
Verbinde Dich mit Herz und Verstand 
Eine Anleitung zum Glücklich-Sein 🦁🐬 


Albert Einstein soll einmal gesagt haben:

„Der intuitive Geist ist ein heiliges Geschenk und der rationale Verstand ein 
treuer Diener. Wir haben eine Gesellschaft erschaffen, die den Diener ehrt 
und das Geschenk vergessen hat.“

Meine Mission und Einladung in diesem E-Book ist es, ein Verständnis für 
beide Systeme (Intuition und Verstand) zu ermöglichen und beide (wieder) zu 
verbinden, sodass die Intuition führt und der Verstand dient.

Alles, was Du in diesem E-Book erfährst ist wissenschaftlich gut erforscht und 
begründet und wird durch meine ZRM-Plakate veranschaulicht. 
(© www.zrm.ch) 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Die Theorie der 2 Systeme: 

Die Theorie der zwei Systeme besagt, dass wir zwei unterschiedliche 
Verarbeitungssysteme besitzen, welche sich an zwei unterschiedlichen Orten 
im Gehirn befinden. Sie sind dafür verantwortlich, dass wir die Welt so 
wahrnehmen, wie wir sie wahrnehmen.


Das jüngere System, ist das, was uns am besten bekannt ist und in unseren 
Breitengraden am meisten trainiert wird; der Verstand, bzw. das Bewusste.


Das sehr viel ältere und erfahrenere System, was wir teilweise verlernt haben 
wahrzunehmen ist das Unbewusste, die emotionale Intelligenz. (Emotionales 
Erfahrungsgedächtnis G. Roth))
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Während der Verstand (+/- 70.000 Jahre alt) bildlich gesprochen, auf die 
Überschrift eines einzelnen Buchtitels zurückgreifen kann, um eine 
Entscheidung zu treffen, greift das emotionale Erfahrungsgedächtnis (3,4 
Mia. Jahre alt) auf alle existierenden Bibliotheken dieser Welt zurück.


Von daher macht es für das Leben absolut und vollkommen Sinn dem 
emotionalen Erfahrungsgedächtnis, dem Unbewussten, die Vorfahrt zu 
überlassen.


Wir Menschen haben jedoch gelernt, die Intuition durch den Verstand zu 
verdrängen und so sind wir oft im Widerstand mit uns selbst und unserem 
Leben, was Stress erzeugt. Dabei macht Chronischer Stress auf lange Sicht 
krank. Eine Beobachtung, die wir derzeit vielerorts machen. Aktuelle 
Forschungen sprechen von bis zu 99% psychischer Ursachen bei 
Krankheiten.


Die gute Nachricht ist, wenn wir beide Systeme kennen und wieder lernen 
mit beiden gemeinsam zu arbeiten - also der heiligen Intuition wieder den 
Verstand als Diener zur Seite stellen - haben wir die Möglichkeit ein 
glücklicheres und selbstbestimmteres Leben zu führen, im Einklang mit 
unserer Natur und unserem Leben.


Schauen wir uns nun beide Systeme einmal genauer in einer 
Gegenüberstellung an:


Verstand Emotionales Erfahrungsgedächtnis

Ratio Intuition

bewusst unbewusst

präzise, logisch diffus, ahnend

linear denkend komplex arbeitend

mind. 900 ms 200 ms

Sprache Bilder & somatische Marker

Zeitempfinden Hier und Jetzt

richtig / falsch mag ich / mag ich nicht

https://linktr.ee/luchertges

https://linktr.ee/luchertges


Der Verstand, den wir auch noch als Ratio bezeichnen ist uns bewusst. Er 
arbeitet präzise, logisch und geht dabei immer linear denkend vor. Um eine 
Entscheidung zu treffen braucht er mindestens 900 Millisekunden, was wie 
eine Ewigkeit erscheint  im Gegensatz zum Emotionalen Erfahrungs-
gedächtnis. Dabei gibt es Entscheidungen, die wir mit dem Verstand über 
Jahre vor uns herschieben können. In den Kategorien, in denen der Verstand 
urteilt, nämlich richtig und falsch, gelangen wir mit Pro und Contra Listen oft 
zu unzufriedenstellenden Resultaten, da oft viel dafür und genauso viel 
dagegen spricht. Dabei nutzt der Verstand die Sprache, mit der ich mich 
auch hier an deinen Verstand wende. Mit unserem Verstand haben wir die 
Möglichkeit in der Zeit zu reisen. Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft sind 
alle mit dem Verstand erreichbar. Manchmal sehr zu unserem Leidwesen, 
wenn wir Wiederholungsschleifen in der Vergangenheit drehen und wir im 
Geiste, also mit dem Verstand an Orte und in Situationen reisen, die uns 
nicht gut getan haben. Das gleiche gelingt uns mit der Zukunft, wenn wir uns 
in Sorgen verlieren. Die gute Nachricht hier ist, wir können den Verstand 
genauso gut nutzen, um in der Vergangenheit an Orte und in Situationen zu 
reisen die uns sehr gut getan haben (Positive Anker). Und in der Zukunft, in 
die schönsten Möglichkeiten und Visionen reisen. Alles eine Sache der 
Übung und des Trainings, wie wir unseren Verstand nutzen.


Die Intuition oder neurobiologisch das emotionale Erfahrungsgedächtnis 
arbeitet unbewusst, was so viel bedeutet, dass die Prozesse unterhalb 
unserer Bewusstseinsschwelle ablaufen und keine bewusste 
Aufmerksamkeit beanspruchen. Als einige wenige Beispiele dieser 
unbewussten Verarbeitungsprozesse, sei die Atmung, der Herzschlag, die 
Körpertemperatur und die Regulierung des Zuckerspiegels genannt. Dies 
geschieht alles gleichzeitig und nicht linear, wie mit dem Verstand. Diese 
komplexe Arbeitsweise sichert unser Überleben! 

Im Gegensatz zum Verstand, der präzise und logisch vorgeht, liefert uns 
unsere Intuition, diffuse Ahnungen über körperliche Empfindungen (flaues 
Magengefühl) und sogenannte somatische Marker, die uns dann über 
körperliche Empfindungen ins Bewusstsein dringen. Hier ein kleiner 
Überblick über mögliche positive und negative somatische Marker:
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(storch, jäger, klöckner, 2021)

positive somatische Marker negative somatische Marker

warmes Gefühl im Bauch flaues Gefühl im Magen

freies Durchatmen aufgerichtete Nackenhaare

Gänsehaut (am ganzen Körper) Druck auf den Schultern

Kopfhaut kribbelt Nackenverspannungen

Gefühl von Leichtigkeit Enge in der Brust

Lächeln im Gesicht pochende Halsschlagader

… …
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Dabei ist das emotionale Erfahrungsgedächtnis immer in der Gegenwart, im 
Hier und Jetzt verankert. Es entscheidet blitzschnell und gibt uns innerhalb 
von 200 ms ein Feedback, ob etwas gut oder schlecht für uns ist, bzw. ob 
das Unbewusste etwas mag oder nicht mag.


In der westlichen Welt, des Höher, Schneller, Weiter, haben wir uns verstärkt 
auf den Verstand konzentriert. In der Schule gelten beispielsweise die 
Fächer, die den Verstand beanspruchen als Hauptfächer und die, die 
mehrheitlich Kreativität und die Intuition fördern als Nebenfächer. Diese 
Ungleichgewicht, was hier kreiert wird, macht auf lange Sicht krank, denn 
der Verstand versucht mit Mühe durchzusetzen, was die Intuition nicht will. 
Das kostet unglaublich viel Energie und die ständige Ausschüttung des 
Stresshormons Cortisol macht uns krank.


Wenn wir ein gesundes Leben, mit uns in Einklang führen wollen, dürfen wir 
beide Systeme bewusst wahrnehmen und miteinander verbinden. Arbeiten 
beide zusammen befinden wir uns in einem Flowzustand. Wir lernen 
schneller und besser, da ein besonderer Mix an Botenstoffen ausgeschüttet 
wird, das G. Hüther Dünger fürs Gehirn nennt. Wir fühlen uns selbstbewusst 
und erleben Selbstwirksamkeit, was uns auf lange Sicht gesund hält.


Nun lautet die spannende Frage: Wie verbinden wir beide Systeme?
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Wie verbinden wir beide Systeme? 

Hier arbeite ich mit zwei Ansätzen:


- bei komplexen Herausforderungen und Lebensthemen:


Hier empfehle ich von Herzen den Grundkurs des Zürcher Ressourcen-
Modells, wo du einen kleinschrittigen, aufeinander abgestimmten Prozess 
durchläufst mit vielen Tools, die Dein Herz (Intuition) mit Deinem Verstand 
verbinden, sodass Du mit Deinem Motto-Ziel (innere Haltung) nachhaltig 
erwünschtes Verhalten, erwünschte Muster aufbaust.


Dieser Prozess ist exakt im „Selbstmanagement ressourcenorientiert - 
Grundlagen und Trainingsmanual für die Arbeit mit dem Zürcher Ressourcen 
Modell“ beschrieben und meine Einladung und Empfehlung ist ihn 
mindestens einmal zu erfahren.


- bei Entscheidungen:


Hier greife ich zum einen auf ein Tool des ZRM zurück, die Affektbilanz.


(storch, krause & weber, 2022)
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Wie oben bereits beschrieben kommuniziert das Unbewusste, unser Herz, 
mittels diffuser Gefühle und Körperempfindungen. Hierbei werden im Gehirn 
sogenannte positive und negative Affekte produziert, auch noch somatische 
Marker genannt. 


Die Affektbilanz ist ein eigens für das ZRM konzipierte Tool, was diese 
somatischen Marker „sichtbar“ macht. Hierfür werden zwei Skalen 
verwendet, welche von 0 bis 100 reichen und nicht weiter eingeteilt sind. 
Dies lädt unsere Intuition dazu ein spontan eine Bewertung abzugeben. Hier 
ist es demnach wichtig sofort und ohne zu überlegen bei Minus und Plus 
einen Wert einzuzeichnen. Beide Ergebnisse zusammen müssen auch nicht 
100 ergeben, da jede Skale für sich steht. 


Diese Einschätzungen sind sehr individuell, sodass sie immer nur uns selbst 
dienen. So ist meine Affektbilanz für einen Achterbahnbesuch -70 / +100. 
Minus 70 (also sehr hoher negativer Affekt) wegen meiner Höhenangst und 
Plus 100 (also maximaler positiver Affekt) wegen dem hohen Freudefaktor an 
Geschwindigkeit und Nervenkitzel.


Die einfachste Art und Weise das Herz bei Entscheidungen zu befragen ist 
alle Möglichkeiten, Optionen offenzulegen und jeweils eine Affektbilanz für 
jede Option aufzuzeichnen. Damit ist dann klar wofür das Herz schlägt.


Zum anderen greife ich auf das Befragen meines Körpers mittels verdeckter 
Aufstellung zurück. Auch hier mache ich mir die somatischen Marker 
bewusst. Ich schreibe meine Optionen auf verschiedene, exakt gleich 
aussehende Zettel und falte die Zettel exakt gleich, sodass ich keinen 
Unterschied erkenne. Diese gefaltete Zettel lege ich dann in verschiedenen 
Stellen im Raum aus und stelle mich nur (barfuß, so mache ich es) auf die 
verschiedenen Zettel und schaue, wie mein Körper darauf reagiert. In meiner 
Erfahrung sendet mir mein Körper ganz deutlich Signale für oder gegen die 
unterschiedlichen Möglichkeiten. Wenn mein Verstand nicht einverstanden 
ist, wiederhole ich das Prozedere, bevor ich mir anschaue, was auf dem 
Zettel steht, für den sich mein Körper entschieden hat. 


Eine weitere Möglichkeit den Körper zu befragen bei nur 2 Optionen ist der 
Münzwurf und dann genau beobachten, ob ich mich über das Resultat des 
Münzwurfs freue oder ärgere. Freude signalisiert positiver, somatischer 
Marker und Ärger negativer, somatischer Marker. Demnach akzeptiere ich bei 
Freude das Resultat des Münzwurfs und bei Ärger wähle ich die andere 
Option.
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Für komplexere Entscheidungen empfehle ich das Entscheidungscoaching 
mittels ZRM, welches ein 7-schrittiges Verfahren ist, dass immer wieder 
zwischen Herz und Verstand abstimmt, bis eine klare Entscheidung übrig 
bleibt.


(Meier, Weber, Eisenbart, Faude-Koivisto und Diedrichs, 2021)


Gute Erfahrungen habe ich auch mit dem Befragen meines Körpers mittels 
verdeckter Aufstellung gemacht.


Ich gehe hier sehr intuitiv vor, beziehungsweise achte ich sehr genau auf die 
Signale meines Körpers bei der Auswahl der Methode. Welche Methode ist 
gerade für diese Fragestellung die „richtige“? Auf welche Methode habe ich 
jetzt gerade richtig Lust? Mein Körper antwortet auf solche Fragen sehr klar.


1 Was sind all meine Optionen?

2 Wie ist die Affektbilanz für jede Option

3 Welche Optionen bleiben jetzt übrig? (Welche Optionen fallen weg?)

4 Warum sehen die Affektbilanzen zu den verbleibenden Optionen so aus?

5 Was kann ich tun, um die Affektbilanzen zu „verschönern“? 

Was müsste geschehen, um (-) zu verringern und (+) zu erhöhen?

6 Welche Optionen bleiben jetzt übrig?

7 Welche Option behalte ich jetzt für mich zurück und was braucht es ggf. noch für 
die Umsetzung?
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Zürcher Ressourcen Modell (ZRM) 

	 Selbstmanagement-ressourcenorientiert 
Grundlagen und Trainingsmanual für die Arbeit mit dem Zürcher 
Ressourcen Modell. 

	 Storch, Maja, Krause, Frank & Weber Julia (7.,überarbeitete Auflage 	 	
	 2022)


	 Ressourcenorientiertes Einzelcoaching nach ZRM® 
Theoretische Grundlagen und Coachingmanual für die Arbeit mit 
dem Zürcher Ressourcen Modell ZRM® 

	 von René Meier, Julia Weber, Urs Eisenbart, Tanya Faude-Koivisto, 	 	
	 Annette Diedrichs (2021)


	 Spirituelles Embodiment: Stimme und Körper als Schlüssel zu 
unserem wahren Selbst. - Mit Bewegungsanleitungen und 
gregorianischen Gesängen zum Download 
von Maja Storch, Eva Maria Jäger, et al. (2021)

In Verbindung mit Dir und Deinem Körper: 

	 Verbinde Dich. Wie eine lebendige Beziehung zu dir selbst dein 
Leben rockt. 

	 Luc Hertges 2020


	 Du bist das Wunder - so schön, dass du bist 
	 Luc Hertges 2021


	 Kommunikation, kein Buch mit 7 Siegeln. 7 Schlüssel einer 
verbindenden Kommunikation. 

	 Luc Hertges 2023 (in Arbeit)


	 Verbinde Dich mit Deinem inneren Team. Wie du verbunden mit all 
deinen inneren Anteilen, deine Lebensträume zum Traumleben 
gestaltest. 


	 Luc Hertges 20?? (in Aussicht)
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