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MENTAL RESILIENCE - PHYSICAL STRENGTH

Die Wissenschaft hinter
dem

complete:fullness Cycle

Wie innere Stabilitdt individuelles Verhalten pragt—und dadurch
Wirkung in sozialen Systemen entsteht.

Wissenschaftliche Hintergrinde, Perspektiven und Erkenntnisse rund um Mental Resilience, Physical
Strength und nachhaltige Entwicklung.
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O o G ANZEENITILNCHEME]NT

Warum Entwicklung ganzheitlich () 1
gedacht werden muss

Moderne Arbeitswelten sind gepragt von hoher Komplexitat, steigender kognitiver
Belastung und permanenten Rollenanforderungen. Individuelle Wirksamkeit entsteht

deshalb nicht allein durch Kompetenzentwicklung oder mentale Strategien.

Aktuelle  Forschung aus  Psychologie, Neurobiologie = sowie  Sport-  und
Gesundheitswissenschaft zeigt konsistent: Nachhaltige Entwicklung entsteht dann, wenn

mentale und kérperliche Prozesse gemeinsam verstanden und entwickelt werden.

Der complete:fullness Cycle basiert auf dieser interdisziplinaren Evidenz und verbindet

Mental Resilience und Physical Strength zu einem integrierten Entwicklungsmodell.

LNachhaltige Entwicklung entsteht, wenn mentale
und korperliche Prozesse gemeinsam entwickelt
werden.”

MENTAL RESILIENCE PHYSICAL STRENGTH
Selbstwahrnehmung, Bewegung, Ernahrung, Schlaf
Personlichkeitsentwicklung, und Regeneration als Grundlage von
Stressregulation und Rollenklarheit. Leistungsfahigkeit.
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02 eV D E N 7

Die wissenschaftlichen Grundlagen () 2

Wissenschaftliche Forschungsfelder bilden das Fundament des Modells. Sie verbinden
stabile Persdnlichkeit mit trainierbarer Veranderung — mental wie korperlich.

PERSONLICHKEITSPSYCHOLOGIE & SELBSTFUHRUNG

Mentale Resilienz basiert auf Selbstwahrnehmung, Emotionsregulation und
bewusster Entscheidungsfindung. Modelle wie der Golden Profiler of
Personality (GPOP) ermdglichen eine differenzierte Betrachtung stabiler
Praferenzen und situativer Verhaltensmuster. Forschung zeigt, dass
wirksame Selbstfiihrung aus dem Zusammenspiel zweier Faktoren entsteht.
Diese Kombination bildet die Grundlage fiir reflektierte Entscheidungen,

klare Rollenflihrung und resilientes Verhalten.

Stabile Personlichkeitspraferenzen Trainierbare exekutive Funktionen

NEUROBIOLOGIE VON SELBSTREFLEXION & VERANDERUNG

02

Selbstreflexion aktiviert neuronale Netzwerke, die an Selbstwahrnehmung,
Emotionsregulation und Aufmerksamkeit beteiligt sind. Besonders relevant
sind dabei Bereiche des Default Mode Networks sowie der mediale
prafrontale und anteriore cingulare Cortex. Forschung zur Neuroplastizitat
zeigt, dass regelmafsige Reflexion langfristige Veranderungen neuronaler
Verbindungen unterstiitzen und damit die Fahigkeit zur Selbstregulation
starken kann.

Selbstwahrnehmung Emotionsregulation Fehlerdetektion

Adaptive Entscheidung

COMPLETE:FULLNESS 03



VERHALTENSWISSENSCHAFT & HABIT FORMATION
03 Nachhaltige Transformation entsteht selten durch radikale Veranderung,
sondern durch kleine, konsistente Anpassungen. Wiederholte
Mikroveranderungen stabilisieren neue Routinen, reduzieren kognitive
Uberforderung und aktivieren (iber unmittelbare Erfolgserlebnisse

dopaminerge Lernprozesse.

Im complete:fullness Ansatz umgesetzt durch Smart Shifts — kleine,
gezielte Verhaltensveranderungen mit hoher Umsetzungswahrscheinlichkeit.

PHYSIOLOGIE KORPERLICHER STARKE

04 Korperliche Faktoren beeinflussen mentale Leistungsfahigkeit direkt:
Training erhoht die Ausschiittung von BDNF — einem zentralen Faktor
neuronaler Plastizitat. Schlaf reguliert emotionale Verarbeitung und
exekutive Funktionen. Ernahrung steuert die Stressregulation lber die
HPA-Achse.

Bewegung Erndhrung Schlaf Regeneration

Innere Stabilitdt und trainierbare Funktionen —
mental wie korperlich — bilden gemeinsam die
Grundlage resilienten Verhaltens.
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03 - DAS MODELI

Der complete:fullness Cvele

Entwicklung beginnt im Self—der bewussten Wahrnehmung eigener Muster, Bedurfnisse und
Rollen. Durch die Integration von Mental Resilience und Physical Strength entsteht innere
Stabilitat, die Verhalten in Rollen pragt — und damit Wirkung im System.

IMPACT

IMPACT

Self . Roles . Impact

Innere Stabilitat Verhalten Wirkung

Innere Stabilitdal briet Verhalten — Verhalten braet Wirkune:
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04 - |IMPACT

Wirkung uber das Individuum O
hinaus

Individuelle Veranderung wirkt immer auch systemisch — genau das beschreibt die Impact-
Ebene des complete:fullness Cycle.

Forschung zu sogenannten Spillover Effects zeigt, dass Verhaltensanderungen einer Person
Interaktionsmuster in sozialen Systemen beeinflussen.

Menschen mit hoherer Resilienz zeigen messbar andere Muster im Zusammenspiel mit
ihrem Umfeld:

Klarere Kommunikation Stabilere Entscheidungen
Prazisere, ruhigere Verstandigung auch Verlassliche Urteilsfahigkeit in komplexen
unter Druck. Situationen.

Bessere Konfliktregulation Psychologische Sicherheit
Spannungen werden friiher erkannt und Mehr Vertrauen und Offenheit innerhalb
konstruktiv gelost. von Teams.

Der Qycle beschreibt nicht nur individuelle
Entwicklung — sondern deren Wirkung auf Teams,
Organisationen und soziale Systeme.
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05 - FAZIT

Individuelle Stabilitit — svstemische
Wirkung

Der complete:fullness Ansatz verbindet Erkenntnisse aus Psychologie, Neurobiologie
und Gesundheitswissenschaft zu einem Modell, das individuelle Stabilitat starkt — und

damit Wirkung im System entfaltet.

Echte Starke braucht /eides.

Mental Resilience trifft auf Physical Strength.
Klar. Fundiert. Integriert.
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