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Erkenntnisse und Übungen aus der modernen Hirnforschung für die tägliche Praxis 

Viele Menschen kümmern sich heute um Darm, Hormone, Mikronährstoffe und 
Laborwerte. Das ist sinnvoll. Doch oft bleibt ein zentrales Organ unbeachtet: das Gehirn 
im Alltagsbetrieb. Nicht das Gehirn im MRT. Nicht das Gehirn in der Theorie. Sondern 
ganz praktisch das Gehirn morgens um 7:30 Uhr – zwischen Erwartungen, Zeitdruck, 
Verantwortung, Perfektionsanspruch und Hunderten von offenen, redundanten und 
nicht selten negativen Gedanken. Genau darum geht es in diesem Workshop. 

Zu viele Gedanken. Zu viele Reize. Zu viele offene Themen im Kopf. Von außen 
betrachtet funktionieren viele Menschen hervorragend – erleben jedoch gleichzeitig 
gedankliche Unruhe, Grübeln, emotionale Anspannung und mentale Erschöpfung. 

Dr. Sven Sebastian zeigt in diesem interaktiven, lebendigen und erkenntnisreichen 
Workshop auf Basis moderner Hirnforschung, aktueller Neurowissenschaften sowie 
langjähriger praktischer Erfahrung als Neurocoach und Trainer, wie solche Zustände 
entstehen – und wie sich das Gehirn wieder in Richtung kognitiver Klarheit, 
emotionaler Regulationsfähigkeit, Gelassenheit und Souveränität entwickeln lässt. 

Ein Gedankenjongleur ist dabei jemand, der Gedanken bewusst ordnen, lenken, nutzen 
und verändern kann – statt von ihnen gesteuert zu werden. 

Die Teilnehmenden erleben überraschende Aha-Momente, sofort umsetzbare Übungen 
und praxistaugliche Werkzeuge für: 

• Aufmerksamkeitslenkung 
• Gedankensteuerung 
• situative Stressregulation 
• mentale Beweglichkeit 
• emotionale Selbstregulation 
• mehr Leichtigkeit im anspruchsvollen Berufsalltag 

Die vermittelten Methoden sind direkt anwendbar – für die eigene Gesundheit, mehr 
Ruhe im Kopf, neue Energie im Alltag und für die professionelle Arbeit mit anderen 
Menschen. 
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