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Integrationsfähigkeit

Sowohl-als-auch-Denken

Fähigkeit Dinge und 

Personen aus verschiedenen 

Perspektiven zu betrachten, 

ohne das als widersprüchlich 

zu erleben
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Suchen Sie sich gedanklich eine Situation, einen Gegenstand, eine Rolle oder 

eine Person. Was fällt Ihnen zuerst Positives dazu ein und was sind negative 

Aspekte und umgekehrt.

? Was trainiere ich mit dieser Übung ?
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Objekterkennungssystem

(OES) Fehlerzoom
Fokus auf Details, Konsequenzen 

und Risiken

Erkennen von Lerngelegenheiten

Sequenzielle Verarbeitung

Extensionsgedächtnis

(EG) Erfahrungsbibliothek
Wahrnehmung eigener Bedürfnisse, 

Gefühle und derjenigen des 

Gegenübers

Zugang zur Lebenserfahrung

Parallele Verarbeitung

Vier Funktionssysteme im Hirn – nach 

der PSI-Theorie von Prof. Julius Kuhl  
Zwei davon sind hier im Einsatz

Für die Fähigkeit zur Integration brauchen wir 

einen konstanten Wechsel zwischen dem 

Fehlerzoom, der die Details zu Helm usw. 

wahrnimmt und der Erfahrungsbibliothek, in der 

wir das Erkannte zu einem ganzheitlichen Bild 

integrieren. So gelingt es uns, die Sicherheit des 

Helms zu schätzen ohne dass mich die 

Einschränkung ärgert. Der Beitrag der Integrationsfähigkeit 

zum Erhalt der psychischen Gesundheit

und somit zur Stressreduzierung
Das Sowohl-als-auch-Denken der Integration 

verhindert die Kategorisierung und Beurteilung: 

Gut/böse, richtig/falsch. Die integrative Leistung 

ermöglicht es uns, Dinge ganzheitlich zu erfassen 

statt fragmentiert. Dies betrifft auch den Umgang 

mit uns selbst. In unserem Beispiel würde das 

heissen: Mein Fehler wurde bemerkt, die Kritik 

war unangenehm und meine Arbeit wird 

wahrgenommen.
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