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Was ist
wichtig?
Vom Umgang

mit
Komplexitat

Buchtipp: Warum ist
Deutschland so aufgewuhlt?

Hochste Form der Konzentration:
Meditation




EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

in welch’ kurzer Zeit haben das In-
ternet und die digitalen Medien unser
Leben grundlegend verandert? Nicht
nur gefiihlt sind die Welt und unser
Berufsalltag komplexer geworden.

Um steigende Komplexitat, die auch
vor unserem Agenturalltag nicht Halt
macht, geht es in unserem Titelthema.
Wir plaudern etwas aus dem Nahkast-
chen und stellen unseren Umgang da-
mit vor.

Komplexitat, die ja eigentlich eine
Vielfalt und damit mehr Moglichkeiten
darstellt, scheint aber nicht bei allen fiir
mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit
zu sorgen, sondern auf manchen eher
bedrohlich zu wirken. Zu diesem Schluss
jedenfalls kommt der Psychologe Ste-
phan Griinewald in seinem neuen Buch
,, Wie tickt Deutschland?“ Wir stellen es
vor auf Seite 10.

Eine interessante Lektlire wiinscht

lhr Peter Lasthaus, Vorstand

MELDUNGEN

456.000 Jugendliche
Risiko-Gamer?

Fast jeder sechste minderjahri-
ge Computerspieler in Deutschland
soll ein Risikogamer sein. Rund drei
Millionen Jugendliche zwischen 12
und 17 Jahren spielen regelmaRig am
Computer. 456.000 von ihnen seien
suchtgefahrdet und sogar 3,3 Prozent
der Gamer erfillten die Kriterien ei-
ner Computerspielabhangigkeit, so das
Ergebnis einer aktuellen Studie der
DAK-Gesundheit und des Deutschen
Zentrums fiir Suchtfragen.

Dazu  wurden
1.000 Jugendliche
telefonisch zu ihrem
Spielverhalten be-
fragt, unter anderem
mit Fragen aus dem

US-amerikanischen Diagnosekatalog
fir psychische Stérungen: Etwa, ob der
Spieler in der Schule oder am Arbeits-
platz standig ans Spielen denken muss.
Oder ob Computerspiele eingesetzt
werden, um Probleme zu vergessen.

https://www.dak.de

Fir i Dtatellung unsores et fits etz wr Cookies Mehr informationen zum DaTenschets 1.

Werbung steigert Kalorienzufuhr
bei Kindern

Werbung zu ungesunden Lebens-
mitteln kann das Ubergewichtsrisiko
bei Kindern steigern. Zu diesem Ergebnis
kommt eine Auswertung australischer
Forscher. Der unguinstige Effekt war
besonders deutlich, wenn die Kinder
sowohl einen TV-Film als auch ein Com-
puterspiel mit der Werbung sahen.

Fur ihre Studie rekrutierten die
Wissenschaftler 160 Kinder im Alter
zwischen 7 und 12 Jahren. Es zeigte
sich, dass alle Kinder aus der TV- und
Computerspiel-Gruppe mit Werbung fiir
ungesunde Lebensmittel mehr von dem
angebotenen Snack aBen als die Kinder,
die Werbung zu anderen Produkten ge-

sehen hatten. Die Kinder kompensier-
ten diese zusatzlichen Kalorien beim
Mittagessen nicht —was zu einem Plus
von 46 Kalorien fiihrte. Auf lange Sicht
konnte dies zu Ubergewicht fiihren.

Quelle:

Sustained impact of energy-dense TV
and online food advertising on children’s
dietary intake (Norman J, Kelly B, McMa-
hon AT, et al. in International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activi-
ty; 2018) doi:10.1186/512966-018-0672-6
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Online vom Arzt zum Gesundheitsmanager:
»MBA Gesundheitsmanagement®

Die Okonomisierung des Gesund-
heitssektors trifft zunehmend das me-
dizinische Fachpersonal. Besonders Arzte
sehen sich mit neuen Anforderungen
konfrontiert. Gefordert sind unter ande-
rem Kenntnisse Uber Personalfiihrung,
Prozess- und Change-Management, Ge-
sundheitsokonomie sowie strategisches
und operatives Management. Alles Berei-
che,die Im Medizinstudium zu kurz kom-
men. Hier setzt der Onlinestudiengang
»MBA Gesundheitsmanagement” als
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MBA Gesundheitsmanagement

Ausreichend Schlaf ist fur unser
Immunsystem und die Abwehr von
Krankheitserregern wichtig — das wird
allgemein angenommen und erscheint
intuitiv richtig. Wie genau Schlaf jedoch
bestimmte Immunfunktionen beein-
flusst, ist bislang wissenschaftlich nicht
geklart. Jetzt haben Wissenschaftler
der Universitat Tibingen und der Uni-
versitat Libeck einen neuen Mecha-
nismus nachgewiesen, liber den Schlaf
das Immunsystem fordert. Ein Mangel
an Schlaf beeintrachtigt offenbar die
Funktion der sogenannten T-Zellen.

T-Zellen zirkulieren standig im Blut-
kreislauf und suchen nach Erregern.
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Kompetenzerweiterung auf akademi-
schem Niveau an. Angeboten wird das
Fernstudium der Gesundheitsbranche in
Deutschland vom Fernstudiumanbieter
WINGS der Hochschule Wismar. Das,,On-
linestudium per App“ stellt aktuelle Fall-
studien aus Praxis und Gesundheitspoli-
tik in den Fokus. Es werden Kompetenzen
in allen gesundheitsékonomischen Berei-
chen wie Recht und Gesundheitspolitik,
Strategie und Management, Financial Ac-
counting, Controlling sowie Prozess- und
Projektmanagement
perVideovorlesungen
und in wochentlichen
Live-Online-Tutorien
vermittelt.

Presss  OnlinaDists  Shop  Alsmai SN Dautichissd

I Uber WINGS

https://
tip.de/3pml

Wie Schlaf

unser Immunsystem starkt

Die Adhdsion an andere Zellen erlaubt
ihnen dabei, im Korper zu wandern
und beispielsweise an infizierte Zellen
anzudocken, um sie anschlieRend zu
beseitigen. Wie die Studie zeigt, war
die Adhasionsfahigkeit der T-Zellen bei
den Probanden ohne Schlaf sichtlich
reduziert.

Um weiter zu untersuchen, wie
Schlaf die T-Zellfunktion beeinflusst,
wurde zudem Plasma —der Teil des Blu-
tes,in dem sich |6sliche Substanzen wie
Hormone befinden — von schlafenden
sowie von wach gebliebenen Probanden
entnommen. Dieses Plasma wurde fiir
wenige Minuten auf isolierte T-Zellen

Ambulante Medizin
wird weiblich

In finfJahren werden mehr Frauen
als Manner in der ambulanten Patien-
tenversorgung tatig sein. Das geht aus
der Studie , Arzte im Zukunftsmarkt Ge-
sundheit 2018 hervor. In der Studie hat
die Stiftung Gesundheit die Gesamtheit
der rund 240.000 Arzte, Zahnirzte und
Psychologischen Psychotherapeuten
analysiert, die in der ambulanten Pati-
entenversorgung in Deutschland tatig
sind. Auf Basis des Ist-Zustands wurde
eine Hochrechnung der Mediziner-De-
mografie fiir die kommenden fiinf und
zehn Jahre erstellt. In beiden Gruppen
wird die Zahl der Frauen laut der Stu-
die deutlich ansteigen:Insgesamt sind
aktuell bundesweit 54 Prozent Manner
und 46 Prozent Frauen in der ambulan-
ten Patientenversorgung tatig. In finf
Jahren werden die Frauen mit einem
Anteil von 51 Prozent hier die Mehrheit
stellen.

gegeben. Stammte es von den Proban-
den ohne Schlaf, senkte es signifikant
die Adhasionsfahigkeit, verglichen mit
dem Plasma der Probanden, die geschla-
fen hatten. Dr. Luciana Besedovsky als
einer der Leiterinnen der Studie vom
Tubinger Institut fir Medizinische
Psychologie fasst die im Journal of Ex-
perimental Medicine veroffentlichte
Studie zusammen: ,,Bereits drei Stun-
den Schlafentzug sind ausreichend, um
die Funktion wichtiger Immunzellen zu
reduzieren. Unsere Ergebnisse zeigen
einen moglichen grundlegenden Me-
chanismus, uber den Schlaf uns beim
alltaglichen Kampf gegen Infektionen
unterstiitzt.”



Was ist
wichtig?

Unser Alltag ist zunehmend von
Med. stellt der Umgang mit komple-

THEMA

Vom Umgang
mit
Komplexitat

Vielfalt gepragt. Fiir System Dialog
xen medizinisch-wissenschaftlichen

Fragestellungen seit jeher die Kernkompetenz dar. Uber den Umgang mit der taglichen
Herausforderung sprachen wir mit Peter Lasthaus. Die Frage ,,Was ist wichtig?“ spielt

dabei eine besondere Rolle.

Im Dialog: Herr Lasthaus, in welcher Form begegnet lhnen
Komplexitat in Ihrem Alltag?

Peter Lasthaus: Allgemein denke ich, dass wir heute in
vielen Bereichen eine hohe Komplexitit vorfinden, allein
durch die Spezialisierung. Ob in der Medizin oder in der
Politik: Eindimensionalitdt und einfache Antworten gibt

es kaum. Das gilt auch fiir unsere Arbeit in der Agentur. Ob
Compliance, Datenschutz oder Digitalisierung, alles, was wir
planen und tun, miissen wir von unterschiedlichen Seiten
betrachten, einordnen und eventuelle Folgen bedenken.
Dann sind es natirlich die inhaltlichen Fragestellungen,
mit denen die Kunden zu uns kommen, die komplex sind.
Und jede Veranstaltung ist ein Zusammenspiel vieler ein-
zelner Komponenten. Das beginnt mit dem Briefing und der
Aufgabenstellung, geht liber die Konzeption, Planung und
Organisation bis hin zur eigentlichen Durchfiihrung und
Moderation der Veranstaltung.

Priorisieren und neu denken

ID: Gibt es da eine Systematik oder ein bestimmtes Vor-
gehen?

PL:Ja,unbedingt. Als Agentur sind wir auf die Entwicklung

und Umsetzung von Veranstaltungslosungen fiir anspruchs-
volle strategische und kommunikative Fragestellungen im
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Kontext Gesundheit positioniert. Der Umgang mit Komple-
xitat gehort zu unserer eigentlichen Arbeit und stellt immer
auch eine gewisse Herausforderung dar. Komplexitat oder
gefiihlte Komplexitat kann zu Verunsicherung und Angst
fihren,in deren Folge eine Vermeidungstendenz entstehen
kann. Um diese erst gar nicht aufkommen zu lassen, ist
es wichtig, jeder Form von Komplexitat mit Offenheit zu
begegnen und Prozesse methodisch zu steuern. Aufgabe
der Projektleiter ist es, aktiv zu netzwerken, den Uberblick
zu behalten und zu priorisieren —auch in stressigen Zeiten.

Wichtig ist fir uns auch, Aufgaben stets neu zu denken.
Immer wieder Fragen zu stellen, was das Ziel der Veranstal-
tungist, was erreicht werden soll, welche Inhalte zu vermit-
teln sind usw. Ohne Definition eines klaren Ziels geht gar
nichts. Das ware wie ein Wandern in der Wiiste, man geht
im Kreis. Was beinah banal klingt, ist gar nicht immer ein-
fach und hangt in der Regel von den Inhalten ab, die fiir die
jeweilige Zielgruppe relevant sind. Um das herauszufinden,
kann es sinnvoll sein, der Zieldefinition ein Advisory Board
mit ausgewahlten Opinion Leadern voranzustellen.

Was ist wichtig?

ID: Es geht also um die Formulierung eines klaren Ziels.
Was ist noch wichtig im Umgang mit komplexen Frage-
stellungen?

PL: Wie bereits erwahnt, miissen fiir eine erfolgreiche
Veranstaltung unterschiedliche Aspekte ineinandergreifen.
Um dem Rechnung zu tragen, setzen wir uns von Anfang an
in Teams zusammen mit Mitarbeitern aus unterschiedlichen
Bereichen wie Konzeption, Veranstaltungsmanagement,
Moderation oder Zertifizierung — je nachdem, wie die Auf-
gabenstellung lautet. Dabei begleitet uns in allen Abschnit-
ten die Frage ,Was ist wichtig?“ als eine Art Schliisselfrage
immer wieder. Sie steht nicht am Anfang.Im Gegenteil. Am
Anfang ist Komplexitat, also Vielfalt, notwendig. Inhalte,
Zielgruppe, Moglichkeiten interaktiver Techniken, Locations
sind aus unterschiedlichsten Blickwinkeln einzubeziehen,
um nur einige wichtige Beispiele zu nennen. Im Laufe der
Konzeptentwicklung sorgt die Frage ,Was ist wichtig?“ fiir
immer mehr Klarheit und Fokussierung.

Fokussierung versus Multitasking

ID: Apropos Fokussierung. Fiir wie wichtig halten Sie es,
sich im Umgang mit Mannigfaltigkeit zu fokussieren?

PL: Fiir sehr wichtig. Ich halte die Fokussierung sogar fiir
einen wesentlichen Faktor wie auch die Konzentration. Nur
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Was ist Komplexitat?

Komplexitat, aus dem Lateinischen complexum,
bedeutet so viel wie ,umschlingen’,,umfassen‘oder
,zusammenfassen‘ und wird definiert als Vielschich-
tigkeit und ein Ineinander vieler Merkmale.

wenn ich mich auf ein Ziel bewusst fokussiere, werde ich
es auch erreichen. Nicht nur auf Veranstaltungen bezogen,
bedeutet das aber auch, geeignete Schritte festzulegen, mit
denen sich das Ziel erreichen lasst. Wenn ich zum Beispiel
weil3, welche Inhalte fiir die jeweilige Zielgruppe wichtig
sind, kann ich einen Ablauf und eine Dramaturgie fiir die
Veranstaltung entwickeln und eine Technik wahlen, mit der
sich diese optimal vermitteln lassen. Auch in der Moderation
ist es notwendig, sich immer wieder zu fokussieren und zu
konzentrieren. Konzentriertes Zuhoren ist ebenso wichtig,
wie das Ziel der Veranstaltung im Fokus zu behalten. Hochste
Konzentration ist auch von jenen gefordert, die die Beitrage
und Diskussionen der Teilnehmer in der Veranstaltung auf
Karten oder digital stichwortartig protokollieren.

ID: Sie halten die klare Definition eines Ziels sowie die
Frage ,Was ist wichtig", die Fokussierung und Konzentration
fir wesentliche Aspekte im Umgang mit Komplexitat fur
besonders wichtig. Was halten Sie von Multitasking?

PL: Sicher gibt es Situationen, die die Ausfiihrung zweier
oder mehrerer Dinge gleichzeitig erfordern, etwa in der
Moderation zu sprechen, gleichzeitig die Teilnehmer im Blick
zu haben und Anweisungen an die Technik zu geben, aber
grundsatzlich versuche ich, wichtige Arbeiten der Reihe nach
mit voller Konzentration auszufiihren. Meiner Erfahrung nach
geht diese sequentielle Vorgehensweise deutlich schneller
und ist effizienter, als viele Dinge auf einmal zu machen. In
dem Moment, in dem man sich auf einen Teilbereich oder
eine Aufgabe konzentriert, reduziert sich Komplexitat, Vielfalt
wird beherrschbar.

ID: Herr Lasthaus, vielen Dank fiir das Gesprach.
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Fokussieren
Konzentrieren

Fokussiert zum Erfolg

Sich zu fokussieren heif3t, seine gesamte Aufmerk-
samkeit, Kraft und Energie auf ein definiertes Ziel aus-
zurichten, um es letztlich zu erreichen. Fokussieren
und Konzentrieren bedingen einander, sind aber nicht
dasselbe. Ein Ziel im Fokus zu haben, beinhaltet die
Konzentration auf einzelne Aufgaben. Es um-
fasst auch Riickschldge, Misserfolge und
erfordert Ausdauer wie Hartnackigkeit.
Fokussierte Menschen verlieren ihr Ziel
nicht aus dem Auge, lassen sich nicht
ablenken oder entmutigen. Das Gleiche
gilt fir Unternehmen mit einem klar
ausgerichteten Fokus.

Wie sich der Fokus scharfen lasst

Ein Fokus setzt ein definiertes Ziel voraus. Auch wird
dauerhaft niemand auf ein Ziel hinarbeiten konnen,
wenn es nicht attraktiv genug ist. Das Ziel muss attrak-
tiver sein als storende Ablenkungen. Vier Aspekte, die
helfen, den Fokus zu scharfen:

1. Klarheit iber den Weg. Ebenso wichtig
wie das Ziel ist der Weg und die Wahl und Festlegung
der konkreten Schritte dorthin. Bei langer- oder lang-
fristigen Zielen sind auch Etappen und Zwischenziele
festzulegen.

2. Ablenkung vermeiden. Die digitalen
Medien diirften wohl zu den groRten Herausforderungen
zahlen, sich nicht ablenken zu lassen. Unter Umstanden
ist ihre Nutzung aber auch wichtig, um die gesetzten
Ziele zu erreichen. Fokussierung auf ausgewahlte Medien
und festgelegte Nutzungszeiten helfen weiter.

Bei aller Beharrlichkeit bedeutet Fokussierung aber
nicht, nur noch scheuklappenartig sein Ziel zu verfolgen
und nicht mehr offen zu sein. Manchmal bedeutet es,
neue Wege zu beschreiten und die eigene Strategie an-

zupassen, gerade um das Ziel zu erreichen. Fokussierung
und Offenheit schlieBen einander nicht aus.

3. Stress bewaltigen. Gerade unter Stress
laufen wir Gefahr, den Fokus zu verlieren und uns zu
verzetteln. Der Umgang mit Stress stellt heute eine
allgemeine Herausforderung dar. Wer sich standig unter
Druck fiihlt, sollte ein professionelles Stressmanagement
in Erwdgung ziehen.

4. Mono- statt Multitasking. Um Zeit zu
sparen, versuchen wir oft, mehrere Dinge gleichzeitig
zu erledigen. Manchmal geht es nicht ohne Multitas-
king, aber in der Regel ist Monotasking effektiver, wie
inzwischen viele Studien belegen. Siehe auch Kasten
sEchtes Multitasking — eine Illusion®.

‘'mDialog
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Echtes Multitasking —eine Illusion

Wie heilt es so schon: Frauen sind beim Multitasking
Mannern gegeniiber im Vorteil. Dies kann getrost als
Mythos abgeheftet werden. Echtes Multitasking ist fiirs
Gehirn rein physiologisch kaum méglich. Im Gehirn laufen
zwar standig viele Prozesse gleichzeitig ab —die meisten
davon unbewusst —aber zu unterscheiden sind Multitas-
king und komplexe Handlungen. Grundsatzlich kénnen
Prozesse, die in unterschiedlichen Hirnarealen stattfin-
den, gleichzeitig ablaufen.Man kann sprechen und dabei
mit den Handen etwas tun. Auch am Telefon einem
Gesprachspartner zuzuhéren und gleichzeitig visuelle
Informationen aufzunehmen, ist kein Problem.
Jeder kennt quasi automatisch ablaufen-
de komplexe Prozesse wie Autofah-
ren oder Radfahren, bei denen man
sich unterhalten kann. Anders
ist es mit Prozessen, von de-
nen das Gehirn nur einen pro
Zeiteinheit ausfiihren kann.
Die Neurowissenschaft-
ler sprechen von ,Tasks®,

Konzentration steigern
Tipps, die helfen

Sie wissen manchmal nicht, wo Ihnen der Kopf steht?
Das Gehirn ist unser Motor. Damit er rund lauft, braucht
er Pflege. Dinge, die unser Gehirn liebt:

Sauerstoff

An der frischen Luft tief durchatmen. Wer kennt dies
nicht als Wohltat fiir Kérper und Kopf? RegelmaRiges
Liften und kurze Spaziergange helfen.

Fliissigkeit

Ist nicht ausreichend Flissigkeit vorhanden, wird
das Gehirn schlechter mit Sauerstoff und Nahrstoffen

versorgt. Kopfschmerzen kdnnen Folge eines Fliissigkeits-
mangels sein. Ausreichend trinken, am besten Wasser.
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von Aufgaben, die ein Nachdenken und Konzentrieren
erfordern. Entscheidungen zum Beispiel benétigen eine
zentrale Aufmerksamkeit, die nicht teilbar ist. Wenn man
am Telefon gefragt wird, welcher Termin besser passt
und gleichzeitig per Mail angefragt wird, ob bestimmte
Unterlagen kopiert werden sollen, konnen diese Prozesse
nur nacheinander ablaufen. Der Neurobiologe Henning
Beck halt echtes Multitasking fir eine lllusion. ,Wer im
selben Zeitraum telefoniert und E-Mails liest, erledigt
beides abwechselnd, indem das Gehirn blitzschnell hin
und herspringt. Etwas, das fiir das GroRhirn sehr auf-
wendig ist, unterm Strich langer dauert und
schlieBlich Stress produziert®.

Quelle: Henning Beck, Neurowis-

senschaftler, Science Slammer

und Buchautor. In Vortragen
und Biichern erklart er, wie
unser Gehirn im Arbeitsle-
ben tickt.

Ausreichend Schlaf

Nur ausgeruht kdnnen Kopf und Kérper Hochstleis-
tung bringen. Ausreichend schlafen und tagstuiber immer
wieder Ruheinseln schaffen.

Bewegung

Korperliche Aktivitaten helfen dem Gehirn, abzu-
schalten und steigern die Konzentrationsfahigkeit.

Neues lernen

Wer Neues lernt, schafft neue Verkniipfungen. Etwas,
das unser Gehirn liebt.

Quelle: Lena Wittneben, Gedachtnistrainerin



THEMA

Was ist
(mir) wichtig?

Ganz personliche Statements zu Beruf und Arbeit von SDMED-Mitarbeitern.

Heike
Vesen
Mir ist der
Kontakt zu Men-
schen wichtig
und die Arbeit
im Team. Das macht seit Jahren meine Arbeit bei der SDMed.
aus, die durch sich andernde Rahmenbedingungen sehr
abwechslungsreich ist und mir immer noch SpaR macht.
Wichtig ist mir auch,dass wir unseren Kunden auf Augenho-
he begegnen und Empfehlungen oder andere Uberlegungen
auch gehort werden.

Markus
Holzapfel
Mir ist es
wichtig, dass
ich das, was
ich tue, wirklich
gerne tue. Und ich weil} es zu schatzen, dass es in meiner
Arbeit soist.Ob in der Konzeptentwicklung, der Erarbeitung
der Didaktik und Dramaturgie oder in der Moderation: Alle
Bereiche machen mir Spaf3, wobei es die Moderation ist, die
ich wirklich am liebsten mache.

Larissa
Schlingmann
Mir ist es
wichtig, meine
positive Ener-
gie umsetzen
zu koénnen. Ich bin ein optimistischer Mensch und liberzeugt
davon,dass wenn man optimistisch an eine Sache herangeht,
auch weniger Negatives passiert. Wichtig ist mir auch, mit
den Kollegen offen zu kommunizieren. Etwas, das in unserer
taglichen Arbeit gepflegt wird und mir sehr gut gefallt.

Tobias
Ringkamp

Mir gefallen
die Vielfalt in

meiner Arbeit
und das Arbei-
ten im Team. Ganz besonders schatze ich, neue und inter-
essante Menschen kennenzulernen, sei es auf Kundenseite,
bei den Referenten oder bei den Teilnehmern. Mir ist auch
wichtig, dass mein Job nicht immer gleich ist und ich mich
auf immer neue Gegebenheiten einstellen muss.

Cécilia
Mesa

Mir ist es
wichtig, immer
weiter zu ler-
nen und ande-
rerseits mein Know-how und meine Erfahrung einzubringen.
Wir arbeiten in sehr gemischten Teams und jeder profitiert
von dem Wissen und Kénnen des anderen. Unsere Projekte
sind fastimmer sehr komplex. Umso wichtiger ist es,dem mit
maRgeschneiderten Losungen Rechnung zu tragen.

Ralf
Beilmann

Mir ist es
wichtig, wirk-
lich authentisch
zu seinin dem,
was ich tue. Dies gilt fiir alle Bereiche, aber insbesondere
fiir die Moderation.Wenn ich nicht wirklich im Fokus stehen
mochte und mir antrainieren miisste, mich vor Menschen
zu stellen, dann ware es glaube ich schwierig. Wichtig ist
es fuir mich auch, immer offen zu bleiben und mich fur die
unterschiedlichsten Dinge zu interessieren.
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SDMED INTERN

Neu auf der
Website

Im Jahr 2017 erschien unsere Internet-
prasenzim neuen Gewand —inhaltlich -
technisch —gestalterisch. Seither erfahrt
sie einen kontinuierlichen Ausbau.

€ 9 8 rumwadmed de s e

Ubersicht Blog-Beitrage
s e g Boari00

Juingst erfolgte die Installation der
Rubrik System Dialog Med. inside. Hier
finden sich Blog-Beitrage aus unseren Im
Dialog-Magazinen. Vorgestellt werden
auch einzelne Leistungsbereiche und
besondere Formen der Kommunikation
wie beispielsweise Sience Slam in medi-
zinischen Fortbildungen.

i Wl Qo o i 3 - o

77 SYSTEM DIALOG MED. AG

Das SDMED-Team stellt sich vor

Ersta Fotas vom Making-of

In Kiirze finden Sie in dieser Rubrik
auch Videos mit Interviews einzelner
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Wir
denken, dass dies ein guter Weg ist, un-
ser Team besser kennenzulernen.In den
Interviews wird Berufliches und Person-
liches erzahlt.Schauen Sie doch einfach
mal rein.

www.sdmed.de
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Unsere neuen
Mitarbeiterinnen

Kerstin GeiSler

hat neben ihrer Berufsausbildung
ein Studium an der VWA K6In mit dem
Schwerpunkt Betriebswirtschaftslehre
absolviert.

Als Assistenz der Regionalleitung
sowie als Ausbilderin bei einem Spe-
ditionsunternehmen konnte sie bereits
wichtige Kenntnisse im Bereich Pro-
zessoptimierung sowie bei niederlas-
sungsbezogenen Projekten und Veran-
staltungen erwerben. Durch die damit
verbundenen Aufgaben der Analyse
und Organisation riickte das Veran-
staltungswesen in den Vordergrund.
Um sich in diesem Bereich weiter fort-
zubilden, arbeitete sie anschlieBend
als Junior-Projektmanagerin in einer
Agentur fir Sportevents.

Seit dem1.Januar 2019 unterstitzt
Kerstin GeiRler das Team der System
Dialog Med. AG im Veranstaltungsma-
nagement.

Jennifer Wolf

hat ihre Berufsausbildung zur Ver-
anstaltungskauffrau an der Hochschule
Macromedia in K6In absolviert.

AnschlieRend war sie in einer klassi-
schen Full-Service-Agentur mit vielfal-
tigem Kundenstamm als Projektleiterin
tatig. Nach zehnjahriger Organisation
von Incentives, Kongressen, Mitarbei-
ter- und Kundenveranstaltungenin der
Wirtschaft, Automobil- und Finanzbran-
che sowie fiir die Pharmaindustrie ent-
schied sie sich, sich ausschlieBlich auf
Veranstaltungen im Pharmabereich zu
spezialisieren.

Seit dem 1. Marz 2019 unterstitzt
Jennifer Wolf das Team der System
Dialog Med. AG als Projektleitung im
Veranstaltungsmanagement.
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Warum ist Deutschland

so aufgewuhlt?

Diese Frage versucht der Psychologe Stephan Grunewald in seinem Buch ,,Wie tickt
Deutschland?® zu beantworten.

Vielen Menschen hierzulande
gehe es gut, dennoch rumort es: Das
Vertrauen in die Politik und vor allem
in die Volksparteien schwindet. Un-
zufriedenheit, blanke Wut und Hass
artikulieren sich nicht nur in sozialen
Netzwerken. Selbst Menschen, die
besonnen ihren Alltag gestalten, spi-
ren eine zunehmende Irritation und
Gereiztheit, beschreibt der Autor die
Ausgangssituation, um gleich die gro-
Be Diskrepanz zwischen gefiihlter und
gemessener Realitat vorzustellen. Rati-
onal auf die Faktenlage geblickt, geht
es Deutschland wirtschaftlich so gut
wie seit Jahrzehnten nicht mehr. Ex-
perten sprechen gar von einem kleinen
Wirtschaftswunder. Die Arbeitslosigkeit
steht auf einem historischen Tiefstand.
Das Gesundheitssystem ist im Vergleich
immer noch eines der besten der Welt,
und die Lebenserwartung der Men-
schen war noch nie so hoch wie heute.
Die Burokratie funktioniert trotz aller

Der Autor: Stephan Griine-
wald, geboren am 8. November
1960 in Monchengladbach, ist
ein deutscher Psychologe und
Geschaftsfiihrer des Markt- und
Medienforschungs-Instituts
rheingold. Griinewalds Institut
setzt bei seinen Marktforschungs-
projekten auf Tiefeninterviews.
Er ist Autor von Bestsellern wie
,Deutschland auf der Couch“ so-
wie,Die erschopfte Gesellschaft®.

Mangel erstaunlich gut und selbst das
Bildungsniveau ist hdher denn je. Woher
also der Unmut?

Souveran und flott formuliert, er-
stellt Griinewald auf der Basis Tausen-
der psychologischer Tiefeninterviews
eine Art Psycho-Analyse fiir unser ,,auf-
gewiihltes Land“.

Gemeinsam mit seinen Kollegen hat
der Leiter des rheingold-Instituts in KoIn,
das nach eigenen Angaben zu den fiih-
renden Instituten fiir qualitative Markt-
forschung in Deutschland zahlt, mehr
als 5.000 Menschen aller Alters- und
Bevdlkerungsschichten in zweistiindi-
genTiefeninterviews begleitet,um den
Quellen von Unzufriedenheit, innerer
Aufgewdihltheit und Wut nachzuspiiren
und diese zu beschreiben.

Einen Verlust des ,inneren Kompas-
ses“ und den ,digitalen GréoRenwahn*
stellt der Autor als Problemanzeige ins
Zentrum des Buches wie auch die zu-
nehmende Komplexitat. Wobei die Welt
auch friiher schon uniibersichtlich und
heterogen war und die Menschen schon
immer versucht haben, Komplexitat zu
reduzieren und organisieren.,,Simplify
your Life“ war Anfang des Jahrtausends
ein Bestseller von Tiki Kiistenmacher.
Vor allem im Alltag ist die Welt den-
noch komplexer geworden. Statt ei-
niger Fernsehsender gibt es Hunderte
von Kanalen, die jeder rund um die Uhr
ansteuern kann. Ahnlich verhalt es sich
mit digitalen Radiosendern und Mog-

lichkeiten, Musik zu streamen. Auch die
Parteienlandschaft ist breiter geworden.
Neben der klassischen Familie bilden
Patchworkfamilien, alleinerziehende
Miutter und Vater, homosexuelle und
lesbische Paare mit adoptierten oder
durch kiinstliche Befruchtung entstan-
dene Kinder ein buntes gesellschaftli-
ches Kaleidoskop.

Stephan Griinewald erstellt nicht
nur ein Psychogramm, am Ende des
Buches zeigt er auf, wie sich durch Per-
spektivwechsel und mehr Mut Aufge-
wiihltheit und Unmut in Chancen und
Moglichkeiten wandeln lassen. Dass
sich jeder in dem Buch irgendwie wider-
finden diirfte, macht die Lektiire umso
interessanter.

Stephan Griinewald

Wie tickt
Deutschland?

a—

Psychologie einer
aufgewiihlten Gesellschaft

Tigghom

Das Buch:

Wie tickt Deutschland?
Psychologie einer
aufgewiihlten Gesellschaft.
Verlag Kiepenheuer & Witsch
ISBN 978-3-462-05244-2
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Hochste Form der Konzentration —

Meditation

Manche halten Meditation immer noch fiir etwas Spiri-
tuelles oder ein Abdriften in trancedhnliche Zustande. Dies
mag an seiner traditionellen religiosen Herkunft liegen.
Die aber seit den 1970-er Jahren im Westen praktizierten
Meditationsmethoden sind genau das Gegenteil.

Mehr Prasenz und Aufmerksam-
keit gehen kaum. Meditation ist eine
Technik, mit der sich die Funktion des
Geistes schulen |asst. Einem gezielten
korperlichen Training zum Muskelaufbau
vergleichbar, trainiert Meditation das
Gehirn.Geschult werden Aufmerksam-
keit, Konzentration und Kontemplati-
on. Inzwischen belegen weltweit rund
4.000 Studien die vielfiltigen positiven
Wirkungen von Meditation auf Geist und
Korper, insbesondere im Umgang mit
Stress. Britta Holzel von der TU Miinchen
und Sara Lazar von der Harvard Medical
School untersuchten 2.011 Teilnehmer
eines achtwochigen Meditationspro-
gramms und konnten feststellen, dass
vor allem die Gehirnregion gestarkt wer-
de,die fiir die Selbstregulation zustandig
ist. Sie fanden heraus, dass Meditieren-
de angemessener und liberlegter auf
Stresssituationen reagieren kénnen,
anstatt impulsiv ihren Emotionen zu
folgen.

Konzentration und die Fahigkeit, ei-
nen mentalen Fokus zu halten, lassen
sich durch Meditation trainieren. Und
dies bereits nach relativ kurzer Trai-
ningszeit, wie Forscher der University
of Carolina herausfanden. Sie lieBen ihre
Probanden nur 4 Tage lang 20 Minuten
meditieren, wahrend der Kontrollgrup-
pe ein Horbuch vorgespielt wurde. Vor
und nach dem Programm maRen die

1 ‘'mDialog

Forscher die visuelle Aufmerksamkeit,
Wachsamkeit und die Gedachtnisleis-
tung. Die Meditationsgruppe erzielte in
allen Tests bessere Ergebnisse. Neurowis-
senschaftler begriinden dies damit, dass
die Gehirnbereiche bei regelmaRig Medi-
tierenden starker miteinander verkniipft
sind. Die Betonung liegt auf regelmaRig
—wie beim Korpertraining. Bleibt es aus,
bilden sich die Muskeln zurtick.

Auch das vegetative Nervensystem
profitiert von regelmaRiger Meditation,
indem es nachweislich den Kortisolspie-
gel senkt und fiir Entspannung und in-
nere Ruhe sorgt.

Buch und Audio-Anleitung:
Sixpack im Kopf,

Buch und Audio fiir ein tagliches
Training der Konzentration.
Nicole Roewers und
Florian Heinzmann
www.unity-training.de

Wie funktioniert’s?

Es gibt unterschiedlichste Medi-
tationstechniken und Richtungen,
Meditation ist nicht Nichtstun und
auch keine Entspannung.Von beidem
unterscheidet sie sich grundlegend.
Meditation, abgeleitet aus dem Latei-
nischen ,,meditatio”, bedeutet so viel
wie ,nachdenken®, ,nachsinnen“. Da-
bei wird die Aufmerksamkeit im Geist
immer wieder auf einen Punkt gelenkt.
Dies kann die Beobachtung des Atems,
auch das Schauen in eine Kerze oder
das Betrachten eines Bildes sein. Wer
versucht, sich nur fiir 30 Sekunden
voll auf seinen Atem zu konzentrieren,
stellt schnell fest, dass die Gedanken
schweifen und die Konzentration auf
den Atem verlorengeht. Die Ubung be-
steht darin, die Konzentration immer
wieder auf den Atem oder das jewei-
lige Meditationsobjekt zuriickzubrin-
gen. Meditation ohne Konzentration
ist unmoglich. Um in den Zustand der
Meditation zu gelangen, muss man
konzentriert sein und zwar vollstandig
konzentriert. Allerdings ohne etwas
zwingen oder erreichen zu wollen:
ein absichtsloses, spielerisches Zu-
riickbringen der Konzentration sozu-
sagen. Ubung macht bekanntlich den
Meister. Ahnlich wie Sonnenstrahlen,
die mithilfe eines VergroBerungsglases
gebiindelt etwas zum Brennen brin-
gen konnen, lasst sich der Geist durch
Konzentration starken und scharfen,
auf einen Punkt fokussieren.



»Konzentration ist zielgerichtete Motivation.“

Andreas Tenzer, Philosoph und Coach
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