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aus Bonn, Jahrgang ‘85

Zusatzliche Qualifikationen

Gast-Dozent an der Universitat Witten/Herdecke
Dozent in der kPNI-Akademie

Mit-Grinder der Gezeiten Haus Klinikgruppe
Projektleitung & Aufbau der Gezeiten Haus Kliniken
in Oberhausen und auf Schloss Eichholz, Wesseling

Ausbildung

M.Sc. Psychologie, Master in kPN

Therapeut fur kPNI

B.A. Politik und Gesellschaft

Ausgebildeter Schauspieler (Rom & New York)
Zertifizierter Trainer fUr Angewandte
Improvisation und TaiJi Bailong Ball

19.02.2026 www.befreitlehren.de 3



Familienunternehmen in zweiter Generation

Schwerpunkte

Ganzheitlich: Verbindung von Psychiatrie, Psychosomatik &
Traditioneller Chinesischer Medizin

Werteorientiert: Menschlichkeit, Wertschatzung & ,Aus
Liebe zum Leben®

Therapievielfalt: Von Psychotherapie bis Achtsamkeit,
Kunst- & Korpertherapie

Schloss Eichholz Bonn Oberhausen
19.02.2026 www.befreitlehren.de 4



Innere Stimmigkeit, auldere Resonanz:

Gesundheit und Haltung gestalten
Transformation

19.02.2026 www.befreitlehren.de
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Inhalte fiir heute befreit
lehren

Stress verengt Wahrnehmung und Beziehung = Aktivierung ohne Rickkehr (kPNI)
Wahrnehmung entscheidet, wie wir Welt begegnen = Zugriff oder Beziehung (McGilchrist)
Resonanz entsteht nur dort, wo Wirkung nicht erzwungen wird = Unverflgbarkeit (Rosa)

Antwortfahigkeit halt Handeln offen - trotz innerer Unruhe - ACT: Haltung statt Kontrolle

www.befreitlehren.de
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Wie chronischer Stress uns und unsere Welt verandert
- aus Sicht der klinischen Psycho-Neuro-Immunologie -

19.02.2026 www.befreitlehren.de 9
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Hitze Verletzungen
Kalte Hunger
Pradatoren Bakterien
Viren
Durst © Finanz und Wirtschaft

Isolation/Einsamkeit

19.02.2026 www.befreitlehren.de 10



o Corens e Hohere Sensibilitit
Digitalisierung fiir Psyche
Permanente VUKA-Welt
Erreichbarkeit mit veranderte
Kompetenzen

Entgrenzung der

Arbeit Instabilitat sozialer
P und beruflicher
' u Beziehungen
und -dichte ©
Vernetzung N .
© Prof. h.c. Sui Qingbo Erndhte Elgen-
) verantwortung
Veranderungsgeschwindigkeit Jmareliee
g8 g Wahlmaoglichkeiten
Lebenslanges Lernen Unsicherheiten/ Angste
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Wie wir Stress ,falsch® bewaéltigen befreit
lehren

» Chronischer Stress statt natUrlicher Belastungen
* Wir bewegen uns zu wenig — Stresshormone bleiben aktiv
 Falsche Bewaltigungsstrategien: (ungesundes) Essen, Konsum, Social Media statt Bewegung

www.befreitlehren.de
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Screenshot aus: Wall-E, Regie: Andrew Stanton, USA
2008, Pixar Animation Studios / Walt Disney Pictures.
© 2008 Disney / Pixar.
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https://www.youtube.com/watch?v=v2hTFoNnmNg

Die Folgen korperlicher Inaktivitat befreit
lehren

« Sitzen als Krankheitsfaktor: Zusammenhang mit 35 chronischen Erkrankungen
» Diabetes Typ Il bei Kindern - friher Alterskrankheit, heute Alltag

« Studienlage: 30% im Referendariat bereits Burnout gefahrdet?!

www.befreitlehren.de



Zyklus der Neugierde und des Lernens \. befreit
“ lehren

Alert state (s

CNS
Reward & Motivation System

Organism's desire for chan
fantasy / appetitive motiv
(e.g., hunger, environm
threat)

motor impulse to move:

notor behavior (e.g.,
oidance, fight-or-
flight)

Type A Type B

Dopamine Epinephrine /
norepinephrine,

endorphins, cortisol

>

Type C
Endogenous morphine,
oxytocin, endocannabinoids,
serotonin, acetylcholine

Learning from encounters
Catecholamine activity

Intelligence for future events
Memory

Relaxation response

Reward and Relaxation:
rebalance from stress cascade
(e.g., happiness, quiescence,

assertion)

+Morphinergic activity

Stefano, G. B., Kream, R. M. and Esch, T. (2023) ‘Mobility Coupled with Motivation Promotes Survival: The Evolution of Cognition as an
Adaptive Strategy’, Biology, 12(1), pp. 1-11. doi: 10.3390/biology12010080.

19.02.2026 www.befreitlehren.de 20



Tourette’s
and Tic
Syndrome

Attention-
deficit
Hyperactivity

Trill-
seeking(

Behaviors
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Figure 2. A schematic of RDS. This figure illustrates the categorization of RDS behaviors, showing
which behaviors are addictive, impulsive, obsessive, and personality disorders. Sub-categories
divide addictive behaviors into substance and non-substance related and impulsive into disrup-
tive/impulsive and spectrum disorders. These behaviors have dopaminergic dysfunction in common:
acute excess or chronic deficit of dopamine release in the brain reward circuitry.

Blum, K.; McLaughlin, T.; Bowirrat, A.; Modestino, E.J.; Baron, D.; Gomez, L.L.; Ceccanti, M.; Braverman, E.R.; Thanos, P.K; Cadet, J.L.; et al.
Reward Deficiency Syndrome (RDS) Surprisingly Is Evolutionary and Found Everywhere: Is It “Blowin’ in the Wind"? J. Pers. Med.2022,12,321. https://doi.org/ 10.3390/jpm 12020321

19.02.2026 www.befreitlehren.de 21



It’s all about energy

befreit

19.02.2026
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...Motivation|
...Kreatives Den kenl

..Pline schmieden |
...In die Zukunft denken |
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Kognitive Folgen von Dauerstress befreit

lehren
Amygdala
. HyperaktivitétT Gyrus Cinguli
Prafrontaler Kortex « Angst | * Selbstkontrolle vs. emotionale Reaktivitat
. Aktivitat | » Verunsicherung | . Selbstkritik T
«  Flexibilitat |  Widerstand gegen Veranderungen e Gribelschleifen]

« Entscheidungsfindung |
« Impulskontrolle |

Basalganglien (Striatum)

* Dopaminmangel

« Motivation |

« Belohnungssensitivitat |

* Antriebslosigkeit, Prokrastination,
Festhalten an alten Mustern

Hippocampus

e schrumpft (via Cortisolresistenz)
« Regulation Stressachse |

« Lernen |

«  Gedichtnisbildung |

Insula

« Interozeption |

Regulation von Kérperfunktionen |
Immunologisches Gedachtnis l

* Erkennen von Stresssignalen

Kleinhirn (Cerebellum)
*  Probleme neue Gewohnheiten zu erlernen
* Transformation wird als holprig und mihsam empfunden

www.befreitlehren.de
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Wie Stress die Wahrnehmung einschrankt

1. Tunnelblick statt Weitblick

2. Wahrnehmungsverzerrung

3. Reduktion der mentalen Flexibilitat

4. Zukunftsblindheit durch physiologische Auswirkungen

5. Eingeschrankte Empathie & soziale Wahrnehmung

www.befreitlehren.de
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Wahrnehmung entscheidet, wie wir Welt begegnen

Zugriff oder Beziehung

www.befreitlehren.de

Philip Pullman

THE

MASTER
AND HIS
EMISSARY

IAIN McGILCHRIST
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Wahrnehmung entscheidet, wie wir Welt begegnen befreit
lehren
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Fragmentiert Ganzheitlich
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Die Antwort auf die VUKA-Welt ist eine Haltung VOBA

Vertrauen - Offenheit - Bindung/Beziehung - Agilitat



McGilchrist = Wahrnehmungsmodus
Zugriff statt Beziehung
Detail statt Kontext
Kontrolle statt Offenheit

Wenn dieser Modus dominiert:
Welt wird funktional
Menschen werden Rollen
Beziehung wird Mittel zum Zweck

19.02.2026

www.befreitlehren.de
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Rosa - Resonanz

Welt spricht mich an
lch antworte

Beide Seiten verandern sich
Nicht verfugbar, nicht erzwingbar

— Resonanz braucht einen Modus, der Beziehung zulasst.

Resonanz ist Entwicklungsbedingung

— Schule ohne Resonanz wird entwicklungsarm
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ACT ist ein Trainingsmodell fir psychologische Flexibilitat

- also fur die Fahigkeit, trotz innerer Aktivierung
bewusst zu handeln. -

19.02.2026 www.befreitlehren.de 34



Dominance of the
Conceptualized Past
and Feared Future

Experiential
Avoidance
Psychological
Inflexibility
Cognitive |
Fusion

Attachment to the
Conceptualized Self

Lack of Values
Clarity;
Dominance of
Pliance and

Avoidant
Tracking
Hayes, S. C.; Luoma,
J.B.;Bond, F. W_;
) Masuda, Akihiko; and
Inaction, Lillis, J., "Acceptance
Impulsivity, or and Commitment
Avoidance Therapy: Model,
Persistance processes and

outcomes" (2006).
Psychology Faculty
Publications. 101.

|
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Commitment and Behavior
Change Processes

/’—‘/\“ﬂ

Contact with the
Present Moment

Acceptance Values
Defusion Committed
Action

Hayes, S. C.; Luoma,

J.B.;Bond, F. W_;

S Masuda, Akihiko; and
elf as A

Context Lillis, J., "Acceptance

and Commitment

\———v\/ Therapy: Model,

processes and
Mindfulness and outcomes" (2006).
Acceptance Psychology Faculty
Processes Publications. 101.
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F ACT-MODELLUBERSICHT q

Psychologische Flexibilitat im Schulalltag starken

Akzeptanz @ Achtsamkeit ™ Commitment ©

W bjg
Weg Von'.. Hin zu...
hiex

Defusion © selbst-als-Kontext © Werte ®



Neuropsychiater & Philosoph

/wei Weisen, Welt wahrzunehmen

Zugriff vs. Beziehung

Kontextfahigkeit als Voraussetzung fur Sinn

Psychologe & ACT-Begrinder
Psychologische Flexibilitat
Akzeptanz statt Kontrolle
Handeln trotz innerer Aktivierung

19.02.2026 www.befreitlehren.de
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Soziologe

Beschleunigung & Resonanz
Welt als Antwortbeziehung
Resonanz ist unverflgbar
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- Viel Erfolg, Deine Gesundheit ins Zentrum zu stellen -

-
2

4

) .4

Fragen oder Gedanken im Nachgang?
Kontaktiert mich gerne Uber

info@neltings-welt.de.

befreit lehren by Nelting s Welt Befreit lehren befreitlehren



FAMILIEN=- UND

MBI Unser Podcast: Der Familien- und Bildungskompass befreit
lehren
66

Holen Sie sich Inspiration von

spannenden Gasten und

Themen.

9

Der Ort fiir mentale Gesundheit, gliickliche Familien und _ Ol 0
nachhaltige Bildung . .
mit Frederik & Fritjof Nelting O e g::,g';::gmus,c

19.02.2026 www.befreitlehren.de 41
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Herzratenvariabilitdtsmessung / Leistungswelt und  Achtsamkeits-Film / YouTube
Gegenwelt _ o — One Minute meditation
— Das Parasympathikus Prinzip (Dr. med. Ursula https://www.youtube.com/watch?v=tfetFVePgWo

Eder, Dr. med. Franz J. Sperlich) (1 Minute und 5 Minuten)
foga Medition Fi/ YouTube i Mocy Morsr
— Search inside yourself (Chade-Meng Tan) 2o - ' £
— Achtsam arbeiten achtsam leben (Thich Nhat QiGong / YouTube mit Elke Nelting

Hanh) - auch als Horbuch zu empfehlen, https://www.youtube.com/watch?v=evOVIWwrCHw
— Im Alltag Ruhe finden (Jon Kabat Zinn) Weitere Ubungen, um in den Korper zu kommen ©
— Achtsamkeit im Job (Sabine Fries) , , .
_ Stress bewiltigen durch Achtsamkeit (Petra — Kopf hoch und Nur Mut (beide Dr. Claudia Kroos Mdller)

Meibert) — Das wirft mich nicht um (Jutta Heller)
— Mit Kindern wachsen (Jon Kabat Zinn) — QiGong: Korperarbeit - auf dem Weg zum QiGong M, ‘%

. Im Zyklus der Jahreszeiten nach Traditioneller \@ .

Achtsamkeltg-Apps Chinesischer Medizin (Elke Nelting) - Mit Zugang WA >
- www./mind.de zu Kérpertibungen fir Jung und Alt via QR-Code I\ 4
— https://itunes.apple.com/de/app/die- ) '

achtsamkeit-app/id417071430?mt=8 o i o
— www.calm.com

oo

— www.balloonapp.de
— https://www.mind.vacations/

19.02.2026 www.befreitlehren.de 47


http://www.7mind.de/
http://www.7mind.de/
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
http://www.calm.com/
http://www.calm.com/
http://www.calm.com/
http://www.balloonapp.de/
http://www.balloonapp.de/
https://www.mind.vacations/
https://www.mind.vacations/
https://www.youtube.com/watch?v=tfetFVePqWo
https://www.youtube.com/madymorrison
https://www.youtube.com/watch?v=evOVfWwrCHw

Empfehlungen zur Vertiefung \0 befreit
“ lehren

Burnout Film fUr die ganze Familie
— Burnout und Schutz vor Burnout (beide: Dr. — Alles steht Kopf (Trailer)
Manfred Nelting)
— Der Weg aus dem Gribelkarussel (Petra Meibert)
— Der achtsame Weg durch die Depression (Marc
Wiliams, John Kabat Zinn) HEvne il
— Mein schwarzer Hund , WUT :
— Mit dem schwarzen Hund leben (beide Matthew 7 Ste
Johnstone)

TRIFF DIE STIMMEN

Romane/ Urlaubsliteratur

— Der Neurochirurg, der sein Herz vergessen hatte
(James R. Doty)

— The Big Five for Live (John Strelecky)

— Achtsam morden (Carsten Dusse)

Gesellschaftsspiele
- Kakerlaken-Salat

© 2015 Disney / Pixar

19.02.2026 www.befreitlehren.de 43


https://www.youtube.com/watch?v=xhHkk1q04GA
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