
„10 FOR 10“ THE SCIENCE

COOL BLEIBEN, WENN ES DRAUF AN 
KOMMT!

DIE NEUROPHYSIOLOGISCHEN KORRELATE FÜR DIE WIRKSAMKEIT VON 10 FÜR 10
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„10 FÜR 10“

08:06 Das Telefon klingelt….
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„10 FÜR 10“

Was war passiert?

• Baustelle

• Haltestelle verlegt

• Er spät dran

• Angst er kommt zu spät

• Schnell eine Routinehandlung vorgenommen, die er kennt, 

und die normalerweise richtig ist
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„10 FÜR 10“

Kommen Ihnen die Komponenten bekannt vor?

• Baustelle (unerwartete Situation)
• Haltestelle verlegt (komplizierender Faktor)
• Er spät dran (Zeitdruck)
• Angst er kommt zu spät (starke Emotion z.B. Sorge, Angst oder 

Ärger/Wut)
• Schnell gehandelt (zu) schnell gehandelt
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WAS IST „10 FOR 10“?
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WAS IST „10 FOR 10“?

Stop für kurze Zeit, um sich kurz „rauszunehmen“  

+

FOR-DEC

http://www.drweinert.com/
mailto:mark@drweinert.com


WWW.DRWEINERT.COM

MARK@DRWEINERT.COM

„10 FÜR 10“

Warum sehen wir im Stress 

manchmal entscheidende 

Informationen nicht?
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„10 FÜR 10“

Warum               wir im Stress 

manchmal entscheidende 

Informationen nicht?

bemerken
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SEHEN SIE SICH UM!

1.Wen bemerken Sie?

2.Wen mögen Sie nicht?

3.Wen haben sie nicht bemerkt?
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TUNNELBLICK

Unter Stress haben wir einen Tunnelblick, der 

die Aufmerksamkeit auf das zentrale Sehfeld 

fokussiert und die Peripherie vernachlässigt
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PERIPHERES SEHEN 

Warum ist das 

wichtig für uns?
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PERIPHERES SEHEN 

Peripheres Sehen ist wichtig für uns, weil wir so 

die Situation in der wir uns befinden erfassen.
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PERIPHERES SEHEN 
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PERIPHERES SEHEN

Bayle DJ, Henaff MA, Krolak-Salmon P (2009) Unconsciously Perceived Fear in Peripheral Vision Alerts the Limbic System: A MEG Study. PLOS ONE 

4(12): e8207. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0008207

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0008207
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WAS PASSIERT
UNTER STRESS? 
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WAS PASSIERT UNTER STRESS?

Unter Stress 

machen wir 

mehr Fehler
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Wir sind auch dümmer!

Stress senkt den IQ um ca. 20 Punkte

WAS PASSIERT UNTER STRESS?
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WAS PASSIERT UNTER STRESS?

Stress senkt den IQ um ca. 20 Punkte

Warum?

Der Sinn ist, dass wir in akuter Gefahr handeln sollen!

Und nicht (zu) lange nachdenken. 
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WAS KÖNNEN WIR TUN?
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SPITZER 2001

Beifahrer hat dieselben Aktivitäten 

PLUS weitere Gehirnareale 

die u.a. für Kreativität und Problemlösung 

zuständig sind.
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NAME IT TAME IT
„THE BRAINS BRAKING SYSTEM“

right ventrolateral prefrontal cortex (RVLPFC)

putting feelings into words can unintentionally tap into this RVLPFC self-control 

system and how certain forms of mental training like meditative practice can 

improve the effectiveness of this system.

Liebermann, Neuroleadership , 2008

http://www.drweinert.com/
mailto:mark@drweinert.com


WWW.DRWEINERT.COM

MARK@DRWEINERT.COM

NAME IT –TAME IT

right ventrolateral prefrontal cortex

(RVLPFC)

• Wenn wir die Emotion benennen, 

hört das limbische System auf zu 

feuern, da es gehört wurde. Es hat 

seine Aufgabe erfüllt.  

• Wir können wieder klar(er) 

denken.

Liebermann, Neuroleadership , 2008
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10 FOR 10 ZUSAMMENFASSUNG

Stress schränkt die Wahrnehmung ein

Stress reduziert unsere kognitive Kapazität

Stress drängt uns zu handeln
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„10 FOR 10“ ZUSAMMENFASSUNG

In den Beifahrersitz setzen und sich 

zurücknehmen reduziert den Stress und 

ermöglicht unser Blickfeld zu erweitern. 

Um mehr zu sehen und besser zu denken. 
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Danke für Ihre 

Aufmerksamkeit!

zentral und peripher…
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