PERSONLICHKEIT!

NEUSTART

ZU-TATEN FUR EINEN GELINGENDEN NEUSTART

Wie kann es gelingen, unsere gewlinschten Vorhaben in die Tat umzusetzen? Stete Fokussierung auf
das Funktionierende und eine fortlaufende Uberpriifung unserer Ziele bilden die Basis. Dr. Martin
Inderbitzin PhD in Neurowissenschaft inspirierte mich, unsere Hirnarchitektur nutzlich einzusetzen.
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Unser Hirn liebt es, Geschichten zu ge-
nerieren. Doch welche Geschichte er-

zahlen wir uns? Wenn ich erzahle: «Mir
wurde gekuindigt. Ich weiss nicht, wie es
weitergeht, das macht mir Angst», dann
|6st das andere Gefihle aus, wie wenn
ich mir sage: «Mir wurde gekundigt.
Das kann fur mich eine neue Chance
bedeuten, und ich werde mir jetzt Gber-
legen, was ich gerne tue und gut kann,
um herauszufinden, wo es klinftig wei-
tergehen kénnte».

Die Architektur unseres Gehirns fokus-
siert automatisch auf Gefahren, was
evolutionar gesehen Sinn ergibt, uns
in der heutigen Welt jedoch blockiert.
Dank unserer neuesten Hirnstruktur,
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DIE KRAFT DER GEDANKEN IST
UNSICHTBAR WIE DER SAME, AUS
DEM EIN RIESIGER BAUM ERWACHST:
SIE IST ABER DER URSPRUNG FUR
DIE SICHTBAREN VERANDERUNGEN

IM LEBEN DES MENSCHEN.
LEO TOLSTOI

dem Neocortex, sind wir in der Lage,
(Kampf,
Flucht oder Erstarrung), welche im
limbischen System (emotional) und
im Hirnstamm (impulsiv) angesiedelt
sind, zu steuern. Wie die moderne
Hirnforschung belegen kann, ist diese
Steuerung bei Menschen jeglichen Al-
ters moglich. Es ist vergleichbar mit ei-

diese  Uberlebensreflexe
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nem Muskelaufbau. Je mehr und regel-
massiger es uns gelingt, den Fokus auf
die potenziellen Chancen anstatt auf
die vermeintlichen Gefahren zu legen,
umso rascher bilden sich neue Synap-
sen in unserem Neocortex. Es ist un-
ser Entscheid, worauf wir in einer Ge-
schichte den Fokus legen. Menschen,
die sich bewusst auf die freudigen As-
pekte einer Situation fokussieren, sind
leistungsfahiger, stressresistenter und
erreichen ofters ihre Ziele.

Spass muss sein!

Wer kennt die Situation nicht, in der
wir uns vornehmen, zum Beispiel mehr
Sport zu treiben. Und wenn es konkret
so weit ist, dass wir die Laufschuhe
montieren und in den Wald joggen ge-
hen wollen, so kommt eine sabotieren-
de Ausrede, was im Moment wichtiger
sein konnte. Unser Monkeybrain — da-
mit meine ich die oben erwahnte alte-
re Hirnstruktur, wo unsere Impulse und
Emotionen angegliedert sind — liebt
Belohnungen, vermeidet Schmerzen
und lebt im Hier und Jetzt. Aus diesem
Grund ist es hilfreich, wenn wir uns be-
reits fur die kleinen Schritte Richtung
erwunschte Zukunft belohnen. Je mehr
Spass wir haben, umso eher und leich-
ter erreichen wir unsere Ziele! Mit den
kleinen Zwischenbelohnungen und
dem Fokus auf den Spassfaktor trick-
sen wir unseren Monkeybrain aus und
fordern unser geduldiges Dranbleiben,
bis die gewlinschten Auswirkungen un-
serer Anstrengungen sichtbar werden.

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier.
Deshalb unterstitzen uns Routinen
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bei einem Neustart, wodurch wir neue
Gewohnheiten entwickeln.
versprechende Routine ist, wenn wir
taglich am Abend aufschreiben, was
uns heute gelungen ist und was funk-
tioniert hat. Achtung: Mag es noch so
ein katastrophaler Tag gewesen sein,
es gibt stets kleine Freuden, die es
sich lohnt aufzuschreiben!

Eine viel-

Wer oder was sitzt am Steuer?

Je detaillierter wir uns die erwlinschte
Zukunft bei einem Neustart beschrei-
ben und vor unserem inneren Auge
bildhaft vorstellen konnen, umso ho-
her ist die Chance, dass wir unsere
Ziele erreichen werden. Wenn wir los-
rennen, ohne zu wissen, wohin, dann
werden wir nie ankommen. Unser Mon-
keybrain mag das Bekannte besser als
das Unbekannte. Unbekanntes kann
Angste ausldsen, die uns blockieren.
Emotionen haben eine korperliche
und eine kognitive Ebene, was uns die
Méglichkeit eroffnet, auf beiden Ebe-
nen den Blockaden entgegenzuwirken,
sofern es sich nicht um eine unmittel-
bar lebensbedrohliche Gefahr handelt.
Korperlich wird zum Beispiel der Atem
flach, der Puls und unsere Korperspan-
nung hoher, auch Zittern und Lacheln
sind Automatismen der Angst.

Mit unmittelbaren korperlichen Ubun-
gen konnen wir denen entgegenwirken.
Um ein Beispiel zu nennen: Mit ei-
nem dreiminltigen tiefen Durchatmen
(Bauch, Brust, Oberkorper) flllen wir
unseren Sauerstoffgehalt wieder auf,
was unmittelbar das Korpergefuhl und
somit die Emotion verandert. Auf der
kognitiven Ebene kdnnen wir unserem
Verstand (Neocortex) die Aufgabe des
Retourzahlens geben, damit er keine
freien Kapazitaten mehr hat fir blockie-
rende Hirngespinste. Dabei geht es
nicht darum, Emotionen zu verdrangen,
das wulrde nicht funktionieren und ist
auch nicht das Ziel. Es geht darum, das
Steuer zu Ubernehmen und sich nicht
von den Emotionen steuern zu lassen.

LU-TATEN ZUM ERFOLGSREZEPT

e Du selbst bist Autor*in deiner (Lebens-)Geschichte.
e Spass und Freude unterstiitzen dich in der Umsetzung deiner Ziele.

Wisse, was dir Spass und Freude bereitet.

® Plane auch das Feiern der kleinen Schritte ein und wisse, wie du dich selbst

belohnen kannst.

e Wir kbnnen unsere Emotionen auf der kdrperlichen und auf der kognitiven Ebene

steuern und wieder den Fokus legen.

® Mach es dir zur Gewohnheit, den Fokus auf das Funktionierende und auf die Freu-

den zu lenken.
e Priife Deine Ziel-Bedirfnis-Kongruenz.

e Priife, wer dich in deinem Neustart aus deinem Netzwerk unterstiitzen kann,
oder bau dir dieses Netzwerk auf, sollte noch keines vorhanden sein.

Finde deine
Bediirfnis-Ziel-Kongruenz!

Bei der Zielsetzung flr einen Neustart
ist wichtig, dass wir uns moglichst be-
wusst sind Uber unsere Bedurfnisse.
Setzen wir uns ein Ziel, welches nicht
kongruent ist mit unseren Bedrfnis-
sen, so besteht die Gefahr der Selbst-
sabotage. Wenn du ein Karriereziel in-
klusive Weiterbildung als Ziel festlegst
und merkst, dass es dir nicht gelingt,
deine Vorhaben und Zwischenschritte
auszufuhren, koénnte es sein, dass da
noch ein unbewusstes Bedurfnis dein
Vorhaben sabotiert. Es konnte sein,
dass du
vielleicht zu wenig Raum fur deine
sozialen Kontakte mit eingerechnet
hast. Damit es dir gelingt, auch deine

in deinem Vorgehensplan

unbewussten BedUrfnisse in deinen
Neustart einzubinden, ist es von Vor-
teil, wenn du dir Zeit nimmst, um mit
dir in Verbindung zu sein. Und dadurch
deine Bedurfnis-Ziel-Kongruenz her-
stellst. Hilfreich dabei ist, zu schauen,
was schon funktioniert hat, wovon du
noch mehr machen mochtest und was
du allenfalls wie anders machen willst.

Wann beginnt eigentlich

ein Neustart?

Bei dieser Frage suche ich gerne die
Antwort in der Beobachtung der Natur.
Und die Natur zeigt uns, dass alles
in Zyklen ablauft. Wenn wir im Fruh-
ling die ersten Keime aus dem Boden
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schiessen sehen, denken wir im Mo-
ment nicht an die fir unser Auge un-
sichtbaren Vorbereitungen, welche im
Dunkeln unter der Erde stattgefunden
haben. Und wenn ich jetzt versuche,
den genauen Beginn eines Neustarts
in der Natur festzumachen, konnte ich
auf die ldee kommen, der Start konnte
dann gewesen sein, als der Same in
die Erde fiel. Doch ohne Wind und ohne
andere Pflanze, welche schon gebliht
hatte, fallt der Same auch nicht in die
Erde. Diese Kreislaufe sowie die kom-
plexen und systemischen Zusammen-
hange kdnnen wir auch in unserem Le-
ben wiedererkennen. Startet jemand
mit einer neuen Berufung, werden im
Vorfeld viele Abklarungen gemacht, Ge-
sprache gefuhrt und Entscheide getrof-
fen. Es lohnt sich, eine stetige innere
Ausrichtung zu praktizieren, wo ich
prife, ob meine erwilinschte Zukunft
von gestern auch heute und morgen
noch erstrebenswert ist. Wie sich als
Vergleich jede Pflanze ihre passende
nahrstoffreiche Erde aussucht.
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