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Das lernen Sie

« Wie geistige Flexibilitat Sie widerstandsfahiger gegen Krisen macht.

« Weshalb kleine Unsicherheiten Ihr Sicherheitsbedirfnis senken kénnen.
» Wie Perspektivwechsel und Neugier Ilhr Denken beweglicher machen.

« Warum lhre Intuition oft kliiger ist als langes Gribeln.

Vermittelte Skills

Flexibel sein Sich selbst verstehen Unsicherheit iberwinden

Herausforderungen tGberwinden

Uber die Autorin

Elaine Fox leitet die Fakultat fir Psychologie an der Universitat Adelaide. Sie ist Griinderin
von OCEAN, eines der weltweit filhrenden Institute im Bereich mentale Gesundheit.
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Rezension

Gegen Unsicherheit und Angst vor Veranderungen wird haufig Achtsamkeit oder positives
Denken empfohlen. Dabei gibt es nicht die eine Strategie, meint Elaine Fox. Was wir brauchen,
ist geistige Flexibilitit, also die Fahigkeit, zwischen verschiedenen Taktiken zu switchen. Die
Psychologin zeigt, wie wir unsere geistige Flexibilitit steigern und erkennen konnen, was in
einer bestimmten Situation hilfreich ist. Die vielen Ubungen und Informationen sind teils etwas
verwirrend und die personlichen Berichte mitunter verzichtbar. Dennoch eine Empfehlung fiir

alle, die zu iibermaBigem Griibeln neigen.

Take-aways

« Geistige Flexibilitat steigert unsere Resilienz.
« Durch gezieltes Training lasst sich die eigene Unsicherheitstoleranz erhohen.

« Ein schneller Wechsel von einer Aufgabe zur nichsten, eine neugierige Haltung und
Perspektivwechsel fordern die kognitive Flexibilitat.

« Hinterfragen Sie Ihre Problemlosungsstrategien und Glaubenssétze.
« Machen Sie sich Thre Gefiihle bewusst, statt sie zu unterdriicken.

« Horen Sie auf Thre Intuition, um komplexe Situationen besser zu verstehen.

Zusammenfassung

Geistige Flexibilitat steigert unsere Resilienz.

In unserem Leben miissen wir standig mit Veranderungen rechnen. Vielen Menschen bereitet
diese Ungewissheit Angst. Doch wir konnen lernen, damit umzugehen. Zunachst einmal
miissen wir uns klarmachen, dass jede Veranderung in unserem Leben auch unsere Identitat
verandert. Ob wir uns nach langjahriger Ehe scheiden lassen, unseren Job verlieren oder ein
guter Freund stirbt: Jeder Umbruch zwingt uns, das eigene Leben neu zu bewerten und unsere
Ziele zu iiberpriifen — und das braucht Zeit. Verdnderung ist ein Prozess mit einem Anfang,

einer Ubergangsphase und einem Ende.
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Psychologische Ratgeber empfehlen oft Achtsamkeit, Durchhaltevermogen oder eine positive
Einstellung im Umgang mit Veranderungen. Doch die eine richtige Losung gibt es nicht. Vor
allem gilt es, flexibel zu sein und sich der jeweiligen Situation anzupassen. Mal mag Sport die
beste Losung sein, mal Meditation. Mal hilft es, die Probleme direkt beim Chef anzusprechen,
mal ist ein Arbeitsplatzwechsel sinnvoll. Bei Schwierigkeiten einen Schritt zuriickzutreten und
zu erkennen, welche unserer Ressourcen und Eigenschaften wir nutzen konnen, macht uns

resilient und widerstandsfahiger gegeniiber Stress.

»Der Schliissel zur Resilienz ist unser Vermogen, wendig und flexibel auf

Herausforderungen und Umbrtiche zu reagieren.

Viele Studien zeigen einen klaren Zusammenhang zwischen geistiger Flexibilitat und Resilienz.
Wir konnen Schwierigkeiten und Krisen nicht vermeiden. Doch wir konnen uns zwischen
verschiedenen Strategien entscheiden, um damit umzugehen. Falls eine Strategie nicht

funktioniert, wechseln wir einfach zu einer anderen. Das ist das Switch-Prinzip.

Durch gezieltes Training lasst sich die eigene Unsicherheitstoleranz erhéhen.

Eine neue Arbeitsstelle, die Ankiindigung von Veranderungen im Unternehmen oder auch
plotzliche Schmerzen konnen Angst und Unsicherheit auslosen. Das Sicherheitsbediirfnis

ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich ausgepragt. Personen mit einem hohen
Sicherheitsbediirfnis suchen beispielsweise stets nach mehr Informationen und bestehen
darauf, alles selbst zu machen. Sie sind Perfektionisten, bereiten alles gut vor und vermeiden
neuartige Situationen. Sie neigen aber auch zum Griibeln und Zweifeln. Die gute Nachricht
ist: Wir konnen das eigene Sicherheitsbediirfnis reduzieren. Dazu miissen wir lernen, negative

Gefiihle und Ungewissheiten auszuhalten und sie als Teil unseres Lebens zu akzeptieren.
,Sich kleinen Ungewissheitsdosen auszusetzen, bringt schon einmal viel.“

Probleme, fiir die es eine Losung gibt, sollten Sie sofort angehen. Bei unlosbaren Problemen,
etwa wenn Sie sich um den Gesundheitszustand eines Angehorigen sorgen, hilft es, die
Gedanken auszusprechen und auf dem Handy aufzunehmen. Je 6fter Sie sich die Aufnahme
anhoren, desto mehr verlieren Thre Sorgen an Schrecken. Beobachten Sie, was mit Threm
Korper und in Threm Kopf vorgeht, wenn Sie wieder einmal mit dem Schlimmsten rechnen.
Versuchen Sie Abstand zu nehmen und die Situation aus einem anderen Blickwinkel zu

betrachten.
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Eine andere gute Ubung besteht darin, einen Bereich in Threm Leben zu betrachten, in dem
Sie Ungewissheit nur schwer ertragen. Wenn Sie etwa zu denen gehoren, die etwa in sozialen
Medien stindig nach neuen Nachrichten schauen miissen, trainieren Sie, eine halbe Stunde
lang darauf zu verzichten. Diese Zeit steigern Sie langsam, bis Sie nur noch zweimal taglich

nachschauen.

Wenn Sie glauben, sich nicht auf Thre Arbeit konzentrieren zu konnen, ohne zu wissen, wo
Thr Partner ist, versuchen Sie einmal, ihn zwei Stunden nicht zu kontaktieren. Uberpriifen
Sie anschlieBend: Konnten Sie sich wirklich nicht konzentrieren — oder vielleicht doch ein
bisschen? Schreiben Sie auf, was Sie in einer ungewissen Situation erwartet haben und was
dann tatsichlich passiert ist. Wenn Sie etwa sehen, dass Ihre Befiirchtungen nicht eintreten,

andern sich eingefahrene Denkmuster.

Ein schneller Wechsel von einer Aufgabe zur néchsten, eine neugierige
Haltung und Perspektivwechsel férdern die kognitive Flexibilitat.

Das Switch-Prinzip beruht auf vier Fahigkeiten. Die erste davon ist geistige Beweglichkeit.
Dabei geht es um die Entscheidung, ob Sie bei wechselnden Anforderungen an alten
Gewohnheiten und Losungen festhalten oder neue Strategien ausprobieren. Im Unterschied
zur kognitiven Stabilitat, bei der Sie sich auf Ihr altes Ziel fokussieren und alle Gedanken an
Alternativen verdrangen, richten Sie bei der kognitiven Flexibilitdt den Fokus auf ein neues Ziel

und iiberlegen, wie Sie es erreichen.

Zwar werden wir mit zunehmendem Alter geistig starrer, aber kognitive Flexibilitat lasst

sich einiiben. Eine hilfreiche Ubung besteht darin, sich vier Aufgaben aufzuschreiben, fiir

die Sie jeweils hochstens 15 Minuten benétigen sollten, zum Beispiel eine E-Mail schreiben,
Theaterkarten bestellen, den Schreibtisch aufriumen oder jemanden anrufen. Stellen Sie

sich den Wecker und beginnen Sie mit einer Aufgabe. Wenn der Wecker klingelt, beenden

Sie die Arbeit an der Aufgabe, auch wenn Sie noch nicht damit fertig sind. Dann stellen Sie
den Wecker wieder und fangen mit der zweiten Aufgabe an usw. RegelmiBig durchgefiihrt
steigert diese Ubung die kognitive Flexibilitit. Auch in Threm Alltag sollten Sie sich fiir einen
Tag wenige, aber klar umrissene Aufgaben vornehmen und diese nacheinander in einer
vorbestimmten Zeit erledigen. Konzentrieren Sie sich dabei nur auf die jeweilige Aufgabe,
nichts anderes. Lesen Sie keine E-Mails, die gerade eingehen. Am besten, Sie deaktivieren alle
Benachrichtigungsfunktionen. Vermeiden Sie Multitasking und {iberméBigen Perfektionismus
und legen Sie immer wieder Pausen ein. Wenn der Arbeitstag voriiber ist, gehen Sie spazieren,

ins Fitnessstudio oder schwimmen, um sich vom Arbeitstag zu distanzieren.
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»Wenn Sie sich angewo6hnen, verschiedene Standpunkte einzunehmen, wird

Ihr Denken flexibler und Sie konnen Probleme besser losen.”

Allgemein sollten Sie neugierig und optimistisch sein und sich immer wieder unbekannten
Situationen aussetzen: zum Beispiel neue Leute kennenlernen, neue Aktivititen ausprobieren
oder in fremde Lander reisen. Lernen Sie auch, Thre Perspektive zu wechseln. Wenn
beispielsweise ein neuer Job nicht Thren Erwartungen entspricht, drgern Sie sich nicht,
sondern schauen Sie auf die Vorteile, die das bringen konnte. Eine andere Moglichkeit, den
Perspektivwechsel zu {iben, ist, sich fiir eine gewisse Zeit in fiktive Figuren, etwa Harry Potter,
oder beriihmte Personlichkeiten zu versetzen. Uberlegen Sie, wie sie handeln wiirden. Auch
Romane lesen, das Erlernen einer Fremdsprache oder einfache Computerspiele trainieren Ihre

geistige Flexibilitat.

Hinterfragen Sie Ihre Problemldsungsstrategien und Glaubenssatze.

Die zweite Saule des Switch-Prinzips ist Selbsterkenntnis. Sind Sie eher offen

oder verschlossen, extravertiert oder introvertiert, gewissenhaft oder nachlassig?

Ein Personlichkeitsmerkmal, das zentral ist fiir geistige Flexibilitat, ist Offenheit. Sie geht
meist einher mit intellektueller Demut, also der Bereitschaft, die eigenen Sichtweisen zu
iiberpriifen und verschiedene Moglichkeiten bei der Losung von Problemen zu erwigen. Dies
ist entscheidend fiir Thr psychisches Wohlbefinden. Ihre intellektuelle Demut konnen Sie
schulen, indem Sie anderen genau zuhoren und sie nicht unterbrechen, auch wenn Sie eine
andere Meinung haben. Seien Sie bereit, etwas zu lernen, das Thnen nicht zu liegen scheint.
Wenn Sie sich etwa fiir nicht besonders musikalisch halten und trotzdem ein Instrument
erlernen, machen Sie die Erfahrung, dass Sie durch regelmiBiges Uben Fortschritte erzielen.
Das hilft Thnen, Thre Uberzeugungen zu hinterfragen. Akzeptieren Sie auch, dass Sie Fehler

machen, und sehen Sie die Chancen, die darin liegen.

»Menschen, die bereit sind zuzugeben, dass Sie sich irren konnten, sind meist

zufriedener und gesiinder als jene, die diese Moglichkeit von sich weisen.*

Neben Thren Personlichkeitsmerkmalen sollten Sie sich Thre Werte und Uberzeugungen
bewusst machen. Glauben Sie, dass alles, was Sie machen, falsch ist? Glauben Sie, dass
niemand Sie versteht? Sind Sie ein interessanter Freund? Halten Sie die meisten Menschen fiir
gut? Denken Sie dariiber nach, was Thnen im Leben wirklich wichtig ist, was Sie antreibt. Ist es

Familie, Partner, Arbeit, personliches Wachstum, Spiritualitiat, Gemeinschaft, Selbstfiirsorge?
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Stellen Sie immer wieder die eigenen Glaubenssitze und Vorurteile infrage, auch wenn es

schwierig ist.

Ein wesentliches Mittel, hinter sozialen Rollen und Glaubenssitzen unser ,,wahres Ich“ zu
erkennen, sind die Geschichten, die wir uns iiber uns selbst erzdahlen. Schreiben Sie
Lebensereignisse auf, die Threr Meinung nach etwas iiber Thren Charakter aussagen. Erzihlen
Sie anderen davon. Moglicherweise bewerten sie vergangene Verhaltensweisen, die Sie etwa
problematisch finden, ganz anders. Stellen Sie sich Ihr Leben als ein Buch mit Kapiteln,
Protagonisten und Szenen, mit Hohe- und Wendepunkten vor. Indem Sie Thre Vergangenheit
zu einer Erzihlung ordnen, entwickeln Sie mehr Verstédndnis fiir sich selbst und finden einen

Sinn in scheinbar unzusammenhéngenden Ereignissen.

Machen Sie sich lhre Gefiihle bewusst, statt sie zu unterdriicken.

Die dritte Saule des Switch-Prinzips ist das Emotionsbewusstsein. Emotionen liefern

uns Informationen iiber uns selbst. Sie helfen uns dabei, uns neu auszurichten, alte Ziele
loszulassen und sich wechselnden Situationen anzupassen. Negative Gefiihle wie Wut, Angst
oder Ekel schiitzen uns davor, uns in bestimmte Situationen zu begeben. Positive Gefiihle wie
Freude, Stolz oder Neugier ermuntern uns dagegen, mehr von dem zu wollen, was uns guttut.

Sie konnen uns dazu bringen, unsere Ziele hartnackiger zu verfolgen.

,Sie sollten lernen, auf Ihren Korper und Ihre Emotionen zu horen — dies sind

wesentliche Fihigkeiten fiir jeden, der seine Switch-Skills verbessern mochte.

Im Alltag erleben wir standig neue Emotionen. Wir miissen nicht nur lernen, auf unsere
Gefiihle zu horen, sondern auch entscheiden, ob wir sie beeinflussen sollten — und falls ja, mit
welcher Strategie. Es gibt viele Moglichkeiten, Emotionen zu regulieren. So mag es hilfreich
sein, den Fokus zu wechseln, etwa indem Sie sich auf Thre Atmung konzentrieren. Vielleicht
gelingt es Thnen auch, einen Schritt zuriickzutreten und die Situation vom Standpunkt einer
unbeteiligten Person zu betrachten. Manchmal hilft ein wenig Koffein, um sich aufzuputschen,
oder Sport, um sich zu beruhigen oder neue Energie zu tanken. Wenn Sie mit einer Strategie

keinen Erfolg haben, wechseln Sie einfach zu einer anderen.

Negative Gefiihle bekommen Sie in den Griff, wenn Sie Thre Sichtweise umdeuten. Wollen

Sie etwa bei der Arbeit selbstsicherer auftreten, sollten Sie iiberlegen, warum Sie es bisher
nicht getan haben. Befiirchten Sie, als penetrant oder arrogant wahrgenommen zu werden?
Schreiben Sie Thre Glaubenssitze auf und tiberpriifen Sie sie. Wenn Sie sehen, dass sie
unbegriindet sind, verlieren sie an Macht. Fragen Sie in schwierigen Situationen nicht, warum

etwas geschehen ist, warum Sie zum Beispiel eine Stelle nicht bekommen haben oder vom
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Partner verlassen wurden. Denken Sie stattdessen dariiber nach, was Sie tun konnen, damit es

Thnen besser geht.

Statt negative Gefiihle wie Angste oder Stress zu unterdriicken, sollten wir sie akzeptieren,
beispielsweise indem wir sie aufschreiben. Das reduziert Griibeleien. Benennen Sie Thre
negativen Gefiihle prizise, etwa durch Worte wie ,Abscheu®, ,,Beklommenheit“ oder ,Arger®.
Auf diese Weise verstehen Sie ihre Bedeutung besser. Hilfreich kann auch sein, sich den
Situationen, die uns stressen, bewusst auszusetzen. Haben Sie Angst, in der Offentlichkeit zu
sprechen, beginnen Sie mit einem kleinen Vortrag vor wenigen Leuten und steigern Sie sich
allmahlich. Machen Sie sich auch klar, dass Gefiihle kurzlebig sind und voriiberziehen wie
Wolken.

Hoéren Sie auf Ihre Intuition, um komplexe Situationen besser zu verstehen.

Die vierte Saule des Switch-Prinzips ist Situationsbewusstsein. Dabei spielt Intuition eine grofe
Rolle. Sie teilt uns das Wesentliche einer Situation mit und liefert uns unterschwellig Hinweise,
wie wir handeln sollen. Intuition hilft uns dabei, komplexe Alltagsprobleme zu verstehen,

und gibt uns in neuen, unbekannten Situationen Orientierung. Nicht umsonst wird Intuition
auch ,Bauchgefiihl“ genannt. Intuitive Signale kommen aus dem Darm, der auch als ,zweites
Gehirn“ bezeichnet wird. In einer Gefahrensituation etwa senden uns die in Magen und Darm
befindlichen Neuronen, die eng mit dem Gehirn verbunden sind, ein vages Bedrohungsgefiihl.

Das beeinflusst unser Handeln.

,Z1 tun, statt zu denken, ist der richtige Weg, um Ihr Gehirn dabei zu

unterstiitzen, seine Vorrdte intuitiven Wissens aufzufiillen.”

Wir konnen lernen, den Kopf auszuschalten und mehr auf unseren Bauch zu horen. Ein tiefes
intuitives Verstandnis erreichen Sie allerdings weniger durch gezieltes Lernen als durch
Erfahrung. Dazu ist es zunichst wichtig, Erfahrungen zu sammeln, auch wenn das bedeutet,
dass Sie Fehler machen und scheitern. Unsere Intuition stirken wir, indem wir genau auf
unsere Umgebung achten. Versuchen Sie regelmaBig, das unauthorliche Kreisen der Gedanken
im eigenen Kopf abzuschalten, zum Beispiel bei einem Spaziergang und durch Yoga oder
Meditation. Sorgen Sie fiir Ihren Korper, indem Sie ausreichend schlafen, sich gut erndhren
und Sport treiben. Das wird Thnen dabei helfen, die richtigen Entscheidungen zu treffen und

Thre geistige Flexibilitat zu steigern.
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Hat lhnen die
Zusammenfassung gefallen?
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Dieses Dokument ist flr den personlichen Gebrauch bestimmt.

getAbstract tragt die vollstéandige redaktionelle Verantwortung fur alle Teile dieser Zusammenfassung. Alle Rechte
vorbehalten. Kein Teil dieser Zusammenfassung darf ohne vorherige schriftliche Genehmigung der getAbstract AG (Schweiz)
in irgendeiner Form oder mit irgendwelchen Mitteln — elektronisch, als Fotokopie oder auf andere Weise — reproduziert,
Ubertragen oder zum Trainieren von maschinellen Lernsystemen verwendet werden.
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