Gesellschaftliche Entwicklungen
pragen unseren Arbeitsalltag. Was
uns personlich betrifft und betroffen
macht, ist oft vielschichtig. Der Aus-
tausch mit Arbeitskolleg:innen und
Expert:innen hilft uns, die Komplexi-
tat zu reflektieren und fassbarer

zu machen. Dadurch erweitern sich
unser Handlungsspielraum und
unsere Handlungsmoglichkeiten.

Lunch am Puls bietet Angestellten der
Sozialdiakonie und weiteren interes-
sierten Fachpersonen einen solchen
Austausch. Das Programm 2025
widmet sich dem Themenfeld mentale
Gesundheit. Die Treffen finden tUber
Mittag (inkl. kleinem Lunch) statt.
Nach den Kurzreferaten bleibt Zeit
fur Fragen und Austausch.

Die Teilnahme ist kostenlos.
Eine Anmeldung ist erforderlich.
Bei Interesse und fir eine
Anmeldung wende dich bitte an
sozialdiakonie@refbejuso.ch
oder 031340 25 66.

Reformierte Kirchen
Bern-jura-Solothurn
Eglises réformées
Berne-Jura-Soleure

Zur Referentin: Dr. Barbara Studer ist
eine preisgekronte Neurowissenschaft-
lerin mit Lehr-und Forschungstéatigkeit
an der Universitat Bern. Sie ist Mitgrun-
derin und CEO von «Hirncoach», einem
mehrfach ausgezeichneten Start-up
mit effektiven Programmen fur mentale
Fitness und Gesundheit fur Privat-
personen sowie Schulen und andere
Institutionen und steht an der Spitze
ganzheitlicher Initiativen zum Wohl-
befinden. Die dreifache Mutter ist
zudem als gefragte Referentin unter-
wegs und liebt es, das Publikum dabei
zu involvieren und zu berihren.

Von Gott bewegt.
Den Menschen verpflichtet.




Programm
2025

2025

Einleitung

Lass dich von den Erkenntnissen der
neurowissenschaftlichen Forschung in-
spirieren und erfahre, wie unser Gehirn
tickt, wie Emotionen wirken, wie kreative
Ideen entstehen und welche Aktivitaten
die Neurobalance optimieren. Neben
wissenschaftlichen Erkenntnissen wird
Barbara Studer uns anhand praktischer
Ubungen die Bedeutung der Lebensweise
und taglichen Gewohnheiten fur die
mentale Fitness und Gesundheit auf-
zeigen. Diese 3-teilige Vortragsreihe soll
dich dazu ermutigen, die Erkenntnisse
in den (Arbeits-) Alltag zu integrieren,
dich mit deinem Gehirn zu «verblnden»
und damit sowohl deine geistige Fitness
als auch dein mentales Wohlbefinden
zu stéarken.

Die drei Referate bauen aufeinander
auf, kbnnen jedoch auch einzeln besucht
werden.

Faszination Hirn

Wir tauchen ein in die faszinierende
Welt unseres Gehirns.

Unsere Gehirngesundheit beeinflusst
nicht nur unsere Leistungsfahigkeit,
sondern auch unsere Lebensqualitat
und unser Wohlbefinden. Im interaktiven
Vortrag wird aufgezeigt, wie unser Gehirn
tickt, was wir fur ein fittes und gesundes
Gehirn tun kénnen und welche Rolle
dabei die Freude am lebenslangen
Lernen spielt.

Datum 4. Februar 2025
Zeit 12:00 bis 13:30 Uhr
Ort Nydeggsaal, Nydeggstalden 9

Mentale Balance und
Selbstflrsorge

Wir sind taglich einer Informationsflut
und vielen Herausforderungen ausge-
setzt. In diesem interaktiven Vortrag
werden wir die verborgenen psycholo-
gischen und neuronalen Prozesse
aufdecken, die uns zu Ablenkung und
schneller Belohnung verleiten.

Gerade auch in der Zusammenarbeit
mit anderen Menschen sind wir gefor-
dert, einen achtsamen und schonenden
Umgang mit unseren mentalen Ressour-
cen zu leben, um mental gesund und

in Balance zu bleiben. Wie sieht ein
ressourcenschonender Rhythmus aus?
Wie schitze ich meine persdnlichen
Krafte? Wie fordere ich meine mentale
Balance und was genau bedeutet
Selbstfursorge?

Datum 27 Mai 2025
Zeit 12:00 bis 13:30 Uhr
Ort Nydeggsaal, Nydeggstalden 9

Kérper und Geist in
Einklang bringen

Wir wissen heute schon viel Uber das
enge Zusammenspiel von Gehirn und
Korper. So zum Beispiel Uber den Ein-
fluss der Darmgesundheit oder Atmung
auf die Gehirnfunktionen. Fur die mentale
Fitness und Gesundheit spielen nicht nur
kognitive Ubungen eine wichtige Rolle,
sondern genauso auch die Ernahrung,
tagliche Bewegung, der Schlaf, die spiri-
tuelle Gesundheit und der allgemeine
Lebensstil. Erfahre in diesem interaktiven
Referat mehr zu einem «neuroprotekti-
ven» Lebensstil sowie Aktivitaten, welche
die naturliche Ausschuttung von Glucks-
hormonen férdern und damit das allge-
meine Wohlergehen starken.

Datum 28. Oktober 2025
Zeit 12:00 bis 13:30 Uhr
Ort Nydeggsaal, Nydeggstalden 9



