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TESTS & UBUNGEN

TEST 1: Der ErFolgsmesser

Der Erfolgsmesser ist ein Instrument, um einzuschatzen, worum genau es bei einer
Veranderung geht, und um zu klaren, was die positiven und die negativen Aspekte sind.
Das geschieht auf der Basis eines Ampelsystems: Das Grun gilt es zu feiern und zu
vermehren, das Gelb wachsam zu beobachten. |hre unmittelbare Aufmerksamkeit aber
sollten Sie dem Rot schenken, das lhre Ziele torpedieren konnte. In der Folge verwen-
den Sie moglichst einen Grof3teil lhrer Zeit und Energie auf alles, was ein griines Licht
bekommen hat, und uberlegen sich Alternativen fur die gelben und roten Bereiche, die

Sie ausbremsen konnten. Es lohnt sich, diese Ubung regelmalig durchzufihren.

1. Treten Sie einen Schritt zuruck und beobachten Sie, wo Sie im Augenblick
stehen. Uberlegen Sie, um welche Art von Veranderung es sich handelt. Schrei-
ben Sie je eine Liste mit den wichtigsten Vor- und Nachteilen. Erstellen Sie
dann eine separate Liste |hrer kurz-, mittel- und langfristigen beruflichen Ziele.

2. Nutzen Sie ein Ampelsystem, um einzuschatzen, wie die Veranderung lhre
personlichen Ziele beeinflussen konnte. Vergeben Sie ein ,rotes Licht® fur die
Elemente der Veranderung, die Ihnen in die Quere kommen konnten, ein ,,gel-
bes Licht® fur Gefahrensignale und ein ,,griines Licht“ fur Dinge, die sich positiv
auf lhre Ziele auswirken konnten. Plant lhre Firma beispielsweise, Einzelburos
zugunsten einer offenen Buroflache aufzugeben, macht Sie vielleicht die Vor-
stellung nervos, ,immer auf dem Prasentierteller zu sitzen® und von den Um-
gebungsgerauschen bei der Arbeit gestort zu werden, oder Sie furchten, dass
vertrauliche Gesprache mit Kunden mitgehort werden konnten.

3. Jedes dieser Elemente bekommt also je nach Relevanz ein rotes oder gelbes
Licht. Ein grines Licht konnten Sie dagegen der Gelegenheit zu besserer Zu-

sammenarbeit oder kreativem Austausch mit anderen geben.
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TEST 2: Wie unsicherheitsintolerant sind Sie?

Was in der Psychologie formal als ,,Unsicherheitsintoleranz® bezeichnet wird, ist
im Grund genommen eine Kennzahl dafir, wie sehr wir das Unbekannte furchten.
Jeder von uns kann Ungewissheit unterschiedlich gut ertragen, aber das ist nicht
»fest verdrahtet®. Unsere Toleranz schwankt abhangig davon, wie es uns aktuell
geht. Wenn wir uns bedroht fuhlen, werden wir intoleranter; wenn wir uns ent-
spannt und sicher fuhlen, gehen wir gelassener mit unklaren Situationen um. Wenn
Sie stark mit Unsicherheit ringen, werden sie hochstwahrscheinlich versuchen, die
naturliche Ambiguitat des Lebens zu vermeiden, statt Taktiken zu entwickeln, mit
thr umzugehen. Die gute Nachricht: Es ist durchaus moglich, das eigene Toleranz-
niveau zu verandern — was sich besonders dann lohnt, wenn sich lhre bisherige

Haltung negativ auf lhre Lebensfreude auswirkt.

Die folgenden Aussagen vermitteln |hnen eine Vorstellung davon, wo Sie in
puncto Unsicherheitstoleranz stehen. Bewerten Sie die Aussagen ehrlich und
geben Sie sich fur jede einzelne eine Punktzahl zwischen 1 und 5, je nachdem, wie
sehr eine Aussage auf Sie zutrifft (1 = Gberhaupt nicht, 2 = ein wenig, 3 = ziemlich,
4 = sehr, 5 = vollkommen). Schreiben Sie lhre Ergebnisse auf. Rechnen Sie nun

lhre Gesamtpunktzahl aus.

1. Uberraschungen mag ich Uberhaupt nicht.

2. Es frustriert mich, wenn ich nicht alle Informationen bekomme, die ich
brauche.

3. Es gibt viele Dinge, die ich nicht tue, wenn ich mir nicht ganz sicher Uber
sie bin.

4. Ich versuche immer vorauszuplanen, um zu vermeiden, dass etwas
Unangenehmes geschieht.

5. Selbst kleine unerwartete Dinge konnen einen gut durchgeplanten Tag
verderben.

6. Wenn ich unsicher bin, funktioniere ich nicht besonders gut.
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7. lch mochte immer wissen, was meine Zukunft bringt.
8. Habe ich Zweifel wegen etwas, fallt es mir schwer zu handeln.

9. Ich versuche, unklare Situationen zu vermeiden.

o Eine Punktzahl zwischen 10 und 12 ist sehr niedrig

o Eine Punktzahl zwischen 13 und 15 ist niedrig

o Eine Punktzahl zwischen 16 und 28 ist durchschnittlich
o Eine Punktzahl zwischen 29 und 45 ist hoch

o Eine Punktzahl zwischen 46 und 50 ist sehr hoch

Eine niedrige Punktzahl deutet darauf hin, dass Sie eine aufgepragte Toleranz fur
Ambiguitat besitzen - wahrscheinlich sind Sie neugierig auf Unbekanntes und
nehmen problemlos neue und moglicherweise widerspruchliche Informationen
auf. Eine hohe Punktzahl dagegen ist ein Hinweis auf eine ausgepragte Unsicher-
heitsintoleranz, steht also fur ein GbermaBiges Bedurfnis nach Sicherheit und Ge-
borgenheit und die Tendenz, sich Sorgen zu machen, was wiederum Angst und

Stress erzeugen kann.
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Es kann sehr nutzlich sein, einige lhrer Verhaltensexperimente nach dem folgen-

den Schema zu notieren. So machen Sie sich klar, was Sie in Bezug auf Ungewiss-

heit glauben, wie Sie diese Uberzeugung testen wollen und wie der Test lief:

Beispielsweise ist |hr

Glaubenssatz:

Sie testen diesen Glau-
benssatz, indem Sie

fragen:

Notieren Sie das Er-

gebnis

Welche Uberzeugung in
Sachen Ungewissheit

wollen Sie testen?

Wie sehr sind Sie im
Augenblick davon uber-
zeugt? (0 - 100%)

Was konnen Sie tun, um
diese Uberzeugung auf

die Probe zu stellen?

Was ist passiert?

Wie sehr sind Sie nach
dem Test davon uber-

zeugt? (0 - 100%)

Wenn ich nicht sicher
weifS, wo mein Partner ist,
kann ich mich nicht

konzentrieren.

Uberzeugung: 90%

Den Partner zwei Stunden
lang nicht zu kontaktieren

versuchen

Mafinahme: Sich auf ein

Projekt konzentrieren

Ich habe ihn zwei Stunden
lang nicht kontaktiert. Ich
war sehr gestresst und be-
sorgt, besonders nach der
ersten Stunde. Aber es ist
mir gelungen, trotzdem an

dem Projekt zu arbeiten.

Ein wenig Konzentration

war moglich.

Uberzeugung: 80%
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lhre Uberzeugung

lhr Test

Das Ergebnis

Wenn ich nach einer
langen Funkstille eine
Freundin anrufe, wird
sie sauer auf mich sein
und nicht mit mir reden

wollen.

Uberzeugung: 70%

Die Freundin anrufen

Sie hat sich sehr gefreut,
von mir zu horen, und
wir haben uns lange

unterhalten.

Uberzeugung: 10%
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TEST 4. Fragebogen zur mentalen Flexibilitat

Bitte geben Sie anhand der untenstehenden Skala zu jeder Aussage an, wie stark

Sie zustimmen. Denken Sie ernsthaft uber jede dieser Aussagen nach und beant-

worten Sie sie ehrlich.

Die Skala lautet:

6 Punkte: Stimme voll und ganz zu
5 Punkte: Stimme zu

4 Punkte: Stimme ein wenig zu

3 Punkte: Stimme kaum zu

2 Punkte: Stimme nicht zu

1 Punkt: Stimme gar nicht zu

Nun folgen die Aussagen, die Sie mit den Punkten der Skala bewerten sollen. Wie

sehr stimmen Sie zu, beziehungsweise stimmen Sie nicht zu?

—_—

o U A W N

10.

lch bin optimistisch im Hinblick auf die Zukunft.

Ich bin viel offener fir Veranderungen als meine Freunde.

Ich bin gut darin, mich an verschiedene Situationen zu gewohnen.

Ich mache manchmal ungewohnliche Dinge.

Ich vertraue darauf, dass ich mich an neue Situationen anpassen kann.
Ich weil3, dass sich die Dinge immer andern werden - so ist das Leben
nun einmal.

Wenn notig, fallt es mir leicht, etwas zu beenden, das ich einmal ange-
fangen habe.

Wenn ich auf Hindernisse stol3e, probiere ich viele verschiedene Wege
aus, zu einer Losung zu kommen.

Ich bin gut darin, schnell von einem Gedanken zum nachsten zu
wechseln.

Ich kann gut mit unerwarteten Situationen umgehen.
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1.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Ich finde es aufregend, wenn sich Dinge andern, und lasse mich davon
nicht unter Druck setzen.

Manchmal denke ich in ganz anderen Bahnen als andere Menschen.
Ich lerne gern von anderen.

Ich bin gut darin, verschiedene ldeen gleichzeitig in meinem Kopf zu
jonglieren.

Es fallt mir leicht, meine langfristigen Ziele mit dem, was ich auf kurze
Sicht machen mochte, in Einklang zu bringen.

Ich habe gelernt, dass manches, was ich tue, in bestimmten Situationen
gut funktioniert, in anderen aber nicht.

Das meiste im Leben ist nicht schwarz-weil3 - in der Regel ist es viel
komplizierter.

Ich bin sehr gut darin zu bemerken, wenn bei einem anderen Menschen
die Stimmung umschlagt.

Ich bin in der Lage, aus meinen Fehlern zu lernen.

Ich bin gut darin, meine Einstellung zu andern, wenn ich feststelle, dass

andere mit einer anderen Herangehensweise ErFolg haben.

Rechnen Sie nun lhre Ergebnisse zusammen. Dabei wird eine Zahl zwischen 20

und 120 herauskommen. Einfach ausgedrickt, konnen wir von folgenden Annah-

men ausgehen:

Ein Wert zwischen 20 und 60 deutet auf ,,Geringe geistige
Beweglichkeit® oder ,Inflexibilitat* hin.

Ein Wert zwischen 61 und 79 ist am unteren Ende von
»Durchschnittlicher geistiger Beweglichkeit einzuordnen.
Ein Wert zwischen 80 und 99 lasst sich am oberen Ende von
,Durchschnittlicher geistiger Beweglichkeit* ansiedeln.

Ein Wert zwischen 100 und 120 bedeutet ,,Hohe geistige

Beweglichkeit® oder ,,Flexibilitat®.
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Was ist bei lhnen herausgekommen? Was auch immer |hr Ergebnis sein mag, den-
ken Sie daran: Es handelt sich nicht um einen unveranderlichen Zustand. Moglich-
erweise sind Sie im Augenblick noch ziemlich unflexibel, doch nachdem Sie die
Ubungen in diesem Buch durchgearbeitet haben, sollten Sie feststellen, dass lhre
mentale Wendigkeit zugenommen hat. Sind Sie geistig bereits sehr beweglich, ist
das wunderbar, aber ruhen Sie sich nicht darauf aus — es ist etwas, das Sie konti-

nuierlich verbessern konnen.
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TEST 5: Warum es manchmal so schwierig ist, anders zu denken - Das Neun-

Punkte-Problem

Sie konnen lhre Switch-Fahigkeit mit dem klassischen Neun-Punkte-Problem
testen. Die Aufgabe ist, die neun Punkte durch vier gerade Linien miteinander zu

verbinden, ohne den Stift abzusetzen:

Obwohl es so einfach wirkt, ist diese Aufgabe hollisch schwer. Haben Sie die
Losung am Ende dieses PDFs (sieche Anhang 1) gesehen, wird deutlich, weshalb.
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TEST 6: Testen Sie |hre eigenen Switch-Skills

Kognitive Psychologinnen wie ich nutzen eine Reihe von Aufgabenwechseltests,
die letztlich nur eine komplexere Version des beschriebenen Sortiertests fur Kin-
der sind. Vereinfacht ausgedruckt erlauben uns Aufgabenwechsel, die kurzfristige
Unterbrechung zu messen, die entsteht, wenn jemand von einem mentalen Set

zum nachsten wechselt.

Halten Sie sich zum Beispiel eine Reihe von Ziffern vor Augen, von denen einige
in Fettdruck, andere in normaler Schrift gedruckt sind. Nun gelten die folgenden

Regeln:

o Ist die Zahl fett gedruckt (z.B. 7) mussen Sie sagen, ob sie hoher oder
niedriger ist als 5.
e Ist die Schrift normal (z.B. 4), mussen Sie sagen, ob es sich um eine ge-

rade oder ungerade Zahl handelt.

Fachsprachlich ausgedruckt, ist ein mentales Set ,hoher oder niedriger als funf*
und das andere ,,gerade oder ungerade®. Zwischen den beiden zu wechseln, unter-
bricht den glatten Fluss geistiger Verarbeitung. Die Losung fur die Sequenz 6 27
4 8 3 beinhaltet zum Beispiel zwei ,Wiederholungen® (,gerade®, ,,gerade®, ,,un-
gerade®), wobei das Aufgabenset ,gerade oder ungerade® lautet, gefolgt von
einem Wechsel zum Set ,hoher oder niedriger®, das sich ebenfalls zweimal wieder-
holt (,niedriger®, ,hoher®, ,niedriger). Der Wechsel mittendrin ist einer von
einem mentalen Set - ,,ungerade oder gerade® - zu einem anderen -, hoher oder

niedriger als 5¢

Probieren Sie es einmal selbst mit den Ziffern unten.

e Lassen Sie die Stoppuhr auf lhrem Handy laufen und nehmen Sie von

Anfang bis Ende lhre Zeit.
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e Denken Sie dran, normale Schrift hei3t ,,ungerade/gerade®, fette Schrift
heil3t ,hoher/niedriger als 5%,

627493
638329
134866
748239

Tragen Sie hier lhre Zeit ein:

Das erste Mal, als ich diesen Test gemacht habe, brauchte ich 21,32 Sekunden.

Stellen Sie lhre Stoppuhr wieder auf null und wiederholen Sie die Aufgabe mit der
folgenden Sequenz — nehmen Sie erneut lhre Zeit von Anfang bis Ende. Die
Regeln sind dieselben — normale Schrift = ,ungerade/gerade®, fette Schrift =

»hoher/niedriger als 5%

627493
638329
134866
748239

Tragen Sie hier lhre Zeit ein:

Hier war meine Zeit 26,88 Sekunden, das heil3t, die Wechselkosten betrugen 5,56
Sekunden. Die zweite Aufgabe war schwieriger, da hier mehrmals geswitcht wer-
den muss, bei der ersten jedoch nur einmal. Wie hat es bei lhnen geklappt? Wenn
Sie Aufgabenwechsel regelmallig tiben, sollten Sie mit der Zeit eine Verbesserung
feststellen. Sie konnen das tun, indem Sie sich lhre eigenen Zahlenreihen Uber-

legen und willkurlich die Halfte fett drucken.
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TEST 7: Die vier Elemente der geistigen Beweglichkeit

Die vier dynamischen Prozesse der allgemeineren psychischen Flexibilitat:

e Adapt: sich an sich wandelnde Amcorderungen anpassen

e Balance: widerstreitende Wunsche und Ziele ausbalancieren

° Change: die eigene Perspektive verandern oder infrage stellen
[ ]

Develop: mentale Kompetenz entwickeln

Um mental beweglich zu sein, mussen wir diese vier Elemente des Anpassungs-

vermogens trainieren, wie in diesem Diagramm dargestellt:

DAS ABCD
DER GEISTIGEN BEWEGLICHKEIT

Wahrnehmen,
dass sich die
Dinge dndern

Bereit sein zur

Verinderung
Adapt: Balance:
sich an widerstreitende
Verdnderung Wiinsche & Ziele
anpassen ausbalancieren
Change: Develop:
Perspektive kognitive
wechseln Ressourcen
entwickeln

Geistige Beweglichkeit
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In der folgenden Tabelle finden sich 10 Lebensbereiche. Sie haben 24 einzelne Stun-

den, die Sie auf diese Bereiche aufteilen konnen. Uberlegen Sie zunachst, wie Sie

im Augenblick lhre Zeit verbringen. Dann tragen Sie ein, wie der ldealfall aussahe.

Aktivitat Wie viel Zeit Wie viel Zeit
verbringen Sie wurden Sie gern
wirklich damit? damit verbringen?

Schlafen

Bildung

Berufsarbeit

Hausarbeit
(Kochen, Putzen, Reparaturen,

Lebensmitteleinkaufe etc.)

Ehrenamt

(Einsatz fur die Gemeinschaft)

Entspannung

(Sport, Fernsehen, Spielen etc.)

Pendeln
(Hin- und Ruckweg zur Schule

oder zur Arbeit)

Beziehungen
(Zeit mit Freunden, dem Partner

oder der Familie)

Selbstfursorge
(Bewegung, Essen, Korperpflege

etc.)

Spiritualitat
(Religiose Aktivitaten wie Gottes-

dienste, Meditation)
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Sonstiges
(Erganzen Sie eine

weitere Aktivitat)

Sonstiges
(Erganzen Sie eine

weitere Aktivitat)

GESAMTSUMME
DER ZEITEINHEITEN

24

24
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TEST 9: Konnen Sie die Perspektive eines anderen wahrnehmen?

Um herauszufinden, wie es bei lhnen im Hinblick auf Perspektivenibernahme und
Empathie aussieht, beantworten Sie bitte die untenstehenden Fragen. Denken Sie

bei jeder einzelnen sorgféltig nach und wahlen Sie die entsprechende Zahl von der

folgenden Skala:

10.

0. Trifft uberhaupt nicht auf mich zu.

[N

Trifft gelegentlich zu.
Trifft manchmal zu.

Trifft haufig zu.

Trifft fast immer zu.

INNEERIN

Wenn die Dinge fir jemand anderen nicht gut laufen, ist mir das im
Grunde genommen egal.

Ich weil3, dass ich Glick im Leben habe, und empfinde Mitgefihl fur
diejenigen, die das nicht haben.

Ich versuche, jede Perspektive nachzuvollziehen, bevor ich eine
Entscheidung treffe.

Wenn andere Probleme haben, mache ich mir keine allzu grof8en
Sorgen.

Um besser zu verstehen, wie ein Freund sich fuhlt, versuche ich mir
vorzustellen, wie er die Dinge wohl sieht.

Bei verletzlichen Menschen entwickle ich einen starken Beschutzer-
instinkt.

Es fallt mir sehr schwer, etwas aus der Perspektive eines anderen zu
betrachten.

Wenn ich Uberzeugt bin, recht zu haben, halte ich es fur Zeit-
verschwendung, mir die Standpunkte anderer anzuhoren.

Wenn jemand unfair behandelt wird, tut mir derjenige sehr leid.

Ich bin sanftmutig und habe viel Mitgefuhl.
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1. Ich finde vieles, was ich sehe, Uberwaltigend und aufwuhlend.

12. In einem Streit versuche immer, mir jede Seite anzuschauen.

13. Wenn ich jemandem eine negative Ruckmeldung oder Kritik gebe,
versuche ich mir vorher vorzustellen, wie sich derjenige fuhlt.

14.  Wenn jemand mich beleidigt, versuche ich, die Situation aus dessen

Perspektive zu betrachten.

Wie Sie lhr Ergebnis berechnen:

Sie werden bei jeder Frage O bis 4 Punkte haben. Als Erstes mussen Sie nun |hre
Punktzahl fur die Fragen 1, 4, 7 und 8 umkehren. Haben Sie 4 Punkte, geben Sie

sich O, bei 3 Punkten geben Sie sich 1 und so weiter nach folgendem System:

4=0
3=1
2=2
1=3
0=4

Teilen Sie die Fragen nun auf folgende Weise in zwei Gruppen zu je sieben auf.

Perspektivenubernahme: Addieren Sie lhre Punkte fur die Fragen 1, 3, 6, 8, 11,
13,14.

Empathie: Addieren Sie Ihre Punkte fur die Fragen 2,4, 5,7, 9,10, 12.
Damit erhalten Sie eine Gesamtpunktzahl zwischen O und 28 fur jeden Bereich.
Eine Punktzahl zwischen O und 9 = niedrig

Eine Punktzahl zwischen 10 und 18 = mittel
Eine Punktzahl zwischen 19 und 28 = hoch
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Die meisten Menschen erreichen bei diesen Skalen eine Punktzahl im Mittelfeld,
aber es kann interessant sein zu sehen, ob sich |hre Resultate bei Empathie und
Perspektivenubernahme unterscheiden. Wenn Sie in einem der beiden Bereiche
eine niedrige Punktzahl haben, gibt lhnen das einen Hinweis darauf, woran Sie viel-
leicht arbeiten sollten. Kein Ergebnis ist fur sich genommen besonders gut oder
schlecht; das hangt stark vom Kontext ab. Aber zu wissen, ob lhre Eigenschaft in
einer Dimension besonders stark oder wenig ausgepragt ist, kann Sie auf mogliche
Gefahren in bestimmten Situationen hinweisen. Haben Sie beispielsweise bei Em-
pathie eine besonders hohe Punktzahl erreicht, ist es vielleicht sinnvoll, sich hier
ein wenig zuruckzuhalten, wenn Sie sich in harten Verhandlungen befinden, und
sich darauf zu konzentrieren, die Perspektivenubernahme hochzufahren. Hat hin-
gegen eine Freundin gerade schlechte Nachrichten erhalten, sollten Sie starker

auf Empathie setzen.
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TEST 10: Ein Spektrum von Personlichkeitsmerkmalen — Der Big Five Test

Aktuell hat sich eine andere Auffassung allgemein durchgesetzt, die auf jahrzehn-
telanger wissenschaftlicher Forschung basiert. Man geht heute davon aus, dass
sich die menschliche Personlichkeit eher auf einem Spektrum darstellen lasst als
in verschiedenen voneinander abgetrennten Typen. Die Grundlage sind funf uber-
geordnete Dimensionen oder ,,Charakterzige (haufig als ,,Big Five® bezeichnet),
die die Gesamtheit der menschlichen Eigenschaften erfassen sollen. Jede dieser
Dimensionen wird auf einem Spektrum von niedrig bis hoch gemessen: Offenheit

fur Erfahrungen, Gewissenhaftigkeit, Extraversion, Vertraglichkeit und Neurotizismus.

Um einen Hinweis darauf zu bekommen, wie stark diese Kernelemente oder
Wesenszige jeweils bei lhnen ausgepragt sind, versuchen Sie einmal, die unten-
stehenden Fragen zu beantworten. Geben Sie sich entsprechend der folgenden

Skala bei jeder Frage eine Punktzahl von 1 bis 7:

1= Voll und ganz unzutreffend

2 = Grol3tenteils unzutreffend

3 = In mancher Hinsicht unzutreffend

4 = Weder zutreffend noch unzutreffend
5 = In mancher Hinsicht zutreffend

6 = Grol3tenteils zutreffend

7 = Voll und ganz zutreffend

Ich betrachte mich als:

—_—

Extrovertiert, begeisterungsfahig
Kritisch, streitlustig
Verlasslich, diszipliniert

Angstlich, leicht aus der Fassung zu bringen

oA WwoN

Offen fur neue Erfahrungen, komplex
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Reserviert, still
Mitfuhlend, warmherzig

Unorganisiert, nachlassig

© © N o

Ruhig, emotional stabil

10. Konventionell, unkreativ

Wie Sie |hr Ergebnis ausrechnen:

Sie werden bei jeder Frage eine Punktzahl zwischen 1 und 7 haben. Rechnen Sie
zunachst die umgekehrte Punktzahl fur die folgenden Fragen aus: 2, 6, 8,9 und 10.
Haben Sie eine 7, geben Sie sich eine 1, haben Sie eine 6, geben Sie sich eine 2

und so weiter nach Folgendem Schema:

1]
—

N W N U1 oy N
1 1
N oo AwN

—_
1]

Nun rechnen Sie |hre Punkte ﬂirjede Dimension zusammen:

Offenheit fur Erfahrungen: Punkte fur Frage 5 und 10
Gewissenhaftigkeit: Punkte fur Frage 3 und 8
Extraversion: Punkte fur Frage 1und 6
Vertraglichkeit: Punkte fur Frage 2 und 7

Neurotizismus: Punkte fur Frage 4 und 9

Bei jedem Merkmal sollten Sie nun eine Punktzahl zwischen 2 und 14 haben. Die

Gesamtwertung F(jrjede Dimension stellt sich wie Folgt dar:

Eine Punktzahl von 2 bis 6 = niedrig
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Eine Punktzahl von 7 bis 10 = mittel
Eine Punktzahl von 11 bis 14 = hoch

Die Bezeichnungen sind weitgehend selbsterklarend. |hr Ergebnis bei Offenheit
beispielsweise bezieht sich auf die Tiefe und Komplexitat lhres geistigen Lebens
und lhrer geistigen Erfahrungen und spiegelt in der Regel die Bereitschaft wider,

Neues auszuprobieren und neue Orte und ldeen kennenzulernen.

Gewissenhaftigkeit bezieht sich auf die Tendenz, pflichtbewusst zu sein, hart zu ar-
beiten und den Wunsch, eine Tatigkeit gut auszufihren. Dieses Personlichkeits-
merkmal weist Uberschneidungen mit dem Mald an Durchhaltevermogen und Be-

harrlichkeit auf.

Extraversion legt dar, inwieweit Sie gesellig und kontaktfreudig sind. Sind Sie intro-
vertiert — haben Sie also eine Punktzahl am unteren Ende dieses Spektrums —,
laden Sie Ihre Energie wahrscheinlich eher auf, indem Sie allein sind, als durch das

Zusammensein mit anderen.

Vertraglichkeit bezeichnet, inwieweit es [hnen wichtig ist, ,,nett zu sein und andere
nicht vor den Kopf zu stol3en; und Neurotizismus verrat, ob Sie zu Angsten, Sorgen,

schwach ausgeprégtem Selbstbewusstsein und Depression neigen.
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TEST 11: Wie Sie lhre intellektuelle Demut messen konnen

Um eine Vorstellung davon zu bekommen, wie es um lhre intellektuelle Demut
steht, bewerten Sie die neun Aussagen unten. Genau wie beim Big-Five-Test
(TEST10) geben Sie sich einen Wert von ,,1 = voll und ganz unzutreffend® bis ,,7 =

voll und ganz zutreffend“:

1= Voll und ganz unzutreffend

2 = Grol3tenteils unzutreffend

3 = In mancher Hinsicht unzutreffend

4 = Weder zutreffend noch unzutreffend
5 = In mancher Hinsicht zutreffend

6 = Grof3tenteils zutreffend

7 = Voll und ganz zutreffend

Aussagen:
1. Mir wiirde nie jemand vorwerfen, dass ich unbedingt Recht behalten will
- ich stehe zu meinen Fehlern.

2. Ich mag intelligente Menschen.

3. lIch finde, es sollte nicht als Schwache gelten, die eigene Meinung zu an-
dern.

4. lch schatze Feedback von anderen, auch wenn es mir nicht schmeichelt.

5. Kenne ich die Fakten nicht, gebe ich das zu.

6.  Es fallt mir schwer, Uber mich selbst zu lachen.

7. lch lasse mich von einem guten Argument uberzeugen.

8.  Wenn jemand meine Denkweise kritisiert, ist mir das unangenehm.

9. Wenn jemand nicht versteht, was ich sage, ist derjenige wahrscheinlich

nicht besonders clever.
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Wie Sie lhr Ergebnis errechnen:

Bei jeder dieser Fragen werden Sie einen Wert zwischen 1 und 7 haben.

Berechnen Sie zuerst den umgekehrten Wert der folgenden Fragen: 6, 8, 9. Haben
Sie eine 7, geben Sie sich eine 1; haben Sie eine 6, geben Sie sich eine 2 und so

weiter wie bei den vorausgegangenen Tests.

Wenn Sie die Werte aller neun Fragen zusammenzahlen, sollten Sie eine Punktzahl
zwischen 9 und 63 erreichen. Ergebnisse im oberen Bereich deuten auf ein grof3e-

res Mald intellektueller Demut hin.

Ein Wert zwischen 9 und 21 = sehr niedrig
Ein Wert zwischen 22 und 38 = niedrig
Ein Wert zwischen 39 und 50 = mittel
Ein Wert zwischen 51 und 57 = hoch

Ein Wert zwischen 58 und 63 = sehr hoch



Elaine Fox, Das Switch-Prinzip Tests 24157

TEST 12: Interozeption messen

Dass Korperempfindungen in der Psychologie so lange stiefmutterlich behandelt
wurden, liegt teilweise auch daran, dass die Messung innerer Signale nicht einfach

ist. Sie treten spontan auf und sind schwer vorauszusagen.

Im Allgemeinen ist die eigene Beobachtung unserer inneren Empfindungen nicht
die beste Methode zur Messung von Interozeption, und es wird daran geforscht,
diese Techniken zu verbessern. Auch Selbstberichte sind keine ideale Vorgehens-
weise; dennoch finde ich, die folgenden Aussagen zu bewerten, recht nutzlich fur
einen ersten Eindruck, wie gut jemand seine Korperempfindungen lesen zu konnen

glaubt.

Geben Sie sich einen Punkt fur ,sehr selten®, 2 fur ,gelegentlich®, 3 fur ,haufig”
und 4 fir ,fast immer® und addieren Sie diese dann fur das Gesamtergebnis, das

zwischen 10 und 40 Punkten liegen sollte.

1. Ich kann spuren, wenn mein Bauch aufgeblaht ist.

2. Wenn ich mich erschrecke, spure ich deutlich, was in meinem Korper
passiert.

3. Ich kann spuren, wenn sich mir beim Schauen eines Horrorfilms die
Nackenhaare aufstellen.

4.  Esfallt mir leicht, ein unangenehmes Korpergefuhl wahrzunehmen.

5. Esfallt mir leicht, mich auf meinen Atem zu konzentrieren, ohne mich
ablenken zu lassen.

6. Ichbinin der Lage, mich auf einen bestimmten Bereich meines Korpers
zu konzentrieren, auch wenn um mich herum viel los ist.
Ich kann spuren, wie stark mein Herz schlagt.
Ich nehme die Muskelspannung in meinem Nacken und Rucken wahr.
Wenn ich dusche, spure ich, wie das Wasser uber meinen Korper rinnt.

10. Ich merke, wenn ich feuchte Hande bekomme.
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Eine Punktzahl Uber 30 deutet darauf hin, dass Sie sich |hrer Korpersignale sehr
bewusst sind, eine Punktzahl von 20 oder darunter zeigt, dass Sie lhre inneren
Signale vielleicht nicht ganz so deutlich wahrnehmen. Ein Ergebnis zwischen 21

und 30 Punkten ist durchschnittlich.
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TEST 13: Wahrnehmung ist ein aktiver Prozess — Die N\(jller-Lyer-lllusion

Schauen Sie sich die zwei horizontalen Linien unten genau an. Was meinen Sie,

welche ist |énger?

Fur die meisten sieht die untere Linie langer aus, obwohl in Wahrheit beide gleich
lang sind. In einer meiner ersten Vorlesungen als Psychologiestudentin war ich fas-
ziniert von dieser berihmten optischen Tauschung, bekannt als Muller-Lyer-Illu-
sion. Sie zeigt uns auf sehr eindrickliche Weise, dass selbst unsere Wahrnehmung
einer einfachen Linie nicht nur auf der Physik des im Auge auftreffenden Lichts

beruht, sondern auch auf unserer friheren Welterfahrung.

Da die meisten von uns in einer ziemlich eckigen Welt leben, interpretiert das Ge-
hirn die Pfeile an beiden Enden der horizontalen Linie, als wurden sie Tiefe anzei-
gen. Die untere Linie kann beispielsweise als Darstellung einer Ecke im Innenraum
interpretiert werden, wahrend die obere Linie eher wie eine duflere Gebaudeecke
aussieht. In der oberen Version - also sozusagen als innere Raumecke - kann die
untere Linie naher und daher grofBer wirken. Das liegt daran, dass kleinere Bilder,
die auf unsere Retina treffen, oft groBere Objekte abbilden, die weiter weg sind.
Das Gehirn berucksichtigt dies und berechnet das Verhaltnis neu, um uns eine
geordnete Vorstellung der Welt zu geben. Diese Berechnung fuhrt manchmal -
wie bei der Muller-Lyer-lllusion - zu gravierenden optischen Fehlern. Mehrere
Studien zeigen, dass Menschen, die in Kontexten ohne Kanten aufwachsen, wie
die Zulu in Stdafrika und die Navajo in Nordamerika, die hauptsachlich in runden
Gebauden leben, sich nicht so stark von dieser lllusion tauschen lassen. Wie dieses
Experiment zeigt, wird unser Weltverstandnis aktiv konstruiert und stark durch

vorausgegangene Erfahrungen beeinflusst.



Elaine Fox, Das Switch-Prinzip Tests 27157

TEST 14: |hre Kernuberzeugungen entdecken
Was das Format angeht, gibt es keine unumstol3lichen Regeln, versuchen Sie ein-
fach, vollkommen offen und ehrlich sich selbst gegenuber zu sein und schauen Sie,

ob Sie auf die Kernuberzeugung hinter diesen Gedanken und Gefuhlen stof3en

konnen.

Fragen Sie sich:

—_—

Was ist passiert?

Wie haben Sie sich gefuhlt?
Was haben Sie getan?

NN

Was waren |hre Gedanken und Schlussfolgerungen Uber das, was passiert

ist?

Sagen wir, |hr kritisches Ereignis war so etwas wie: Eine Gruppe von Kollegen ist
nach der Arbeit noch etwas trinken gegangen und sie haben mich nicht eingeladen,
mitzukommen. Schreiben Sie nun in ein paar Worten auf, wie Sie sich gefuhlt
haben, als das passiert ist, und was Sie getan haben. Vielleicht haben Sie sich aus-
geschlossen, verletzt, wiitend, einsam gefuhlt, haben eine Stunde langer gearbeitet und
die Kollegen am nachsten Tag ignoriert. Konzentrieren Sie sich als Nachstes auf die
Gedanken, die daraufhin auftraten. Moglicherweise haben Sie gedacht: Die finden
mich langweilig oder Vielleicht haben sie einfach vergessen, mich zu fragen. Schreiben
Sie so viele Gedanken wie moglich auf. Nun bohren Sie bei jedem Gedanken etwas
tiefer und fragen sich immer wieder aufs Neue: Was bedeutet das? Das konnte

zum Beispiel FolgendermaBen aussehen:

,»Vielleicht bin ich nicht besonders interessant.
Was bedeutet das?

»Den Leuten macht es keinen Spaf8, mit mir Zeit zu verbringen.”

Was bedeutet das?
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»lch werde nie eine Gruppe enger Freunde haben.*
Was bedeutet das?

»lch werde immer einsam sein.
Was bedeutet das?

»lch bin ein langweiliger Mensch.“

Was bedeutet das?

Der Glaube, ein ,langweiliger Mensch zu sein, ist sehr schwarz-weil3 und klingt

stark nach einer Grunduberzeugung. Er ist umfassend, uneingeschrankt und un-

flexibel.

Wahrscheinlich wird sich |hr Gedankentagebuch besonders zu Beginn nicht so
ordentlich darstellen wie dieses Beispiel. Denken Sie daran, was das Ziel ist: Sie
wollen die Bedeutung jedes einzelnen Gedankens oder Glaubenssatzes hinter-
fragen, die ihr aufwihlendes Ereignis zutage gefordert hat, wie ein beharrlicher
Detektiv. Wenn Sie mogen, stellen Sie sich Sherlock Holmes vor. Irgendwann
werden Sie zu irgendeiner Wahrheit vorstof3en, die lhnen klar macht, wie Sie tuber

sich selbst denken.

Eine weitere Moglichkeit, einige lhrer Kerniberzeugungen aufzudecken, besteht
darin, sich selbst eine Reihe von bohrenden Fragen zu stellen. Sie konnen sich |hre
eigenen Fragen Uberlegen, die allerdings so angelegt sein sollten, dass sie wirklich

zum Kern dessen vordringen, was Sie glauben. Hier ein paar Vorschlage:

Glaubst du, die meisten Menschen sind schlauer als du?

Glaubst du, dass alles, was du tust, falsch ist?

Haben es andere Menschen leichter im Leben?

Glaubst du, du kannst alles erreichen, was du dir in den Kopf setzt?
Bist du unglucklich?

Bist du ein interessanter Freund, eine interessante Freundin?

Glaubst du, niemand versteht dich?
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Hast du das Gefuhl, Liebe verdient zu haben?
Haltst du dich fur attraktiv?
Sind die meisten Menschen gut?

Neigst du dazu, Worter wie ,,jeder® oder ,,immer® zu verwenden?

Auf diese Weise regelmallig tber die eigenen Gedanken und Uberzeugungen
nachzudenken, hilft |hnen, nach und nach eine tiefere Selbstwahrnehmung zu ent-

wickeln.
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TEST 15: Was sind lhre Werte?

1. Familie: Was fur ein Familienmitglied wollen Sie sein? Was fur Beziehun-
gen wollen Sie aufbauen und pflegen? Denken Sie uber jedes einzelne Ver-
haltnis nach. Wie wurden Sie mit anderen umgehen, wenn Sie das ideale
Kind, Elternteil, Geschwister, Grol3elternteil, die ideale Tante/der ideale
Onkel waren?

2. Partner: Wollen Sie eine Partnerschaft, eine innige Beziehung oder eine
Ehe? Falls ja, was fur ein Partner, was fur eine Partnerin wollen Sie sein?
Wie wurden Sie sich in im Rahmen dieses Verhaltnisses verhalten, wenn Sie
ein idealer Mensch waren?

3. Arbeitsleben: Welche Art von Arbeit mochten Sie gern ausuben? Was ist
lhnen an lhrer Arbeit am wichtigsten? Waren Sie der ideale Arbeitnehmer,
der ideale Kollege, die ideale Arbeitgeberin — welche Art von Beziehungen
wurden Sie gern etablieren?

4. Personliches Wachstum: Sind |hnen Bildung und Personlichkeitsentwick-
lung wichtig? Was spricht Sie an? Was wurden Sie gern lernen? Achten Sie
darauf, hier nicht bei Zielen hangenzubleiben: ,lch mochte Franzosisch
lernen®ist ein Ziel, wohingegen ,,Ich mochte in der Lage sein, mit Menschen
in ihrer eigenen Sprache zu kommunizieren® ein Wert ist.

5. Spiritualitat: Was ist lhnen in diesem Lebensbereich wichtig? Mochten Sie
im Einklang mit der Natur leben? Ist Ihnen religioser Glaube wichtig? Ist
die Skepsis gegenuber der Frage, ob ein hoheres Wesen existiert, von Be-
deutung fur Sie?

6. Gemeinschaft: Welche Funktion wollen Sie in |hrer Gemeinde einneh-
men? st es hnen wichtig, sich politisch oder ehrenamtlich in Burgerverei-
nigungen zu engagieren?

7. Selbstfirsorge: Haben Sie Mitgefuhl mit sich? Liegt lhnen daran, sich
immer mit aller Kraft ins Zeug zu legen? Wie wollen Sie sich um |hre Ge-

sundheit und lhr Wohlbefinden kimmern? Ist das wichtig fur Sie? Warum?
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TEST 16 A: Wie Sie |hre narrative ldentitat finden

Im Folgenden sind Sie Protagonist und Erzahler zugleich: Es geht darum, die
Hohepunkte lhrer eigenen Geschichte hervorzukitzeln. Denken Sie sich |hr Leben
als Buch mit Kapiteln, Hauptcharakteren sowie unterschiedlichen Szenen und
Themen. Vielleicht gehen Sie von Kapitel zu Kapitel vor und uberlegen Sie sich
eine Zusammenfassung |hrer Geschichte. Haben Sie den Plot beschrieben, kon-
zentrieren Sie sich auf vier besonders hervorstechende Begebenheiten. Die
Reihenfolge muss nicht chronologisch sein und es muss sich dabei nicht um welt-
bewegende Ereignisse handeln — es geht nur darum, dass sie fur Sie bedeutungsvoll
und authentisch sind. Gehen Sie in sich und wahlen Sie vier wichtige Erlebnisse

aus, die fur folgende Bereiche stehen:

1. Einen Tiefpunkt in |hrem Leben: Damit ist ein Ereignis gemeint, das Sie
als negativ empfunden haben, und das mit Schrecken, Desillusionierung,
Gefuhlen von Scham oder grof3er Verzweiflung einherging.

2. Einen Hohepunkt in lhrem Leben: Hier handelt es sich um ein Ereignis,
das Sie mit echter Freude, Gluck, Befriedigung, Erleichterung oder Zu-
friedenheit verbinden. Im Zentrum stehen Momente, die lhnen als ganz
und gar positivim Gedachtnis geblieben sind.

3. Einen Wendepunkt: Ein Zeitpunkt oder ein Ereignis, bei dem sich lhr
Selbstverstandnis vollig gewandelt hat.

4. Eine Erinnerung, die lhr Ich definiert: Hier geht es um eine Erinnerung,
die fur ein dauerhaftes Thema in lhrem Leben steht. Normalerweise ist sie

stark emotional gefarbt und hilft zu erklaren, wer Sie sind.

Schreiben Sie fir jeden der vier Impulse mehrere potenzielle Episoden auf - schon
das allein kann aufschlussreich sein — und wahlen Sie dann diejenige, die Sie fir die
charakteristischste halten. Die ,jich-definierende® Erinnerung kann besonders
schwierig sein und unter Umstanden erst nach sehr viel Nachdenken hervortreten,

machen Sie sich also keine Sorgen, wenn lhnen nicht sofort etwas einfallt. Fangen
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Sie jedoch erst einmal an, regelmalig Uber diese Geschichten nachzudenken,
werden die entscheidenden Begebenheiten nach und nach auftauchen. Gehen Sie
bei jeder der vier Geschichten so stark ins Detail wie moglich: wo Sie waren, wer
(falls uberhaupt jemand) bei lhnen war, was genau passiert ist und wie Sie (und
gegebenenfalls andere) reagiert haben. Versuchen Sie, zu umreif3en, was Sie im

Zusammenhang mit diesem Ereignis dachten und empfanden.
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TEST 16 B: lhre Lebenserzéhlung interpretieren

Hoffentlich konnten Sie mithilfe der Stichworter einige Geschichten aufschrei-
ben. Nun konnen wir uns ansehen, was Sie durch diese Ubung moglicherweise uber
sich aufgedeckt haben. In vielen Lebensgeschichten kommen drei Hauptthemen
zum Vorschein. Schauen Sie, ob Sie diese Themen in lhren eigenen Geschichten

wiederfinden konnen:

e Emotionale Qualitat: Ist lhre Geschichte insgesamt positiv? Beginnt
Sie an einem schlechten Punkt und endet an einem besseren? Oder ist
es genau andersherum — entwickelt sie sich von gut nach schlecht?

o Komplexitat: Wie komplex ist lhre Geschichte? Ist sie sehr detailreich,
oder erzahlen Sie das Ereignis eher nichtern?

e Bedeutungserzeugung: Zeigen lhre Geschichten, dass Sie versucht ha-
ben, sinnstiftende Lektionen aus scheinbar sehr unterschiedlichen Situati-

onen mitzunehmen?

Je komplexer |hre Geschichte ist, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie
aus Ereignissen, die scheinbar nichts miteinander gemein haben, einen Sinn
ziehen. Eine Erzahlung mit einem insgesamt positiven emotionalen Grundton, be-
sonders eine, in der eine Entwicklung von negativ zu positiv stattfindet, ist mit
einem eher hohen Mal3 an psychischer Gesundheit assoziiert. Wenn Sie lhre Ge-
schichten so beurteilen wollen, wie Forschende es tun wurden, konnen Sie das
Punktesystem aus Anhang 2 (,Wie Sie die Komponenten einer personlichen
Erzahlung bewerten konnen®) verwenden. So bekommen Sie fur jedes der drei
Hauptthemen emotionale Qualitat, Komplexitat und Bedeutungserzeugung eine
Punktzahl, auch wenn diese zwangslaufig aulerst subjektiv sein wird. Einigen
Menschen gefallt dieses formale Punktesystem; jedoch kann bereits schlicht der
Prozess des Niederschreibens sehr hilfreich sein. Einfach uber |hre Geschichten
nachzudenken, unterstutzt Sie darin, Muster zu erkennen, und so ein tieferes Ver-

standnis lhrer selbst zu erlangen.
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TEST 17: Wie Sie |hre Emotionen regulieren konnen

Wir wissen immer noch erstaunlich wenig daruber, wie Menschen ihre Emotionen
steuern; es handelt sich um ein gerade erst aufkeimendes Forschungsfeld. Wollen
Sie lernen, lhre Emotionen zu beeinflussen, mussen Sie ein paar Entscheidungen

treffen.

e Fragen Sie sich als Erstes, ob ein Ausgleich lhrer Emotionen notig ist.
Mdussen Sie Angste lindern? Eine schlechte Stimmung anheben? lhre
Freude etwas dampfen?

e Entscheiden Sie sich fur die beste Strategie. Fragen Sie sich, ob es
moglich ist, die Situation zu verandern oder sich abzulenken. Wenn Sie
beim Zahnarzt sitzen, ist Vermeidung in der Regel keine vernunftige
Losung, also konnten Sie lhre Aufmerksamkeit auf etwas anderes lenken,
indem Sie beispielsweise lhre Lieblingsmusik horen. Die Wissenschaft hat
vier allgemeine Arten von Strategien identifiziert, die wir nutzen konnen:
die Situation verandern, den Fokus wechseln, unser Denken uber die Situ-
ation und unsere Reaktion auf die Situation korrigieren.

e Entscheiden Sie, wie Sie die gewahlte Strategie in die Tat umsetzen
wollen. Bleiben Sie wachsam, um zu entscheiden, ob Sie lhren gewahlten
Ansatz beibehalten oder wechseln oder jeglichen Versuch der Beeinflus-

sung beenden wollen.

Emotionsregulation ist ein fortwahrender Prozess und ein zentraler Bestandteil
des Switch-Prinzips. Das folgende Diagramm illustriert die vier Strategien, die

dazu angewendet werden konnen:
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Finden Sie einen

Weg, Thre Situation
zu verandern |

Vielleicht konnen Wechseln Sie
Sie Thre Reaktion Thren Fokus

anpassen
‘ Versuchen Sie, \
anders uber die

Situation zu denken

In der untenstehenden Tabelle finden Sie einige erprobte Strategien, die den Um-
gang mit stressigen Situationen und unguten Gefuhlen erleichtern. Die meisten
hier gelisteten sind konstruktiv, manche hingegen - wie gribeln und sich Sorgen

machen — konnen leicht aulRer Kontrolle geraten.

Finden Sie einen Weg, die Situation zu verandern

Moglicherweise konnen Sie die Situation ganzlich vermeiden.

Vielleicht konnen Sie sie durch Humor auflockern.

Holen Sie sich Unterstutzung von Freundinnen oder Kollegen, die Ihnen
helfen und dadurch die Situation leichter machen konnen.

Manchmal reicht es schon, das Handy auszuschalten.

Verschieben Sie den Fokus

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Atmung - zahlen Sie beim Einatmen

die Sekunden und beim Ausatmen ebenfalls. Praktizieren Sie dies einige
Minuten lang, um sich zu erden.

Denken Sie an etwas anderes — schon das kann Sie von einer emotional auf-
wuhlenden Situation ablenken.

Auch Grubeln oder Sorgen lenken moglicherweise ab, haufig verschlimmern
sie die Situation jedoch. Manchmal kann es allerdings tatsachlich sinnvoll sein,

wiederholt daruber nachzudenken, weshalb Sie sich so fuhlen, wie Sie es tun,

oder zu versuchen herauszufinden, was schiefgehen konnte.
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Versuchen Sie, anders uber die Situation zu denken

Oft lohnt es sich, die Bedeutung einer Situation umzuinterpretieren, indem Sie
einen Schritt zurucktreten und sich den Gesamtzusammenhang vor Augen
fuhren oder indem Sie versuchen, das Positive daran zu sehen. Das nennt man
»Neubewertung®.

Eine andere nutzliche Technik ist der Perspektivwechsel, wobei Sie den Stand-
punkt einer dritten Person einnehmen, um sich selbst und ihren Umgang mit
einem emotionalen Ereignis betrachten.

Eine belastende Situation zu akzeptieren und sich selbst zu erlauben, die damit

einhergehenden negativen Gefuhle zu erleben, ist manchmal empfehlenswert.

Versuchen Sie, lhre Reaktion anzupassen

Etwas Alkohol zu trinken, um einem Angstzustand die Spitze zu nehmen oder
um zu entspannen, oder vielleicht etwas Koffeinhaltiges oder einen Energy-
drink zu sich zu nehmen, um sich kurzfristig aufzuputschen, kann voruber-
gehend helfen.

Dem aktuellen Gefuhl etwas entgegensetzen, beispielsweise zu lacheln, selbst
wenn lhnen nicht danach ist, ist oft ebenfalls effektiv.

Wenn Sie feststellen, dass Sie Uberreagieren, weil Sie ubermudet sind, konnten
Sie versuchen, mehr Schlaf zu bekommen.

Sport hilft oft. Gehen Sie joggen oder ins Fitnessstudio, um mehr Energie zu

bekommen oder sich zu beruhigen.
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UBERSICHT

U 1: Die vier Saulen des Switch-Prinzips

Das Switch-Prinzip beruht auf vier Grundlagen: Jede davon ist fur sich genommen
wichtig, aber erst zusammen entfalten sie ihre volle Kraft. Gemeinsam ermogli-
chen sie lhnen, mit allem zurechtzukommen, was |hnen das Leben vor die Ful3e

wirft.

o Geistige Beweglichkeit: Die Fahigkeit, flexibel und beweglich zu denken,

zu handeln und zu fihlen, sodass man seinen Weg durch unterschiedlichstes
Gelande findet, egal ob holperig oder eben, und sich gut an sich veran-
dernde Umstande gewohnen kann.
Wie Forschungen zeigen, setzt sich Flexibilitat aus vier verschiedenen
Bestandteilen zusammen - dem ABCD der geistigen Beweglichkeit:
Anpassungsfahigkeit (Adaptablity), Leben im Gleichgewicht (Balance), In-
fragestellen oder Wechseln der eigenen Perspektive (Change/Challenge)
sowie Entwicklung mentaler Kompetenzen (Development).

o Selbsterkenntnis: Die Fahigkeit, nach innen zu schauen, um zu einem um-
fassenden Verstandnis der eigenen Person und der personlichen Grund-
werte zu gelangen. Hier geht es darum, sich die eigenen Hoffnungen,
Traume und Moglichkeiten bewusst zu machen.

e Emotionsbewusstsein: Gehort zur Selbsterkenntnis und Selbstwahrneh-
mung, ist aber so wichtig, dass es als eigene Saule hervorgehoben sein soll.
Zu lernen, sich selbst zu akzeptieren und alle Emotionen anzunehmen, die
unguten genauso wie die angenehmen, ist essenziell. Genauso wichtig ist das
Regulieren von Emotionen, damit wir sie nutzen konnen, um unsere Werte
und Ziele zu verfolgen, statt uns von ihnen herumkommandieren zu lassen.

e Situationsbewusstsein: Diese Saule beruht auf zwei anderen Saulen, nam-
lich Selbsterkenntnis und Emotionsbewusstsein, und fugt ihnen etwas

Neues hinzu: das Registrieren der unmittelbaren Umgebung. Es geht hier
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um den Blick nach aullen, durch den sich zur Wahrnehmung des eigenen
»Bauchgefuhls® ein tiefes, intuitionsgesteuertes Verstandnis des Kontexts
hinzugesellt. Diese Mischung aus Innen- und AulRenwahrnehmung gibt

lhnen Aufschluss dartber, ob |hr Verhalten passend fur eine bestimmte

Situation ist.
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U 2: Die fruchtbare Leere

lhr Gehirn braucht Zeit, um sich anzupassen, egal, welches Lebensereignis Sie ge-
rade durchmachen. Mit Veranderungen umzugehen erfordert mehrere winzige
Justierungen, wahrend Sie von anfanglicher Uberraschung zu allmahlicher Akzep-
tanz und Gewohnung an die neue Realitat fortschreiten. Hier einige Schritte, die
ich mit einem Paar erarbeitet habe, bei dem eine grof3e berufliche Veranderung

und der Umzug in ein anderes Land anstanden.

1. LegenSie jeden Tag einen Zeitraum fest, in dem Sie allein sind. Widmen
Sie diese Zeit ausschliel3lich dem stillen Dasitzen, um Verbindung zu lhren
tiefsten Gefuhlen aufzunehmen.

2. Nehmen Sie sich die Zeit, alles aufzuschreiben, was in lhrem neuen Le-
ben anders sein wird. Ich forderte die beiden auf, sich moglichst alle Ver-
anderungen vorzustellen, die sich einstellen wurden, wenn sie ihren ver-
trauten Ort hinter sich lielen, und die Auswirkungen, die dies auf andere
Lebensbereiche haben wurde. Es ist wichtig, hierbei ins Detail zu gehen.
Sie schrieben beispielsweise auf: ,,Wir werden einige Monate weniger ver-
dienen als jetzt, mussen also unsere Ausgaben im Blick behalten“ und ,Wir
werden einplanen, dass wir uns die verschiedenen Viertel anschauen und
uberlegen, in welchem wir wohnen wollen.“ Ordnen Sie diese Fragen und
Bedenken der Wichtigkeit nach, die sie fur Sie personlich haben, und wie
sehr es Sie erleichtern wurde, wenn Sie die Antwort darauf kennen wur-
den. Zu wissen, wo man sich die Lebenshaltungskosten leisten kann, ist
wichtig, vielleicht konnen Sie daher jede Woche eine Stunde oder so da-
rauf verwenden, sich Immobilien und Preise in verschiedenen Gegenden
anzuschauen. Das vermittelt lhnen ein Gefuhl dafur, womit Sie rechnen
konnen, und hilft, Zweifel durch Vorfreude zu ersetzen. Auch tiefer-
gehende Fragen sollten Sie sich stellen: ,Ist meine gegenwartige Position
wichtig fur meine ldentitat?* oder ,Werden mich die Leute anders wahr-

nehmen, wenn ich fortgehe?“
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3.

Gestehen Sie sich eine Phase zu, in der Sie die Verluste betrauern.
Rechnen Sie mit Zeichen der Trauer und akzeptieren Sie sie. Eine solche
Trauer hat nichts mit mangelndem Optimismus oder Versagen zu tun. Das
Paar, mit dem ich arbeitete, wusste, dass es Orte und Menschen vermissen
wurde, und war daruber sehr traurig. Das ist in Ordnung. Es ist naturlich,
traurig, angstlich, deprimiert oder vielleicht auch verwirrt zu sein. Die bei-
den durchlebten eine Phase, in der sie sich standig fragten, ob sie die rich-
tige Entscheidung getroffen hatten. Fur dieses Unbehagen sollten Sie sich
Zeit einraumen. Denken Sie nicht, Sie mussten dafur sorgen, dass diese
Gefuhle verschwinden.

Definieren Sie, was vorbei ist, und was nicht. Es ist nicht alles Trauer und
Tranen. Sehen Sie sich die lange Liste von Veranderungen an und ordnen
Sie sie thematisch. Halten Sie Ausschau nach Gelegenheiten, mehr Uber
sich selbst zu erfahren. Viele Themen werden sich wahrscheinlich um
Angste und Zweifel drehen: der Verlust lhrer gewohnten Rituale, tagli-
chen Routinen oder vertrauten Aspekte lhrer Identitat. Einiges ist viel-
leicht fur immer vorbei, weil es an eine Zeit und einen Ort gebunden ist,
doch nicht alles muss dauerhaft zu Ende sein. Finden Sie Dinge, die abge-

wandelt und an lhre neue Situation angepasst werden konnen.
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U 3: Lernen, mit Sorgen umzugehen

lhr personliches Wohlbefinden ist dynamisch, wechselhaft und verlangt tagliche
Fursorge. Denken Sie daran: Sie haben es selbst in der Hand. Einige Elemente
konnen Sie kontrollieren, andere nicht. Es ist also wichtig, sich auf das zu konzen-
trieren, was Sie tatsachlich steuern konnen.

Sich kleinen Ungewissheitsdosen auszusetzen, bringt schon einmal viel. Dariber
hinaus ist es auch auflerst hilfreich, sich uber die eigenen Sorgenmuster klar zu
werden. Fragen Sie sich: ,,Wie viel Zeit habe ich heute damit verbracht, mir Sorgen
zu machen?” In der Psychologie wird haufig eine Skala mit 100 Punkten verwen-
det, um eine Vorstellung davon zu bekommen, wie haufig und wie intensiv jemand
sich sorgt. Die Skala kann sehr aufschlussreich sein, denn vielleicht ist lhnen gar
nicht bewusst, wie oft Sie sich tatsachlich Sorgen machen.

Diese Einteilung ist aulerdem eine nutzliche Methode, um im Lauf der Zeit
Veranderungen in |hrem Sorgenverhalten zu registrieren — dies ist wieder eine

Gelegenheit, Ihr Notizbuch zu nutzen:

1. Denken Sie an die vergangenen 24 Stunden und entscheiden Sie zu-
nachst, welcher Bereich am besten zum Ausmal3 lhrer Sorgen passt: null
(0), minimal (1-20), etwas (21-40), durchschnittlich (41-60), stark (61—
80) und extrem (81-100). Damit erhalten Sie einen nutzlichen Anker-
punkt zwischen den Polen ,gar keine Sorgen® und ,,extreme Sorgen®.

2. Dann wahlen Sie die aus lhrer Sicht passendste konkrete Zahl innerhalb
der festgelegten Spanne. Haben Sie beispielsweise bei Schritt 1, durch-
schnittlich gewahlt, konnten Sie sich eine 56 aufschreiben. Oder wenn
Sie angegeben haben, Sie hatten sich ,starke® Sorgen gemacht, konnen
Sie sich eine Zahl zwischen 61 und 80 geben, wobei 80 schon fast im
sextremen® Bereich ist.

3. Dann uberlegen Sie, woruber Sie sich Sorgen machen und fragen sich:

»Ist es moglich, das Problem zu losen, Uber das ich mir Sorgen mache?*
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U 4: lhre kognitive Flexibilitat im Alltag trainieren

Kognitive Flexibilitat ist ein essenzieller Prozess, der Anpassungsfahigkeit und Be-

weglichkeit im Alltag unterstitzt. Viele Alltagssituationen, beispielsweise sich

nach einer Pause wieder an die Arbeit zu setzen, im Urlaub nach einer intensiven

Arbeitsphase zu entspannen oder schlicht von einer Aktivitat zu einer anderen

uberzugehen, erfordern fir den reibungslosen Ablauf kognitive Flexibilitat. Hier

eine einfache Ubung, mit der Sie diesen grundlegenden Aspekt |hrer geistigen Be-

weglichkeit trainieren konnen:

1.

Notieren Sie sich drei oder vier Aufgaben, die jeweils nicht langer als

10 bis 15 Minuten dauern sollten. Das kann so etwas sein wie eine kurze
E-Mail schreiben, einen Anruf tatigen, Theaterkarten buchen oder den
Schreibtisch aufraumen.

Uberlegen Sie sich fur jede lhrer Tatigkeiten eine vernunftige Zeitspanne

und entscheiden Sie, in welcher Reihenfolge Sie sie angehen wollen.

. Stellen Sie nun einen Wecker auf die Zeit, die Sie sich vorgenommen

haben, und beginnen Sie mit der ersten Aufgabe. Ist die Zeit abgelaufen,
horen Sie auf. Nicht schummeln, egal, wie weit Sie gekommen sind, auch
wenn Sie fast fertig sind — Sie mussen aufhoren, sobald der Wecker lautet.
Machen Sie eine kurze Pause. Dann stellen Sie den Wecker auf die pas-

sende Zeit fur die zweite Aufgabe und beginnen Sie mit dieser.
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U 5: Wie Sie lhr Anpassungsvermogen verbessern

Die folgenden Gewohnheiten, die |hr Anpassungsvermogen fordern, sollten Sie

nicht nur in Krisenzeiten hervorholen, sondern fest in lhr Leben integrieren.

o Pflegen Sie eine neugierige Haltung: Stellen Sie sich selbst jede Menge
Fragen uber bevorstehende Veranderungen. Sind sie positiv? Welche
Chancen bieten sie? Was sind die Nachteile? Was konnte verloren gehen?

o Stellen Sie sicher, dass Sie viele Optionen haben: Sie brauchen einen
Plan B und C - es ist immer riskant, nur einen Plan A zu haben.

e Beziehen Sie die Bedenken anderer mit ein: Tun Sie anderer Leute Sor-
gen nicht ab, ohne sie sich anzuhoren. Das gilt besonders, wenn Sie in einer
Fuhrungsposition sind. Uberlegen Sie, ob Sie fur jemanden, der ein wenig
festzustecken scheint, eine Mentorrolle uUbernehmen wollen, und denken
Sie daruber nach, wie Sie demjenigen helfen konnen, offener und anpas-
sungsfahiger zu werden.

e Passen Sie auf sich auf: Vergessen Sie nicht - selbst wenn Sie sehr anpas-
sungsfahig sind, haben Veranderungen immer ihren Preis. Sorgen Sie also
dafur, dass Sie Unterstutzung bekommen. Bauen Sie auf Freunde, vertrau-
enswurdige Kollegen, Mentoren und andere, wenn Sie eine schwierige
Phase der Veranderung durchmachen.

e Setzen Sie sich stets aufs Neue ungewohnten Situationen aus: Es ist
wichtig, dies regelmallig zu tun, nicht nur, wenn eine grof8e Veranderung
ansteht. Indem Sie immer wieder neue Aktivitaten angehen und neue Men-
schen kennenlernen, wird lhnen Anpassungsfahigkeit bald zur Gewohnheit.

e Diversifizieren Sie |hr Lebensportfolio: Mit anderen Worten, setzen Sie
nicht alles auf eine Karte. Zeit und Muhe in ganz unterschiedliche Aktivita-
ten, Rollen und Erfahrungen zu stecken, ist ein wichtiges Element, um lhre
Anpassungsfahigkeit zu verbessern. Sich verschiedenen Lebenserfahrungen

und sozialen Rollen auszusetzen, erhoht auch lhr Selbstvertrauen.
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e Umgeben Sie sich mit auBergewohnlichen Menschen: Die Wissenschaft
zeigt, wie sehr es uns ermutigt, es ebenfalls zu probieren, wenn wir miterle-
ben, wie jemand, der uns ahnlich ist, etwas Aullergewohnliches schafft. Um
lhre Anpassungsfahigkeit zu verbessern, pflegen Sie moglichst nicht nur ein
personliches Portfolio an Fertigkeiten und Erfahrungen, sondern auch an

Menschen, die lhnen in verschiedenen Situationen zur Seite stehen konnen.
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U 6: Ein gutes Zeitmanagement halt |hr Leben in Balance

Sie konnen sich drei Fragen stellen, um zu entscheiden, wie Sie lhre Zeit verwen-

den wollen:

e Was sind lhre wichtigsten Ziele? Hier geht es in der Regel um Berufliches.
Schreiben Sie einige lhrer Ziele in lhr Notizheft, und zwar so anschaulich
wie moglich. Welche Art von Job wollen Sie austiben? Wie viel wollen Sie
verdienen? Wie viel Geld wollen Sie beiseitelegen? Widersprechen sich lhre
Ziele in irgendeinem Punkt?

e Warum wollen Sie diese Ziele verfolgen? Viele von uns stecken in Routine-
ablaufen fest, in denen sie sich Uberarbeiten und vergessen, was sie ur-
sprunglich wollten. Treten Sie also einen Schritt zurtick und fragen Sie sich:
Warum strebe ich diese Ziele an? Diese Frage bringt haufig personlichere
Ziele im Zusammenhang mit lhrer Familie und Ihrem eigenen Wohlbefin-
den zum Vorschein. Vielleicht wollen Sie eine bestimmte Summe verdienen
oder sparen, um lhre Familie unterstutzen zu konnen oder sich selbst mehr
Freizeit zu verschaffen. Ziele, bei denen es um die Forderung lhrer Zufrie-
denheit und lhres Wohlbefindens geht, sind naturlich die wichtigsten von
allen - also sollten Sie thnen Prioritat einraumen.

o Wie werden Sie diese Ziele erreichen? Haben Sie eine eindeutige Vorstel-
lung von lhren beruflichen und privaten Zielen, mussen Sie einen klaren
Plan entwickeln, wie Sie dort ankommen, wo Sie hinwollen. Sie sollten ihre
Ziele in handhabbare und messbare Teile zerlegen. Dadurch wird lhnen lhr
Ziel erreichbarer vorkommen. Daruber hinaus ist es wichtig, sich diesen Ab-
sichten wirklich zu verschreiben und moglicherweise jemandem davon zu
erzahlen, da wir unsere Ziele mit hoherer Wahrscheinlichkeit umsetzen,

wenn wir sie anderen mitgeteilt haben.
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U 7: Wie kdnnen wir eine positive Haltung fordern?

e Seien Sie dankbar: Dies ist eine der etwas leichter zu erreichenden positi-
ven Emotionen. Fragen Sie sich, was an lhrem Tag ein Geschenk war, wofur
Sie dankbar sind. Das kann etwas so Simples wie sonniges Wetter sein, |hr
Hund oder eine tolle Gruppe von Freunden. Etwas zu suchen, wofur Sie
dankbar sind, ist eine einfache Strategie, sich selbst eine echte Dosis Freude
zu verschaffen.

e Seien Sie neugierig und offen: Offen und neugierig zu sein, ist ein wun-
derbarer Weg, um sich von einer negativen Wahrnehmung und Konzentra-
tion auf das, was nicht gut lauft, abzulenken, und mogliche Vorteile lhrer
Situation zu sehen. Versuchen Sie also, neugierig zu sein, selbst wenn lhnen
nicht danach ist.

e Seien Sie freundlich: Oft fallt es uns nicht schwer, freundlich zu anderen
Menschen und Tieren zu sein, und es gibt viele Hinweise darauf, dass einfa-
che Akte der Freundlichkeit uns ein warmes Wohlgefihl bescheren konnen,
das zu einer allgemeinen positiven Einstellung beitragt.

e Seien Sie wertschatzend: Hilft lhnen jemand oder ist nett zu lhnen, be-
danken Sie sich dafur. Zeigen Sie, dass Sie zu schatzen wissen, was derjenige
fir Sie getan hat. Das macht nicht nur den anderen froh, sondern auch Sie
selbst werden sich dadurch besser fuhlen.

e Seien Sie echt: Versuchen Sie nicht, eine positive Haltung vorzutauschen.
Geben Sie sich selbst und anderen gegenuber zu, wenn es lhnen richtig
schlecht geht und Sie eine schwierige Zeit durchmachen. Seien Sie nur vor-
sichtig, dass Sie sich nicht zu sehr in negativen Gedanken suhlen und an
ihnen festhalten. Wenn Sie einen grofen Ruckschlag erlebt haben, ist es in
Ordnung, eine Zeit lang zu jammern, aber nach einer Weile sollten Sie pro-
bieren, sich mit anderen Dingen zu beschaftigen. Fokussieren Sie sich auf
etwas, das lhnen aus der miesen Stimmung hinaushilft. Das ist wesentlich

effektiver als zu versuchen, die negativen Gefuhle herauszulassen.
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U 8: Wie Sie negative Gedanken managen

Wir mussen lernen, negative Gedanken zu beherrschen, und ein Gefuhl dafur bekom-
men, wann sie sinnvoll sind und wann nicht. Es gibt viele Moglichkeiten, die eigene Sicht-

weise zu umzudeuten. Sagen wir, Sie wollen bei der Arbeit selbstsicherer auftreten.

Denken Sie grundlich dartber nach, weshalb Sie nicht selbstsicherer sind. Befurchten
Sie, als ,,penetrant® wahrgenommen zu werden? Uberlegen Sie sich, wie Sie diese nega-
tiven Gedanken in Worte fassen konnten. Schreiben Sie vielleicht einige lhrer Glau-
benssatze auf - ,,Die Leute werden mich nicht mehr mogen, wenn ich zu selbstbewusst
bin“ oder ,,Meine Chefin halt mich sicher fir arrogant, wenn ich um eine Gehaltserho-

hung bitte” — und gehen Sie sie dann anhand der folgenden Fragen durch:

o Ist der Glaubenssatz schwarz-weil3, ohne Zwischentone?

e Ist er umfassend? Worte wie ,immer® oder ,nie“ sind gefahrlich.

e Gehen Sie mit |hrer Uberzeugung davon aus, Sie wussten, was andere
denken?

e Konzentriert sich der Glaubenssatz auf das Negative?

e Enthalt er ein Element dessen, was Sie aus lhrer Sicht tun ,sollten® oder
,mussten®?

o Geben Sie mit lhrer Uberzeugung anderen die Schuld? Oder nehmen Sie

die Opferrolle ein?

Esist erstaunlich, wie eine Uberzeugung thre Macht verlieren kann, wenn Sie diese
Fragen beantworten. Kommissar zu werden und auf diese Weise die eigenen Glau-
benssatze zu befragen, bringt oft zum Vorschein, dass diese mehr auf lhren eige-
nen vorurteilsbelasteten Annahmen beruhen als auf der Realitat. ,,Ich bin zu pe-
netrant umzudeuten in ,Ich will mein Ziel erreichen, befordert zu werden® oder
»Meine Bitte um eine Gehaltserhohung ist begriindet®, verschafft lhnen die Basis,
um |hre Perspektive regelmallig zu hinterfragen. Das fihrt letztendlich dazu, dass

Sie insgesamt weniger starr, sondern im Gegenteil beweglicher werden.
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U 9: Woher wissen wir, wann wir dranbleiben und wann wir switchen sollten?

Das Vorgehen in jeder Situation wird normalerweise durch den Grad an Unge-
wissheit der Lage bestimmt. st alles stabil und laufen die Dinge gut, ist die beste
Option wahrscheinlich, bei dem zu bleiben, was wir bereits tun. Warum etwas re-
parieren, das nicht kaputt ist? Wird eine Situation jedoch ungewisser, mussen wir

uns fur Veranderungen offnen und flexibler in unserer Herangehensweise werden.

Situation recht sicher
Dinge entwickeln

Nichts reparieren, sich wie geplant Kénnte den Erfolg
was in Ordnung ist gefiihrden
Fortfithven, was Gelegenheit fiir
aktuell getan wird Innovation
Handlungen Handlungen
gleichbleibend/ beweglich/
hartnéckig flexibel
Alles auf eine Einen anderen
Karte setzen Ansatz probieren
Den Kopfin den Das Ziel dindern
Sand stecken Situation unsicher

Nicht Kklar, ob Ziele
erreicht werden

Beim Switch-Prinzip geht es darum, einen Weg zu finden, wie man dafur sorgt,
dass der eigene Ansatz zur Situation passt. Dazu mussen Sie naturlich so hart-na-

ckig oder flexibel sein konnen wiejeweils nétig.

Damit Sie mit unterschiedlichen Szenarien gut zurechtkommen, brauchen Sie
eine umfassende Lebenserfahrung, die lhnen ein breites geistiges Spektrum ver-
schafft. Es ist von unschatzbarem Wert, sich einer grof3en Bandbreite von Situa-
tionen und Erlebnissen im echten Leben auszusetzen. Dafur gibt es keinen Ersatz.
Diese mentale Diversitat versorgt Sie mit einer Vielzahl von Optionen, die Sie in

unbesténdigen Lagen anwenden konnen.
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Wir haben in diesem Horbuch jede der vier Saulen des Switch-Prinzips im Detail
betrachtet, und darauf konnen Sie regelmallig zurickgreifen, je nachdem, welchen
Herausforderungen Sie sich gegenubersehen. Ich habe versucht, lhnen so viele
Tipps zu geben und so viele Vorschlage zu machen wie moglich, um Sie dabei zu
unterstutzen, sich in einer komplexen, sich standig verandernden Welt zurechtzu-
finden. Probieren Sie einige Ubungen aus, notieren Sie sich Dinge, wenn |hnen das
hilft, und iben, Uben, Uben Sie. Genau wie im Spitzensport ist der wirksamste Weg,
lhre Expertise zu verfeinern und lhre Erfolgschancen zu maximieren, dass Sie lhre

Fertigkeiten praktizieren und Erfahrungen ,mitten im Getimmel“ sammeln.

Switch-Prinzipien fur den Alltag

1. Seien Sie offen und neugierig: Gehen Sie aufgeschlossen und mit einem
interessierten Geist auf die Welt zu und verharren Sie nicht in der starren
unflexiblen Denkweise, es gabe immer nur eine mogliche Art, etwas zu tun.

2. Gewohnen Sie sich an die Ungewissheit: Lernen Sie zu akzeptieren,
dass es nur eine Gewissheit gibt — namlich die, dass sich die Dinge andern.
Wenn Sie Situationen aus dem Weg gehen und nicht bereit sind, sich zu
verandern, werden Sie nach und nach immer starrer denken, fuhlen und
handeln. Damit waren Sie nicht allein. Viele von uns bewegen sich mit
der Zeit immer mehr in festen Bahnen, und solange das Leben stabil und
sicher ist, geht das auch in Ordnung. Aber so wird es auf keinen Fall blei-
ben, und wenn die Dinge ins Wanken geraten, kommen wir mit dieser
Herangehensweise rasch an unsere Grenzen.

3.  Pflegen Sie einen Lebensstil geistiger Beweglichkeit: Dies ist die erste
und wohl wichtigste Saule des Switch-Prinzips. Sie konnen lernen, flexib-
ler zu werden, wenn Sie sich an das ABCD der mentalen Beweglichkeit
erinnern: Adapt: Anpassung an sich wandelnde Anforderungen; Balance:

Ausbalancieren widerstreitender Winsche und Ziele; Change: Veran-
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dern oder Infragestellen der eigenen Perspektive; und Develop: Entwick-
lung mentaler Kompetenzen. Wenn Sie diesen Weg verfolgen, werden
Sie irgendwann in der Lage sein, ,grazios im gegenwartigen Moment zu
tanzen®, wie ein befreundeter Business-Coach es ausdruckt.

Schulen Sie |hre Selbsterkenntnis: Bei dieser zweiten Saule des Switch-
Prinzips geht es darum, die eigenen Grundwerte zu verstehen und ehrlich
bezuglich der eigenen Fahigkeiten zu sein. Reflektieren Sie immer wie-
der, ob das, was Sie tun, lhrem authentischen Ich entspricht, und passen
lhr Handeln gegebenenfalls an. lhr wahres Ich und |hre Lebensweise in
Einklang miteinander zu bringen, ist ein wesentliches Element fur Erfolg.
Nehmen Sie lhre Emotionen an: Die dritte Saule - die eigenen Emoti-
onen zu verstehen und zu akzeptieren —unterstutzt ebenfalls |hre geistige
Beweglichkeit. Manche Emotionen fuhlen sich nicht toll an, geben Ihnen
aber wichtige Informationen Uber die Welt und daruber, wie es bei lhnen
lauft. Lernen Sie, darauf zu horen, was |hre Emotionen sagen, lernen Sie
aber auch, sie zu regulieren, wenn sie zu intensiv werden. Auch hier gilt:
Denken Sie daran, dass Flexibilitat wesentlich ist — verschiedene Um-
stande verlangen nach unterschiedlichen Arten und Weisen, lhre Emo-
tionen zu steuern.

Trainieren Sie lhre Intuition: Lernen Sie nicht nur, auf die haufig subti-
len Signale aus dem Inneren lhres Korpers zu horen, sondern auch, nach
aul3en zu schauen und ein ,,Situationsbewusstsein® fur lhre Umgebung zu
entwickeln. Diese vierte Saule des Switch-Prinzips wird lhnen ermogli-
chen, bessere, Uberlegtere Entscheidungen zu treffen und lhre mentale
Beweglichkeit vergroBern.

Lernen Sie, sich zu dezentrieren: Wir verflgen uber die einzigartige
Fahigkeit, einen Schritt zurickzutreten und uns das Gesamtbild anzu-
schauen. Erweitern wir unsere Perspektive, konnen wir uns daran erin-
nern, dass unsere Gedanken nicht unbedingt wahr sind - sie sind wie
Zuge, die durch einen Bahnhof fahren. Sie bewegen sich durch unseren

Kopf, und wir mussen uns nicht immer mit ihnen beschaftigen oder ihnen
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10.

Glauben schenken. Dieses Vermogen, aus dem Moment herauszutreten
und die Dinge aus der Distanz zu betrachten, kann — besonders in einer
Krise — aullerst hilfreich sein.

Nutzen Sie Atemubungen und erdende Techniken: Erlernen Sie ein
paar einfache, effektive Methoden, um lhren Korper zu entspannen. Ein
grundlegendes Gefuhl von Sicherheit im eigenen Korper zu haben, tragt
dazu bei, den Geist zu beruhigen. Dies liegt, wie wir aus der Forschung
wissen, daran, dass die internen Korpersignale, die unser Gehirn erhalt,
standig interpretiert und analysiert werden. Ist |hr Korper also ange-
spannt und sendet Stresssignale, wird |hr Geist in standiger Alarmbereit-
schaft sein. Einfache Atemubungen konnen dabei eine erstaunliche Wir-
kung haben. Versuchen Sie, Tag fur Tag zu uben — warten Sie nicht auf
eine Krise.

Legen Sie ein Album glicklicher Erinnerungen an: Schreiben Sie ei-
nige der glucklichsten Momente auf, an die Sie sich erinnern konnen.
Durch diese wirkungsvolle Methode konnen Sie in stressigen und schwie-
rigen Zeiten auf gluckliche Erinnerungen zugreifen. Niedergeschlagenen
Menschen fallt es erwiesenermal3en viel schwerer, sich positiven Gedan-
ken zuzuwenden. Uber eine einfache Technik zu verfugen, sich von Nega-
tivem abzulenken und mehr Zeit auf die positiveren Aspekte des Lebens
zu verwenden, ist eine sehr gute Strategie fur geistige Gesundheit.
Werden Sie stresserprobt: Wir haben das ganze Buch hindurch gese-
hen, wie wichtig der Faktor Erfahrung ist. Sich einer moglichst grof3en
Zahl an Erfahrungen auszusetzen, ist ein naturlicher Weg, die eigenen
Switch-Fahigkeiten zu starken. Wie aus der Forschung bekannt ist, ver-
bessern sich unsere Fahigkeiten im Umgang mit Stress, wenn wir uns
Widrigkeiten aussetzen, und zwar sowohl in mentaler als auch in sozialer
Hinsicht. Statt also jedem Problem und jeder schwierigen Situation aus
dem Weg zu gehen, springen Sie am besten geradewegs hinein - das ist
die einzige Moglichkeit, sich die Skills anzueignen, die Sie brauchen wer-

den, um mit zukunftigen Herausforderungen zurechtzukommen.
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1.

12.

Pflegen Sie einen ,Wise Mind“: Wie in Kapitel 11 besprochen, geht die
Dialektisch-Behaviorale Therapie von drei Geisteszustanden aus: dem
Emotional Mind, in dem Sie eine Situation gefthlsmalig und intuitiv ein-
schatzen; dem Rational Mind, in dem Sie eine Situation durch die Analyse
der objektiven Fakten verstehen; und dem Wise Mind, der die anderen
beiden Modi vereint. Gewohnen Sie sich an, sich zu fragen: ,Was wirde
mein Wise Mind tun?“ Uben Sie das am besten in ruhigen Zeiten, dann
wird es leichter, es in einer Krise anzuwenden.

GenieBen Sie die Reise! Denken Sie daran, dass das Leben Spal3
machen kann. Naturlich mussen wir alle mit Traurigkeit, Verlust und Ent-
tauschung umgehen, das gehort dazu. Aber das Leben bietet auch jede
Menge Wunder, an denen Sie sich erfreuen konnen. Also nehmen Sie es
an - verlangsamen Sie lhr Tempo, legen Sie Pausen ein, seien Sie prasent.
Bringen Sie Glitzer und auch ein wenig Ehrfurcht in |hr Leben. Achten
Sie auf Dinge, die Sie staunen lassen - ein beeindruckendes Kunstwerk
oder Musikstuck, die Schonheit der Natur, die Weite des Nachthimmels.
Das sind wunderbare Moglichkeiten, alles zu relativieren, was uns zu

schaffen macht.
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ANHANG

Anhang 1: Losung des Neun-Punkte-Problems

Anhang 2: Wie Sie die Komponenten einer persénlichen Erzéhlung bewerten kon-

nen

Die folgenden Bewertungen wurde aus einem wissenschaftlichen Aufsatz von Kate
C. McLean und Kollegen ubernommen und angepasst: ,, The empirical structure of
narrative identity: The initial Big Three®, Journal of Personality and Social Psycho-
logy, 2020, Bd. 119, S. 920 - 944. Weitere Hintergrundinformationen liefert der
Forschungsleitfaden von Jonathan Adler und Kollegen, veroffentlicht in Social

Psychological and Personality Science, 2017, Bd. 8, S. 519-527.

Emotionale Qualitat:
Handlungsfahigkeit (H): Dies bezieht sich auf den Grad der Autonomie, den Sie

in lhrer Erzahlung haben. Hatten Sie ein hohes Mal3 an Kontrolle uber die Si-
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tuation? Geben Sie sich eine O, wenn Sie der Situation ausgeliefert und hand-
lungsunfahig waren, oder mit zunehmender Kontrolle eine 1, 2, 3 oder 4, wobei
die 4 vollige Kontrolle uber die Situation meint und eine deutliche Demonst-
ration, dass Sie in der Lage waren, selbstandig eine Veranderung herbeizufuh-

ren und lhr Leben zu beeinflussen.

Gemeinschaft (G): Hier geben Sie sich O Punkte, wenn Sie vollkommen ge-
trennt, isoliert oder zurtickgewiesen waren, oder aufsteigend 1 bis 4 Punkte,
wobei 4 bedeutet, dass Sie sehr mit anderen verbunden waren und dies detail-

liert beschreiben.

Emotionale Farbung (F): Dies bezieht sich auf die emotionale Atmosphare der
gesamten Erzahlung. Hier gibt es zwischen 1 und 5 Punkten: 1 ist sehr pessi-

mistisch oder negativ, 5 sehr optimistisch oder positiv und 3 emotional neutral.

Wachstum (W) und Verschlechterung (V): Eine Wachstumserzahlung ist defi-
niert als eine, die in einem negativen Zustand beginnt (z.B. Verlust oder Krank-
heit) und in einem positiven endet, wahrend Verschlechterung in einem posi-
tiven oder neutralen Zustand beginnt und in einem negativen endet. Gibt es
keinen Hinweis auf Wandel in der Gesamterzahlung, geben Sie sich eine O.
Eine kleine Veranderung von negativ zu positiv sollte eine 1 bekommen, eine
grof3ere Verschiebung zu einem positiven Zustand wird mit einer 2 bewertet.
Findet eine Verschlechterung statt - also die Entwicklung von einem neutralen
oder positiven Zustand zu einem negativen - vergeben Sie fur diesen Punkt

eine -1.

Die Formel fur die Emotionale Qualitat ist (H + G + F + W) -V. Mit anderen
Worten, Sie rechnen einfach lhre Punkte von drei Komponenten (H, G und F)
zusammen und addieren W, falls Sie dort eine positive Punktzahl hatten, oder
ziehen einen Punkt ab, wenn |hre Erzahlung ein Verschlechterungsthema hatte

(sich von positiv zu negativ entwickelt hat). ERGEBNIS =
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Bedeutungserzeugung:

Explorative Verarbeitung (EV): Skizziert lhre Geschichte eine offene Analyse
und Erkundung der Bedeutung vergangener Ereignisse und hilft sie lhnen, die
Auswirkungen des Erlebnisses zu verstehen sowie sein Potenzial, |hr Selbstge-
fihl zu verandern? Das kann auf verschiedene Weise geschehen: in Form einer
Reflexion daruber, wie Sie sich wahrend des Ereignisses gefuhlt haben, indem
Sie mit anderen Uber dessen Natur gesprochen haben oder indem Sie in |hrer
Geschichte explizit dargestellt haben, wie das Ereignis Sie verandert haben
konnte. Dies wird auf einer Skala von O bis 4 bewertet: O bedeutet keinerlei
Hinweise auf irgendeine Erkundung des Ereignisses, 1 minimal erforschend und
4 stark erforschend, das heil3t, die Erkundung selbst ist das Hauptthema der
Erzahlung.

Bedeutungserzeugung (BE): Dies bezeichnet den Grad, zu dem Sie |hr Wissen
uber sich selbst erweitert und Einsichten gewonnen haben, indem Sie uber das
vergangene Ereignis nachgedacht haben. Eine Bewertung von O Punkten steht
fur keine Erklarung des Ereignisses, eine 1 fur eine bestimmte Lektion, die
dadurch gelernt wurde, eine 2 bekommen Erzahlungen, die eine vage Bedeu-
tung enthalten (z.B. wird tber etwas Wachstum oder Wandel des Ichs berich-
tet, jedoch ohne Einzelheiten) und eine 3 vergeben Sie, wenn es Hinweise da-
rauf gibt, dass Sie spezifische Einsichten aus dem Ereignis erlangt und diese
dann auf weitere Lebensbereiche angewendet haben.

Verbindungen zwischen Veranderungen (VV): Diese Komponente bezieht sich
auf den Grad, zu dem das Ereignis oder die dargestellte Situation zu einem
Wandel in Aspekten lhres Selbstverstandnisses gefuhrt hat. Eine O geben Sie
sich, wenn es keinen Hinweis darauf gibt, dass die Erfahrung zu irgendeiner
Veranderung im Selbstverstandnis gefuhrt hat, eine 1 fir Hinweise darauf, dass
das Ereignis eine Veranderung des Selbstverstandnisses bewirkt hat, und einen
weiteren Punkt (also insgesamt 2) geben Sie sich, wenn das Ereignis einen zu-
vor unbekannten Aspekt lhres Ichs zutage gefordert hat.

Wachstum (W): Dies bezeichnet das Mal3, in dem personliches Wachstum als

Ergebnis des erzahlten Ereignisses beschrieben wurde. Eine O bedeutet, es gibt
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keinen Hinweis auf irgendein personliches Wachstum, eine 1, dass die Erzah-
lung minimale Hinweise auf Wachstum enthalt, die zu einem geringen Grad
ausgefuhrt werden, eine 2 bedeutet, dass positives Wachstum eindeutig vor-
handen war und in der Geschichte als wichtig oder transformativ beschrieben
wird, und eine 3 geben Sie sich, wenn das Wachstum ein auf3erst detailliertes

Thema der Erzahlung ist und eindeutig lebensverandernd war.

Die Formel fur die Bedeutungserzeugung ist (EV + BE + VV + W). Mit ande-
ren Worten, addieren Sie einfach die Punkte der vier Komponenten zusam-

men. ERGEBNIS =

Komplexitat:
Schlusselelemente von Komplexitét sind neben der Geschlossenheit der Ge-

schichte faktische Details.

Fakten (F): Hier handelt es sich um die faktischen Details der Situation — wo
ist es geschehen, wann, wer hat was getan und so weiter. Sie geben sich eine O
fur die vollstandige Abwesenheit sachlicher Details und 1 bis 3 Punkte je nach
Menge der Einzelheiten, die das Ereignis vor dem Auge der Lesenden entste-
hen lassen. Bei einer 3 enthalt die Geschichte in der Regel reiche Details uber
Beweggrinde, Absichten und innere Zustande, die Einsicht darin geben, wie

Sie sich damals gefihlt oder was Sie gedacht haben.

Sinnzusammenhang (S): Hier geht es um das Mal3, in dem die Erzahlung hin-
sichtlich des Timings und des Kontextes Sinn ergibt. Werden deutliche Einzel-
heiten der Situation (Kontext) und eine klare Vorstellung des zeitlichen Ab-
laufs der Geschehnisse hervorgerufen? Eine vollstandige Abwesenheit von Ko-
harenz in der Geschichte erhalt O Punkte, eine 1 bekommt sie fur klare Details
bezuglich Zeit und Ort des Ereignisses (Kontext) und einen weiteren (insge-
samt 2) fur eine eindeutige Darstellung der zeitlichen Organisation des Ereig-

nisses.
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Die Formel fur Komplexitat ist (F + S). Sie rechnen also einfach die Punkte

beider Komponenten zusammen. ERGEBNIS =

Emotionale Qualitat: mogliche Punktzahl von O bis 15.
Bedeutungserzeugung: mogliche Punktzahl von O bis 12.

Komplexitat: mogliche Punktzahl von O bis 5.
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