In diesem Modul lernst du:

Unsicherheit systematisch zu reduzieren | Selbstsicherer zu werden |
Schwierige Aufgaben zu |8sen | Exzellente Leistungen zu erzielen |
Dichin neue Sachverhalte einzuarbeiten | Projekte, Probleme und Pro-
zesse geschickt anzugehen



Selbstcoaching

Strukturen schaffen.

Wir sind haufig auf uns allein gestellt. Guter Rat ware da
angebracht. Doch dein Professor hat keine Zeit, dein Chef
ist nie da. Typisch. Oft wird aber trotzdem von dir erwar-
tet, dass du mit neuen Ideen und Ldsungsvorschlagen
kommst! Da hilft nur Selbstcoaching. Der Coach in dir
muss aktiv werden und dich wie ein Trainer immer wieder
herausfordern und motivieren, neue Dinge auszuprobie-
ren und Projekte, Probleme und Prozesse in den Griff zu

bekommen.

Hochste Zeit also, sich einmal anzusehen, welche Faktoren
helfen, Unsicherheit zu reduzieren und systematisch an
Prozesse heranzugehen. Die folgenden 10 Regeln sollen
dein Selbstvertrauen starken und dich durch unbekannte

Gewadsser navigieren.

Diese Leseprobe stammt aus den ,,Golden Rules* von Martin

Krengel, 4. Auflage, Eazybookz 2013
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1 | Don’t Panic

Kennst du das Gefiihl, vor einer neuen Aufgabe zu stehen und keinen
Fahrplan zu haben? Jemand setzt dir ein anspruchsvolles Projekt-
ziel, du weillt aber nicht, wie du das innerhalb so kurzer Zeit erledi-
gen sollst? Oder verféllst du beim Anblick der Fiille an Priifungsstoff
in Schockstarre, wahrend sich zugleich innerlich ein Sorgencocktail
zusammenbrodelt? Méglicherweise versinkst du nun in Griibeleien,
Zweifeln und Angsten, schléfst schlecht und findest den Anfang nicht.
Mit diesen Reaktionen bist du nicht allein. Es sind natirliche Anpas-
sungsreaktionen von Kérper und Geist. Angst und Furcht waren
einmal Schutzmechanismen, die uns beim Uberleben halfen. Heute
behindern uns diese Emotionen eher, denn wir leben ja nicht mehr
in der Steppe. Manch einer mag nun argumentieren, dass sein Biiro
dennoch einem Dschungel gleicht, mit briillendem Chef, umherschlei-
chenden Kolleginnen und tédlichen PC-Viren. Doch darauf will ich an
dieser Stelle nicht weiter eingehen. Stattdessen mdéchte ich dir ein
psychologisches Gesetz vorstellen, das viel dariiber verrdt, welchen
Schaden {ibertriebene Panik anrichten kann, ndmlich das sogenannte
Yerkes-Dodson-Gesetz.

A LEISTUNG
bzw. Effizienz e ~

’
s
’
’
’
Yl
’
|
/l !
2 1
Schlaf entspannte wache starke Panik
Wachheit Aufmerk- Erregung (Blockade)

samkeit

\
N AKTIVIERUNG

\
[ \ bzw. Stresslevel
1 3

7’

A
‘7
1
1
1
1
1
1
1
1

1
1
1
1
1 \
1
1
1
1
1

Sind wir zu gelassen, finden wir den Anfangsschwung nicht. Bei mittlerer
Aktivierung ist die Leistungsfahigkeit am gréten: Wir machen uns etwas
Sorgen und bereiten uns entsprechend vor. Wird der Stress jedoch zu hoch,
blockiert das Gehirn.

Dieses empirische Gesetz zeigt, was mit unserem Kérper in verschie-

denen Zustdnden passiert: Im Schlaf sind wir ausgeruht, unsere
Gehirnwellen und Atmung sind ruhig und gleichmaRig. Der Kérper
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erholt sich. Im Zustand der entspannten Wachheit kénnen wir leicht
Informationen aufnehmen und praktische Tatigkeiten verrichten.
In der Phase der wachen Aufmerksamkeit ist unser Kérper optimal
leistungsfahig. Wir haben viel Energie und die ganze Bandbreite des
Gehirns steht zur Verfligung. Kommt der Korper allerdings in eine
Phase der starken Erregung, sinkt die Leistung. Sorgen lassen nun
unsere Gedanken kreisen und blockieren das Gehirn. Der beriihmte
»Tunnelblick® stellt sich ein, ein Perspektivenwechsel ist nicht moglich.
Uberkommt uns gar ein Anflug von Panik, dann ist das Denken kom-
plett blockiert. Typisch beim beriihmten ,,Blackout® in Bewerbungs-
gesprdchen und Priifungen. Derart angespannt und verkrampft haben
wir keinen Zugriff mehr auf unser Wissen. Ist die brenzlige Situation
vorbei, féllt uns plotzlich wieder alles ein, und wir drgern uns. So weit
muss es aber gar nicht kommen!

Spielverderber. Emotionen wie Angst und Furcht entstehen im limbi-
schen System. Dieser Bereich ist evolutionar dlter als das GroRhirn und
diesem vorgelagert. Somit haben unsere Gefiihle ein ,Veto-Recht*
und blockieren mitunter Denkprozesse. Deshalb kénnen wir mit einer
lustlosen und negativen Einstellung nur schwer lernen. Neugier und
Offenheit sind dagegen die Turbinen des Lernens: Sie erzeugen einen
Sog, der Texte, Tabellen und Grafiken in uns hineinzieht. Jede schein-
bar 6de Aufgabe enthalt interessante Aspekte und Herausforderun-
gen. Welche sind das fiir dich?

Das mulmige Gefiihl im Magen hat etwas Gutes. Wir sollten akzeptieren,
dass neue Situationen mit mulmigen Gefiihlen verbunden sind. Das
Yerkson-Dodson-Gesetz zeigt, dass ein gewisser Anspannungsgrad
energetisiert und leistungsfahig macht. Ich argerte mich immer, wenn
mir selbst nach 100 Turnwettkdmpfen vor jedem Gerat erneut mulmig
wurde. Bis mir ein Kiinstler beichtete, dass er vor jedem Auftritt noch
nervos sei, dass er das aber positiv sehe, weil er sonst emotionslos
und routinemaRig auf der Biihne stehen wiirde. Er kénne ohne diese
gewisse Anspannung nicht gut sein. Ohne dieses Kribbeln im Bauch
wiirde ihm das Spielen ohnehin keinen Spaff machen. Wow. So hatte
ich das noch nie gesehen!

Eine gewisse Grundspannung ist also notwendig. Um aber nicht in den

Uberspannungsbereich zu kommen, versuche in akuten Furcht- oder
Unlust-Zustanden auf den ,,Abwarten“-Modus umzuschalten. Stelle
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negative Gefiihle zuriick. Suche die Chancen, nicht die Gefahren einer
neuen Aufgabe. Fange einfach an, arbeite dich ein. Schon die ersten
Einblicke geben oft ein besseres Gefiihl. Verschwende keine Energie
damit herumzulamentieren. Wie du dir denken kannst, ist das abso-
lut kontraproduktiv: Negative Gefiihle verfestigen sich, dein Handeln
erstarrt. Suche lieber nach Lésungen, denke in Optionen und Szena-
rien. Die ganze Kunst besteht darin, die aufkommende Energie in pro-
duktive Bahnen zu lenken. Ein gutes Werkzeug ist dafiir zum Beispiel
die Arbeit mit der sogenannten ,,Farbpalette®, die ich in Regel drei vor-
stelle.

Ruhe bewahren! In der Ruhe liegt die Kraft: Am Anfang ist es schliel3-
lich normal, dass man noch nicht so genau weif3, worauf es bei einem
neuen Projekt ankommt, wie eine Lésung aussehen soll oder wie man
ein gewiinschtes Endergebnis erreicht. Denke an einen Krimi: Wenn
du zu Beginn schon wiisstest, wie er ausgeht, ware er unspannend!
Bleibe ruhig und gehe den heiRen Spuren und Féhrten nach, die dich
der Lésung naherbringen kdnnten. Etwas anderes kann der Detektiv
im Krimi auch nicht machen. Nur: Er behdlt Ruhe und Weitsicht und
analysiert die Fakten mit scharfem Verstand. Hatte er selbst allzu
viel Angst vor dem Téter, wiirde er sich wohl selbst hemmen. Zudem
beweisen Studien, dass Probanden, die eine knifflige Aufgabe unter
Stress entrdtseln miissen, die Ldsung (berwiegend nicht finden.
Anders als diejenige Versuchsgruppe, die dariiber geschlafen hat.
Ruhe zu bewahren, hilft unserer Problemlésungsfahigkeit erst in den
Sattel. Aus der Kreativitatsforschung wissen wir: Es ist ganz normal,
dass man sich erst eine gewisse Zeit mit einem Problem beschaftigt
haben muss, bevor neue Ideen und Lésungen entwickelt werden kon-
nen. Es bringt nie etwas, sich an einer Sache festzubeiRRen!

Erste Hilfe: Sich das Schlimmste ausmalen. Uberkommen dich Furcht
und Zweifel und du wirst sie einfach nicht los? Dann trickse sie aus!
Rufe ganz bewusst alle negativen Gedanken und Befiirchtungen auf,
die dir in den Sinn kommen. Was kdnnte passieren, wenn du diese
Aufgabe oder diese Priifung tatséchlich nicht schaffst? Schreibe dies
in die erste Spalte einer Tabelle. Dann notiere in der zweiten Spalte
die Konsequenzen. Beispiel: ,,Wenn das Projekt scheitert, kdnnte ich
meinen Job verlieren. Die Konsequenz: ,,Ich miisste einen neuen
suchen‘. Hat man einmal alle méglichen Konsequenzen im Blick, kann
man sich (iberlegen, wie schlimm das denn tatsachlich wére. Den Job
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zu verlieren, ist sicher nicht schon, aber vielleicht macht der Job ohne-
hin wenig Spalk. Dann hdttest du wenigstens einen konkreten Anlass
zu wechseln. Nicht alle Konsequenzen miissen schlieflich negativ sein!
Noch wichtiger nun ist aber die dritte Spalte der Tabelle, in der du alle
Dinge notierst, die du tun kdnntest, um zu verhindern, dass die nega-
tiven Konsequenzen eintreten. Also: ,,regelmafige Abstimmung mit
dem Chef, ,,Erfahrungen vom vorhergehenden Projektleiter einho-
len*, ,,ein Fachbuch zum Thema lesen* etc. Alle Worst-Case-Szenarien
griindlich durchdacht zu haben, tut gut. Nun hast du alles schwarz auf
weil und kannst deine Gedanken wieder nach vorn richten!

Einer Statistik zufolge machen wir uns ohnehin viel zu viele Sorgen.
Danach sind von den Dingen, (iber die wir griibeln und uns drgern,

® 40 Prozent Dinge, die nie geschehen

® 30 Prozent Dinge, die in der Vergangenheit liegen

® 12 Prozent unbegriindete Sorgen iiber die Gesundheit

® 10 Prozent Aufregung iber unwichtige Angelegenheiten

® 4 Prozent Dinge, die uns zwar betreffen, die wir aber ohnehin nicht
andern kénnen

Es verbleiben gerade mal vier Prozent an Dingen, die wir wirklich
beeinflussen kénnen. Konzentriere deine Energie auf diese vier Pro-
zent, alles andere zerrt nur an deiner Zufriedenheit und Effizienz!

Eine hilfreiche Entlastungsfrage:

»Wenn jetzt etwas schief geht, wird das in 2 Jahren
noch nachhaltige Konsequenzen fiir mein Leben
und meine Zufriedenheit haben?“

Diese Frage hilft, die langfristige Perspektive im Kopf zu behalten. Oft
fokussieren wir zu sehr auf Kurzfristiges. Doch meist deuten sich selbst
Missgeschicke und Briiche im Lebenslauf hinterher als gute Umstédnde
oder hilfreiche Lernerfahrungen. Es geht ein Scherz im Silicon Valley
um, dass man in einer grofen Computerfirma nur eingestellt wird,
wenn man zwei Start-up-Pleiten miterlebt hat.

Diese Leseprobe stammt aus den,,Golden Rules* von Martin Krengel,

4. Auflage, Eazybookz 2013
19



