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PhD Psychology & PhD. Neuroscience
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Analytisch

Sequentiell

Phantasievoll
Sachlich
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Dominante linke Seite | Dominante rechte Seite
Sehr oft zielorientiert und gut organisiert, | Philosophisch, emotional, kreativ, kénnen
linksdominante Denker sind kritisch | gut mit Menschen umgehen, intuitiv und
und selten zerstreut | immer das ,groRe Ganze* im Blick
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EXCELLENCE

Impulsiv: Die Dinge werden
spontan erledigt - Einhaltung
von Zeitplanen hat keine hohe
Prioritat

Planend: Die Dinge werden
nach Reihenfolge erledigt,
bevorzugt To-Do-Listen

Emotional: Neigt dazu,
viel Uber Gefuhle nachzudenken
und entsprechend zu handeln

Rational: Gefiihle stehen
der Entscheidungsfindung
nicht im Weg

Kreativ und kunstvoll:
Talent fir Sport, Geschich-
ten-Schreiben, Zeichnen
und Musik

Logisch: Talent fiir
Mathematik und
Wissenschaft, gut

im Ordnen von Ideen

Intuitiv: Lost Probleme
intuitiv und liest keine
Anleitungen

Prézise: Dokumentiert
seine Forschungen genau
und liest gerne Anleitungen

Mystisch: Interessiert
sich fur ,unerklarliche" und
mysteritse Geschichten

Realistisch: Liest
bevorzugt realistische
Biicher und schreibt
selbst Non-Fiction-Literatur

Sound: bevorzugt Rockmusik
und kann auch mit Musik-
untermalung gut arbeiten

Musik-Kritker: bevorzugt
klassische Musik
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Carol Dweck

Professor of Psychology, Stanford  EXCELLENCE
Growth Mindset vs. Fixed Mindset (1978)

TED Talk:

The Power of Believing that you can improve
(2014)

mindset

THE NEW PSYCHOLOGY OF SUCCESS

HOWWE CAN LEABRNTO
FULFILL OUR POTENTIAL
*parenting “Will prove o be
business infiuental books ever
*school G

“relationships







" A Mindset Shift

Fixed

EXCELLENCE

Herausforderungen annehmen e
Von Riickschlédgen nicht entmutigen lassen

Von Kritik lernen
Durch den Erfolg anderer inspirieren lassen

Uberlegen Sie, wo Sie sich derzeit platzieren wiirden. Und jetzt denken Sie dariiber nach,
was Sie tun kénnen, um lhren ,,growth mindset” zu aktivieren.

Carol Dweck
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Neue Gedanken und

Neuronale Bahnen Féihigkeiten

jede Bahn wird
dabei mit einer bestimmten Aktion
oder einem bestimmten Verhalten
assoziiert.

Wiederholung und Ubung
bilden
neue Gewohnheiten.

Allte Bahnen

Strong pathway
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Die Umgebung spielt
eine wichtige Rolle ...
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Schwedische Kinder verbessern
ihre Unterwasser-Sehkraft, indem
sie ihre Pupillen verengen - ein
Beispiel fiir perceptuelles Lernen
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Wie kann man neuronale Bahnen fiir den IQ aufbauen?

Anders denken &

koérperliches Training

stimuliert die Freisetzung

von BDNF

Das fordert:

*Im Gehirn ist es aktivim Hippocampus, im
Cortex und im basalen Vorderhirn - Bereiche,

12 f:hh.‘&-rrﬁ.n!
Adosda%d s
S ioe bbbl

K F ‘K X K. ’K {K R die fiir Lernen, Geddchtnis und héheres
Denken wichtig sind.

Wachstum

‘B’ t i "K 3 h ‘Rq g Instandhaltung
: Plastizitdt von Neuronen, die fiir Lernen

und Geddichtnis bendtigt werden







The Benefits of being Bilingual

Speakers of more than one language fend off the onset of dementia symptoms
for an average of four years longer than monolingual patients, researchers
found. They looked at the age of the onset of visible symptoms in men and
women, and the age when the subjets symptoms first necessitated avisit to.a

EPUCIEINEEINCIE
Bilingual
AGE OF ONSET

Monolingual

71.4 | 75.5

Monolingual

Bilingual

AGE OF FIRST DOCTOR APPOINTMENT
Monolingual Bilingual

75.4 . 78.6

Alzheimer's and R Eine zweite Sprache
; lernen-

e verbessert strukturelle Neuroplastizitat

e verzogert den Ausbruch von
Erkrankungen des Gehirns wie Demenz

(Li et al., 2014)
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Wie kann man neuronale Bahnen fiir den IQ aufbauen?

|
]

e Anders denken als bisher
e Meditiere fir zwei Minuten

e Kreative Arbeit

°:::'.":‘::’.‘";?m Gliick / positive
,..::M:, Intelligenz

’ gmeone who seey

tglass half empty '

—

(Li et al., 2014)
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EXCELIENCE!

TAXI DRIVER'S BRAIN

Gehirn eines Londoner

Taxifahrers

e 320 Hauptstrecken
e 25,000 StraRen
e 20,000 Landmarks

Retroslenial cortex
(seeing expected
landmarks, streets
and desinations)

(Li et al., 2014)
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Der Puppen Test










EXCELIENCE!

GAMMA
31 - 100 Hz

BETA
16 - 30 Hz

THETA
4 -7 Hz

0.0

Erhidihtos
Bewnfrsaein

Wachsamkelt
Konsenlralisn

Wahrnehmmuang

Entspannung
Visualislerumng
Ereativibit

Grenze awischen Wach: und Schiafewussisen |

Meditation
Impbuibion

Erinnernng

BewaBEsein
Hellung
Sehlaf

0.8 oa 10 {Hekurider)
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EXCERINENCE

GAMMA

BETA

ALPHA

THETA

DELTA

INFRA-LOW
Epsilon waves

38 to
42 HZ

12 to
38 HZ

8to 12
HZ

3to8
HZ

0.5to 3
HZ

<0.5
HZ

Too much: Anxiety,

high arousal, stress

Too little: ADHD, depression, learning
disabilities

Too much: Adrenaline, anxiety, high
arousel, inability to relax, stress
Too little: ADHD, daydreaming,
depression, poor cognition

Too much: Dydreaming, inability to
focus, too relaxed

Too little:Anxiety, high stress,
insomnia, OCD

Too much: ADHD, depression,
hyperactivity, impulsivity,
inattentiveness

Too little: Anxiety, poor emotional
awareness, stress

Too much: Brain injuries, learning
problems, inability to think, ADHD
Too little: Inability to rejuvenate body,
inability to revitalize the brain, poor
sleep

Genius brain waves

Higher level of consciousness
Experienced by monks & visioneries
Mpystical and astral experience
Hyperconcentration & focus
Cruicial for self awareness, insight

Linear externally directed left-brain
thinking

Associated with stress anxiety and fear
Unsynchronised waves useful for short
term memory an routine work

Relaxed focus & good health
Mental coordination

Long term memory

Creativity & visualization
Associated with light meditation

Reduced consciousness

Dep meditation intuition

Vital for learning & memory

High creativity flashes od insights &
inspiration

Spontaneous healing

Deep sleep, unconsciousness

Growth hormon released

Loss of body awareness

Deep physicalrelaxation

Access to collective unconscious mind

Experienced in very deep sleep an meditation

Ecstatic state of conciousness
High level inspiration an creation

Spiritual insight an out-of-body an mysticalexperiences

Increase
gamma waves:
Meditation

Increase beta waves:
Coffee, energy drinks,
various stimulants

Increase alpha waves:
Alcohol, marijuana,
relaxants, some
antidepressants

Increase theta waves:
Depressants

Invrease delta waves:
Depressants, sleep

Very advanced state
of yoga or meditation,
Unpredictable so far

VWA \ M
VWA,

R N

B SRR
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Challenge of Change

Umgebung

EXCERINENCE

Achtsamkeit!

Sport fiir
10-15 Min.
Jeden Tag

e

Bilingual

Sprachen
lernen
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@ http://eg-excellence.de/



