gen, Nahrungsaufnahme, -verarbeitung, -ausscheidung, Schlaf,
Sauerstoffaufnahme und Erregungen der Lustareale gewédhr-
leistet wird. Der Organismus trachtet danach, die biologische
Homdostase sowie die Orientierung unbedingt zu erhalten. Jeg-
liche Gefahrdung hingegen bedeutet bereits akuten Distress.
Solange die Sicherheit nicht wiederhergestellt ist, werden wir
vom Reptiliengehirn regiert, da dieses erst dann wieder Ener-
gien an die hoheren Gehirnanteile abgibt, wenn die Selbsterhal-
tung abgesichert ist. ROHRACHER (104) sagt dazu: »Der Stamm
regiert, die Rinde schweigt!/«

Ein Nicht-wahrhaben-Wollen dieser Tatsache macht sie leider
nicht ungiltig! Nur ein echtes Sich-Auseinandersetzen kann uns
helfen, den Distress zu dosieren, sodass wir dann noch Zeit und
Energien tibrighaben, um uns auf die Suche nach Eustress zu
konzentrieren!

Die Stress-Reaktion

Zunéchst einmal muss festgehalten werden, dass die sogenannte
Stress-Reaktion genau genommen immer eine Distress-Reaktion
darstellt. Was passiert nun, wenn das Reptiliengehirn bei Gefahr
auf Kampf oder Flucht umschaltet?

Wir wollen wieder ein vereinfachtes Denkmodell benutzen:
Stellen Sie sich vor, im Reptiliengehirn sitzt ein Wachter, der
nichts anderes zu tun hat, als bei potenzieller Gefahr sofort einen
Panikknopf zu driicken. Da ja alles Neue, Unbekannte, noch nie
Erlebte moglicherweise eine Gefahr fiir den Organismus darstel-
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len konnte, driickt dieser Wéchter auch bei Reizen, die er nicht
sofort als bekannt und ungefihrlich einstufen kann, besagten
Panikknopf. Deswegen bezeichnete SOKOLOW (117) den »Wéach-
ter« als Neuheits-Entdeckungs-Mechanismus (NEM), dessen Sig-
nal immer und automatisch die Stress-Reaktion ablaufen ldsst.
Da diese Reaktion ja u.a. auch die Orientierung neu absichern
soll, nennt man sie auch die Orientierungs-Reaktion (OR). Eine
detailliertere Beschreibung findet sich im Anhang D.

Die OR ist eine ungeheuer starke Reaktion, durch die u.a. Herz-
schlag, Pulsfrequenz, Blutverteilung im Korper und die Blutzu-
sammensetzung sofort beeinflusst werden. Moglich wird dies
dadurch, dass das Paniksignal das Stammhirn veranlasst,
sofort gewisse Hormone in den Blutstrom zu leiten. Hormone
sind chemische Boten, die den Organen, zu denen sie geleitet
werden, »sagen«, was diese jetzt zu tun haben. Alle Hormone
der Kampf- oder Fluchtreaktion sind Nebennierenausschiittun-
gen (z.B. Adrenalin, das dem Korper blitzschnell Extra-Energien
zur Verfiigung stellt). Diese Hormone miissen von den Sexual-
Hormonen unterschieden werden (s. Kap. 4, S.58ff). Wir neh-
men bewusst wahr, dass wir schneller atmen, dass wir schwit-
zen, dass wir zittern, dass wir die Fauste ballen, dass unsere
Stimme bebt, dass wir die Augen aufreilen u.v.m. (Fiir Details
s. Anhang D, S.160ff))

Nun gibt es in unserem Organismus zwei Nervensysteme, die
man zusammengefasst als das vegetative Nervensystem bezeich-
net. Es ist fiir folgende Funktionen zustdndig: Der Parasym-
pathikus tiberwacht Ruhe, Verdauung und andere autonome
Vorgénge. Der Sympathikus hingegen wird bei Alarm sofort akti-
viert und blockiert alle Vorgdnge des Parasympathikus, bis die
Gefahr voriiber ist.” Das haben Sie selbst schon oft beobachten
konnen: Ein Mensch ist z.B. »voll mit dem Kauen beschéftigt«.
Eine Gefahrensituation ergibt sich in der Nédhe (vielleicht hat

5 Die sogenannte vegetative Dystonie ist eine typische Stress-Krankheit, die
darauf beruht, dass die vegetativen Vorgédnge zu haufig fehlgeleitet wer-
den.
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jemand die brennende Flambierpfanne vom Wagen gestofen).
Der Mensch hort sofort zu kauen auf! Erst wenn die Gefahrensi-
tuation behoben ist, merkt er, dass er den Mund noch voll Spei-
sen hat.

Sinn und Zweck der OR ist es, den Koérper sofort kampf- oder
fluchtbereit zu machen. Dies geschieht erstens, indem man ihm
Extra-Energien zufiihrt und den Energieverbrauch jener Organe,
die fiir Kampf oder Flucht nicht unmittelbar gebraucht werden,
auf ein absolutes Minimum reduziert. Zweitens werden die Sin-
nesorgane der Augen und Ohren geschérft, sodass einem keine
gefahrlichen Signale entgehen kénnen. Drittens werden Abwehr-
krafte des Organismus mobilisiert, damit der Kérper eventuelle
Verletzungen besser iiberstehen kann.

Je stiarker die Distress-Reaktion, desto vollstindiger werden
Vorgédnge des Denkhirns blockiert, weil auch sie erstens Kraft
(sprich: lebensnotwendige Energien) kosten und zweitens vom
Hauptgeschehen des Uberlebens ablenken. AuBerdem arbei-
tet das Reptiliengehirn ungemein schneller als das Denkhirn.
Das kénnen Sie ermessen, wenn Sie einmal bedenken, dass ein
Mensch, der sich an der heien Herdplatte verbrennt, die Hand
schon liangst zuriickgezogen hat, ehe er »begreifen kann«, was
passiert ist.
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10.

26

Zusammenfassung

Der Mensch hat nicht ein, sondern mehrere »Gehirne«.

Die dltesten Gehirnteile sind fiir die Selbst- und Arterhal-
tung zustindig. Sollten diese gefahrdet sein, iibernehmen sie
die Kontrolle, bis die Sicherheit wiederhergestellt ist. Dann
»regiert der Stamm, die Rinde schweigt« (ROHRACHER),
dann kénnen wir nicht mehr klar denken.

Die neuen Gehirnteile erst erlaubten die Entwicklung zum
Homo sapiens. Je groBer eine Gefahrensituation fiir den
Organismus ist, desto weniger »sapiens« ist der Mensch
dann.

Jede Gefahrdung von Basisbediirfnissen gilt als Bedrohung
und veranlasst den Wachter (NEM), auf den Panikknopf
zu driicken, was dann sofort die Kampf- oder Flucht- bzw.
Stress-Reaktion (OR) auslost.

Zu den Basisbediirfnissen gehoren auch der Hunger nach
Stimulierung, die Suche nach Lust (inkl. des Hungers nach
Beriithrung)!

DISTRESS = Nichtbefriedigung von vitalen Bediirfnissen bzw.
Stimulierung der Unlustareale im limbischen System.
EUSTRESS = Befriedigung von vitalen Bediirfnissen bzw. Sti-
mulierung der Lustareale im limbischen System.
Stimulierungen der Unlustareale treten bei potenzieller
Gefahr automatisch auf, konnen jedoch auch durch Lern-
vorgiange beeinflusst werden (Besprechung s. Kap. 2).
Dasselbe gilt fiir die Stimulierung der Lustareale, sodass
Freud und Leid nicht nur von Umweltbedingungen abhéin-
gen, sondern auch von unseren anerzogenen Reaktionen auf
diese!

Wir nennen die Gehirnteile, die sich in der Funktion von
denen einer Echse nicht unterscheiden und die nur das Uber-
leben absichern sollen, Reptiliengehirn, die intelligenzge-
wihrleistenden Hirnteile der Rinde hingegen Denkhirn.



- Kapitel 2 -
Angst oder Freude

Bevorzugte Bahnen im Gehirn

Wenn der Mensch in einer véllig natiirlichen Umwelt aufwéchst,
lernt er, gewisse Stimuli dieser Umwelt mit Lust, andere hin-
gegen mit Unlust zu assoziieren. CAMPBELL (24) zeigt, dass die-
ser Lernvorgang physiologisch nachweisbar (und damit mate-
rieller und nicht rein geistiger Natur) ist: Es werden ndmlich
durch die Wiederholungen gewisser Lebenssituationen bevor-
zugte Nervenbahnen im Gehirn etabliert. Auch VESTER weist in
seinem Buch Denken, Lernen, Vergessen (das die biochemischen
Vorgidnge hervorragend schildert) mit Nachdruck auf die biolo-
gisch messbare Tatsache dieser Vorgdange hin! Dies ist fiir unser
Verstindnis von auBerordentlicher Wichtigkeit, denn: Solange
man meinte, Lernen sei »rein geistiges Verhalten«, meinte man
auch, es sei wissenschaftlichen Mess- und Beschreibungsme-
thoden nicht zugdnglich. Dieses resultierte aus der Annahme,
dass jede Aussage liber Lernprozesse letzten Endes ja nur graue
Theorie darstelle, Theorien aber falsch sein konnten, womit man
dann ein Nicht-Akzeptieren gewisser Sachverhalte entschuldi-
gen konnte.

Heute aber, da man auch Lernen messen und exakt abgrenzen
kann, muss man sich mit diesen Informationen auseinanderset-
zen, wenn man einsieht, dass ein GrofSteil unseres Distress-Ver-
haltens auf erlernten Verhaltensmustern basiert!

Wenn Sie sich in die Brennnesseln gesetzt haben, kénnen Sie
doch nur lernen, dies spéter nicht wieder zu tun, weil Sie in der
Lage sind, zwei Aspekte einer Situation miteinander in Verbin-
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dung zu bringen: Weil Sie spdter beim Anblick der Brennnesseln
das brennende Gefiihl (taktiler Reiz) mit dem visuellen Reiz der
Pflanze verkniipfen konnen.

Wenn nun eine Situation gute Gefiihle ausgelost hat, wird sie
auch spdter mit guten Gefiithlen assoziiert! Hat sie hingegen nega-
tive Gefiihle ausgeldst, so wird sie auch spéter negative Assozia-
tionen auslosen! Diesen lebensnotwendigen Mechanismus nut-
zen die meisten Eltern bei der Erziehung ihrer Kinder tdglich
aus, ohne sich wirklich einmal Gedanken dariiber zu machen,
was sie dem Kinde damit eigentlich antun kénnen!

Sicher héitten Sie Angst, wenn plotzlich eine Schlange vor Thnen
auftauchte und sich an Ihrem Bein hochzége! Das ist auch gut so,
denn jede fremde Schlange konnte unter Umsténden Ihr Uber-
leben gefahrden.

Empfinden Sie Zorn, wenn jemand versucht, einem armen,
hilflosen Greis etwas wegzunehmen? Das ist eine gesunde Reak-
tion; sie zeigt, dass Sie sich identifizieren und dessen Verlust mit-
empfinden konnen. AuBerdem veranlasst es Sie wahrscheinlich,
wenn moglich, zu helfen.

Spiiren Sie Abscheu, Abneigung oder gar Ekel vor manchen
Dingen? Das ist prinzipiell gut, denn es soll Sie dazu veranlassen,
Kontakte mit solchen Dingen zu meiden, wenn sie eine Gefahr
fiir Leib und Seele darstellen kénnten.

Achtung: ein wichtiges Experiment -
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Sie wollen Ihre personlichen Ziele erreichen und
haben Schwierigkeiten, dies umzusetzen?

FINDE

DEINEN

FIXSTERN

Die eigenen Lebensziele erkennen und erreichen

FIXSTE

DEw wicHsTEN
LIEBEN WIE -..
MicH SELBST ™

. O WAHL-
FURCHT g MOGLICHKEITEN
Wertvolle Denkanstdsse und
er ich effektive Ubung
Jdarstcht|

In diesem Buch-Seminar lddt die Bestsellerautorin und Trainerin ihre
Leser posthum zu einer spannenden Selbst-Inventur ein: Was wollen wir
in unserem Leben erreichen? Welche Ziele haben wir? Und was sind die
personlichen Fixsterne, die alle anderen Ziele tiberstrahlen und dem
Leben Tiefe verleihen?

Vera F. Birkenbihl erkldrt anschaulich und leicht verstédndlich, wie man
seine eigenen Lebensziele erkennt, welche Hiirden auf dem Weg dort-
hin moglicherweise iiberwunden werden miissen und wie man die dafiir
notige Kraft findet.

Ein Buch voller wertvoller DenkanstoBe iiber das, was man im Leben
wirklich erreichen mochte!

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-216-2



Stellen Sie sich vor, wie es sich anfiihlt, in eine neue
Sprache einzutauchen ohne Stress und Frustration!

SPRACHEN

LERNEN
LEICHTGEMACHT!

Mit der Birkenbihl-Methode Fremdsprachen lernen

PERSNLICHE A Eemicuniovne

SPRACHE

RepERTOIRE
(Veew)

Sprachenlernen - aber bitte gehirn-gerecht! Der bekannte Birkenbihl-
Klassiker! Sprachenlernen muss weder schwierig noch zeitraubend sein
und ist viel einfacher, als Sie bisher gedacht haben. Denn die Birken-
bihl-Methode zum gehirn-gerechten Sprachenlernen zeigt einen Weg,
den sogar Lernmuffel gehen konnen:

v Vokabelpauken ist verboten.

v Bis zu 75 % der Lernarbeit wird an das Unterbewusste delegiert und
damit eingespart.

v Grammatiklernen ist unnétig (wenn auch erlaubt).

Mit dieser Anleitung der bekannten Coaching-Koryphie Vera F. Birken-
bihl kann jeder schnell und miihelos Fremdsprachen lernen! Vera F. Bir-
kenbihl hat nach dieser erprobten Methode einige Sprachkurse kon-
zipiert (u.a. Englisch, Franzdésisch, Spanisch, Italienisch), die beim
Klarsicht Verlag erhéltlich sind — Sie kénnen also sofort loslegen!

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-202-5



Bringen Sie Ihre Kommunikations- und Rhetorikfdhig-
keiten in nur 30 Tagen auf das ndchste Level!

KOMMUNIKATION
UND
RHETORIK

Das umfassende 30-Tage-Trainingsprogramm

Tienne
- buReH wevaigere
TRAWING. z.smul

AUFMERKSAMKE(T wm»
BEsSER!

Das Birkenbihl Ki hi
zum Thema Rhetorik

darsicht

Mit dem 30-Tage-Trainings-Programm von Vera F. Birkenbihl, der Meis-
terin des gehirn-gerechten Lernens, ist der Erfolg garantiert. Dieses
Buch ist nicht nur ein Leitfaden, sondern ein interaktives Seminar, das
Sie bequem von zu Hause aus absolvieren konnen.

v Praktische Ubungen und Spiele: Erleben Sie eine Vielzahl von Aufga-
ben, die nicht nur effektiv, sondern auch unterhaltsam sind.

v Modulares Lernen: Passen Sie das Training Ihrem eigenen Tempo
an und wahlen Sie die Module aus, die fiir Sie am relevantesten sind.

v Selbst- und Fremdeinschéitzung: Nutzen Sie Fragebégen, um ein
besseres Verstidndnis Threr eigenen Kommunikationsstirken und
-schwiéchen zu erhalten.

Vera F. Birkenbihl, bekannt fiir ihren humorvollen und leicht verstédnd-
lichen Stil, bietet Thnen erprobte Methoden und Techniken, die auf den
neuesten Erkenntnissen der Gehirnforschung basieren. Sie zeigt IThnen,
wie Sie durch gezieltes Training und praktische Ubungen Ihr volles
Potenzial entfalten konnen.

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-222-3



Was sind Ihre personlich angelegten Talente und
wie konnen Sie sie fordern?

DER
PERSONLICHE

ERFOLG

Der ultimative Weg zur besseren Selbsteinschétzung

ERNTE
(Wacn 5aaT)

Stirken und Talente entdecken und
gezielt einsetzen

arstcht|

In »Der personliche Erfolg« zeigt Thnen Vera F. Birkenbihl, wie Sie Thre
verborgenen Talente und Stédrken identifizieren und gezielt einsetzen
konnen. Es wird Thnen nicht nur theoretisches Wissen geboten, son-
dern praxiserprobte Methoden und Checklisten, die Ihre personliche
und berufliche Entwicklung revolutionieren werden.

Mit einzigartigen Ubungen finden Sie heraus, was in Thnen steckt, und
Vera F. Birkenbihl zeigt IThnen, wie Sie diese Fihigkeiten gewinnbrin-
gend einsetzen. Spiiren Sie den Nervenkitzel, wenn Sie erkennen, warum
bestimmte Situationen IThnen Unbehagen bereiten und wie Sie dies
dndern konnen. Lassen Sie sich nicht ldnger von ungenutztem Potenzial
bremsen — entfesseln Sie Ihre innere Stirke und gehen Sie den Weg zu
mehr Lebensfreude und Erfolg. Dieses Buch ist Ihr Schliissel zu einer
neuen Ara der Selbsterkenntnis und des Triumphs.

Bestens geeignet fiir: Berufstitige und Fachkrifte, Studenten und junge
Erwachsene, Eltern und Erzieher, Coaches und Trainer, Selbsthilfe- und
Personlichkeitsentwicklungs-Enthusiasten.

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-217-9



Fiihlen Sie sich manchmal iiberfordert, wenn es darum
geht, Ihrem Kind bei den Hausaufgaben zu helfen?

ELTERN-
NACHHILFE

Zusammenhidnge durchschauen & begreifen lernen

Kerri

PAUKE)

Wie man Kinder beim Lernen
unterstiitzen kann

. ERFANRUNG

Jarstcnt

Mit Vera F. Birkenbihls »Eltern-Nachhilfe« bekommen Sie das entschei-
dende Werkzeug an die Hand, um Ihr Kind effektiv und nachhaltig zu
fordern. Dieses Buch ist Ihr unverzichtbarer Begleiter durch den Schul-
alltag.

Die Expertin fiir gehirn-gerechtes Lernen, Vera F. Birkenbihl, liefert
IThnen erprobte Methoden und praxisnahe Tipps, um das Lernen mit
SpaBl und effektiv zu gestalten. Entdecken Sie, wie Sie die Motivation
Ihres Kindes steigern und ihm helfen kénnen, komplexe Inhalte leich-
ter zu verstehen und zu behalten.

»Eltern-Nachhilfe« ist vollgepackt mit niitzlichen Anleitungen und ver-
stdndlichen Erklarungen, die Lernen zu einem positiven Erlebnis fiir die
ganze Familie machen. Vera F. Birkenbihl zeigt Thnen, wie Sie die natiir-
lichen Lernprozesse Ihres Kindes ankurbeln und mit einfachen, aber
wirkungsvollen Verdnderungen grofie Erfolge erzielen — von der opti-
malen Lernumgebung bis hin zu motivierenden und spaBigen Ubungen.

Werden Sie zum besten Lerncoach, den Ihr Kind sich wiinschen kann -
und erleben Sie gemeinsam die Freude am Lernen.
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Mit diesem Buch halten Sie den Schliissel zu einem
besseren Leben in Ihren Hdnden!

115 IDEEN

FUREIN
BESSERES LEBEN

Der tégliche Begleiter fiir wichtige Problemfragen

LosLAsSEN GEBWRT,,
s o
c-sp»m(su

L@&@JNG

Praktische Tipps und kreative Lésungen
fiir die Herausforderungen des Alltags

Jarstcht

Vera F. Birkenbihl, die Meisterin der lebensnahen Ratschlige, hat
115 Ideen gesammelt, die Thr Leben sofort verbessern konnen. Sie finden
Antworten auf Fragen, die Sie schon immer beschiiftigt haben: Wie
iiberwinde ich meinen Arger? Wie mache ich ein unwiderstehliches
Angebot? Wie gewinne ich mehr Gelassenheit im Alltag?

Jede Seite bietet eine neue, praxiserprobte Technik, um Herausfor-
derungen zu meistern und Ihren Alltag effizienter und erfiillender zu
gestalten. Diese Strategien sind nicht nur einfach umzusetzen, sondern
auch nachhaltig wirksam. Seien Sie gespannt auf Tipps, die [hren Hori-
zont erweitern und Ihre Lebensqualitit steigern werden.

Nutzen Sie die Gelegenheit, IThr Potenzial voll auszuschopfen, und ent-
decken Sie, wie Sie mit kleinen Verdnderungen grof3e Erfolge erzielen.
Vera F. Birkenbihl zeigt Thnen, wie Sie das Beste aus jedem Tag heraus-
holen und Hindernisse in Chancen verwandeln. Dieses Buch ist Ihr
personlicher Begleiter auf dem Weg zu einem gliicklicheren, erfolgrei-
cheren und stressfreieren Leben.
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Stellen Sie sich ein Leben ohne Arger vor!
So kommen Sie diesem Ziel ndher.

JEDEN TAG
WENIGER
ARGERN!

Das Anti-Arger-Buch fiir ein entspannteres Leben

59 konkrete Tipps, Techniken und Strategien
in Theorie und Praxis

Jdarsicht

Das Anti-Arger-Buch ist ein konkurrenzloses Feuerwerk kluger Ideen,
aber auch ein Leitfaden auf der Entdeckungsreise zu sich selbst und fiir
ein ausgeglicheneres, entspannteres Leben.

Arger schadet uns und unserem Immunsystem. Deshalb ist es wichtig —
auch um unserer Gesundheit willen — zu lernen, bewusst mit ihm umzu-
gehen.

In den vier Jahrzehnten ihrer Arbeit hat Vera F. Birkenbihl eine Fiille
von alltagstauglichen Anti-Arger-Strategien entwickelt, von denen sie
hier die 59 besten priasentiert. Statt sich jeweils nur auf Theorie oder
Praxis zu beschréinken, liefert das vorliegende Buch sowohl eine inte-
ressante Einfiihrung in die wissenschaftlichen Grundlagen als auch
einen umfangreichen Praxisteil.

Das herausnehmbare »Gefiihlsrad« zeigt Thnen zudem, in welcher Stim-
mungslage Sie sich gerade befinden — ein spielerischer und zugleich
ernsthafter Weg, sich mit seinen Emotionen auseinanderzusetzen.
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Alle Original Birkenbihl-Seminare
auf einen Blick!

Wir haben uns auf eine abenteuerliche Schatzsuche begeben, um
dir die ultimative Sammlung aller Seminare von Vera F. Birken-
bihl zu priasentieren — sorgfiltig zusammengestellt und bereit,
dein Leben zu bereichern.

+++ Alle Videos & Horbilicher an einem Ort vereint +++ Jederzeit
online abrufbar +++ Thematisch sortiert & einfach zuganglich +++
In verbesserter technischer Qualitat +++

Erlebe die faszinierende
Welt des Wissens mit
der unnachahmlichen
Erfolgstrainerin

Vera F. Birkenbihl.

Jetzt gleich loslegen!

Die Seminarbibliothek wird
kontinuierlich erweitert.

Umfangreiche Auswahl Lizensierte Expertenwissen
an spannenden Seminaraufnahmen aus liber 40 Jahren
Themenbereichen in hochster Qualitat

www.birkenbihl.tv
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Stress ist todlich? Nur, wenn Sie ihn falsch benutzen!

Sie denken, Stress macht krank? Dann haben Sie ihn bisher nur falsch dosiert. Vera
F. Birkenbihl zeigt, warum unser Gehirn oft selbst der grof3te Stressfaktor ist — und
wie Sie ihn umprogrammieren. Schluss mit dem Gejammer iiber Uberforderung und
Burnout! Wer Stress versteht, kann ihn nicht nur bewaltigen, sondern sogar genief3en.

Dieses Buch ist kein seichter Ratgeber mit »Atmen Sie tief durch«-Tipps, sondern
eine wunderbar kluge Anleitung, um Stress in Lebensfreude zu verwandeln. Wissen-
schaftlich fundiert, humorvoll geschrieben und mit einem unverschamt hohen Aha-
Faktor.

- Wie unser Reptiliengehirn auf Stress - Praktische Selbst-Experimente &
reagiert - und wie Sie es mit ein- Ubungen: Von der Arger-Inventur bis
fachen Techniken umprogrammieren zur Selbstreflexion.

konnen, um Stress positiv zu nutzen. . .
P - Praxiserprobte Methoden mit denen

- Lernen Sie zwischen gutem und Sie Stress nicht nur bewaltigen,
schlechtem Stress zu unterscheiden. sondern ihn als Energiequelle nutzen
konnen.

- Gezielte Strategien, die lhre
Leistungsfahigkeit steigern anstatt
Sie auszubrennen.

Also, was darf’s sein: Opfermodus oder Stress-Champion?

Uber drei Millionen Menschen haben erfolgreich ihre Sprachkurse, Biicher, Tonaufnahmen
sowie Videos angewendet und iber 350.000 Menschen haben sie in Vortragen und Semi-
naren live erlebt. Ihre Biicher sind bis heute Bestseller. Auch die Birkenbihl-Methode,
Fremdsprachen zu lernen, wurde von ihr entwickelt.

Sie war die Leiterin des Instituts fiir gehirn-gerechtes Arbeiten und zahlt noch heute zu den
ganz GroBen der Seminar- und Coaching-Szene. Die Erfolgstrainerin studierte in den USA
Psychologie und Journalismus und begann dort 1970 mit ersten Vortragen und Seminaren
in Industrie und Wirtschaft. Ende 1972 kehrte sie nach Europa zuriick und fiihrte ihre
Seminartétigkeit sehr erfolgreich fort. Zu ihren Kunden zahlten BMW, LBS, Sony, IBM,
Procter & Gamble, Siemens, 3M, Henkel, Mercedes, Hewlett Packard u.v. a. Bis zu ihrem
Lebensende im Dezember 2011 war sie als freie Autorin und Trainerin tatig.

Mehr Infos und weitere Verdffentlichungen auf

www.klarsicht-verlag.de

www.birkenbihl-sprachen.de
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