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Vorwort

Kleine Kinder sind neugierig. Sie haben keine Angst vor Veridnderung.
Sie lernen spielend - intuitiv. Fast alle sind kreativ. Kreativititswerte
wie die ihren erzielen spater nur noch 4 Prozent der Erwachsenen. Klei-
ne Kinder sind aufSerdem empathisch. Sie spiiren, wenn andere traurig
sind, und helfen ihnen dann ganz ohne Vorbehalte.

So neugierig, kreativ und empathisch wie ein Kind zu sein, ist uns
wiahrend der Industrialisierung abtrainiert worden. Das geschah in drei
Phasen:

o In der ersten Phase waren wir selbst Werkzeuge, lebendige Tools.
Wir schafften hart und korperlich. Wir brauchten kein Mindset,
keine besondere Einstellung aufler der, sich fleifig abzurackern.

« In der zweiten Phase wurden Maschinen die Tools. Wir begannen,
sie zu steuern, und bildeten unsere technischen Fihigkeiten und Fer-
tigkeiten aus.

o In der dritten Phase kam Software hinzu, die wir zur Auswertung
und Optimierung von Prozessen und schliefllich zur Automatisie-
rung von Routinen nutzten.

Das alles erforderte vor allem analytisches Prozessdenken, Regelein-
haltung und Konformitit. Wir haben dabei versucht, ein bisschen wie
Computer zu werden.

Nun befinden wir uns mitten in der Digitalisierung, in Phase 4, und
stellen fest, dass ein anderes Zeitalter angebrochen ist. Kreativitat, In-
tuition und Empathie sind jetzt die Kompetenzen der Zukunft. Woran
wir uns in drei Phasen gewohnt haben, wird plétzlich zum Hindernis.
Denn kiinstliche Intelligenz kann einen Grofiteil unserer Aufgaben
ibernehmen - bis auf jene, die Kreativitdt, Intuition und Empathie
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erfordern. Eine friedliche Koexistenz von Mensch und kiinstlicher In-
telligenz erfordert Riickbesinnung und die Rickgewinnung verlorener
Menschenkrifte. Kein Computer kann so empathisch, intuitiv und
kreativ sein wie wir.

Was ermoglicht es Ihnen, als Mensch in einer digitalisierten Arbeits-
welt zu existieren? Glauben Sie, es ist Ihr Fachwissen? Denken Sie, es
ist Thre Erfahrung? Ja, eine Weile wird das wohl noch so sein, aber
Wissen — vor allem Fachwissen - verliert zunehmend an Bedeutung.
Es geht in Zukunft darum, kreative Verbindungen herzustellen und
Wissen durch Koénnen fruchtbar zu machen.

Was ist mit handwerklichen Féahigkeiten? Sie sind kaum noch re-
levant. Schauen Sie sich mal an, was der Automechaniker heute tut,
wenn Thr Wagen kaputt ist. Er nutzt eine App. Bald wird er nicht mehr
Ihr Auto reparieren, sondern die App weiterentwickeln, die autonom
fahrende Wagen steuert, die Sie von zu Hause abholen werden, um Sie
tiberall hin zu bringen. Vielleicht aber tibernimmt selbst das Program-
mieren bald ein Roboter.

Aber Akademiker, denken Sie jetzt vielleicht, die sind doch sicher!
Irrtum: Noch halten Chirurgen das Operationsmesser und fithren die
Schnitte durch, doch bis ein Computer praziser sein wird und seinen
Operationsschnitt sicherer setzt als der berithmteste Chirurg der Welt,
ist nur noch eine Frage der Zeit.

Im Ubergang von der ersten zur zweiten Phase der Industrialisierung
mussten die Menschen vollig umdenken. So machte beispielsweise die
»Spinning Jenny« ab 1764 einen Grofiteil der Spinner arbeitslos. Statt
handwerklichen Geschicks war fortan Maschinenbedienung gefragt. Im-
mer mehr planerische Aufgaben kamen dazu. Ganz neue Kompetenzen
standen hoch im Kurs, so wie jetzt auch. Das forderte einen adaptiven
Wandel, also eine schrittweise Anpassung an die neuen Bedingungen.
Gewinner waren die, die diese Anpassung leisten wollten und konnten.

Was danach bis zu Digitalisierung passierte, war vor allem eine Op-
timierung und Weiterentwicklung der bisherigen, an Maschinen oder
Service und Dienstleistung orientierten Fahigkeiten und Fertigkeiten.
Ein Update folgte dem nichsten. Geschéftsprozessoptimierung: In
dieser Ara mussten Menschen immer effizienter werden, sich an Best
Practice und Vorgaben orientieren. Und nun ist es wieder anders. Ef-
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fizienz ist zwar weiter wichtig, aber einen immer grof3eren Teil davon
kann der Computer leisten. Was er jedoch nicht kann, ist kreativ und
empathisch wie Menschen sein.

Da stellt sich die Frage, ob wir jetzt auch nur ein Update brauchen.

Nein, das wird nicht reichen. Die Digitalisierung geht ndmlich noch
einen Schritt weiter. Sie verlangt nicht mehr nur ein Update, sondern
einen »Shift«. Das ist eine Verlagerung, eine Verschiebung. Auf der Com-
putertastatur stellt die Taste »Shift« die Schrift groff und erzeugt die al-
ternative Belegung der Tasten. Wahrend ein Update einfach etwas Neues
auf das Alte aufsetzt und es weiterentwickelt, geht es beim Shift um etwas
grundlegend Anderes - nicht mehr einfach um ein Mehr und ein Besser.

Die Folgen sind weitreichend: Betroffen sind nicht mehr nur Ar-
beitsplatze, sondern der Platz, die Position der Menschen auf dieser
Welt und vielleicht sogar im Kosmos — den Computer wohl noch eher
besiedeln werden als Menschen.

Wenn der Shift nicht auf ein Update, sondern auf etwas »Anderes«
hinauslduft, dann gehort dazu, mit dem Wettstreit um noch mehr
menschliche Expertise, Analysefdhigkeit und technisch-mathemati-
sche Intelligenz aufzuhoren. Wir sollten daran arbeiten, eine sinnvolle
Koexistenz mit den Roboterfreunden zu gestalten. Das bedeutet, dass
sich jeder auf seine Starken besinnt: Mensch und Roboter, Hand in
Hand. Wir sind keine Feinde. Die Digitalisierung ist keine Bedrohung,
wenn wir uns dafiir entscheiden. Sie ist eine Chance, uns von miih-
samer und langweiligen Lohnarbeit zu befreien. Wenn wir den Raum
der daraus entstehenden Moglichkeiten nutzen, kann sie die Welt ret-
ten, weil sie uns die Chance gibt, uns auf wesentliche Herausforderun-
gen wie die Bildung, Uberbevélkerung, das Arm-Reich-Gefille und die
Folgen des Klimawandels zu konzentrieren.

Worauf bezieht sich der Shift? Was muss umgestellt, auf eine andere
Ebene gehoben werden? Schauen wir auf den zweiten Bestandteil des
Begriffs »Mindshift«.

»Mind« umfasst viel mehr als nur den Verstand. Es ist auch der Geist,
der Bewusstsein voraussetzt. Es ist die Psyche, das Gefiihl; es ist die
Seele. Mindset ist die Einstellung des »Geistes«, die gefithlsgesteuerte
und nicht roboterhafte Logik des Denkens, ohne die kein freies und
eigenstindiges Handeln moglich ist. Roboter haben kein Mindset, sie
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haben Fahigkeiten. Sie nutzen Tools, und sie sind selbst welche — so wie
wir Menschen friiher, als wir noch Arbeitsmaschinen waren.

Wenn sich »Mind« und »Shift« verbinden, dann entsteht ein Hebel,
um das Denken, Fithlen und Handeln fiir die Zukunft zu verindern.
Denken, Fiihlen und Handeln wurden lange Zeit getrennt. Die Folge
war eine kiinstliche Entkopplung, die der bisherigen Arbeitswelt ge-
schuldet war. Hier stand das Handeln im Zentrum, Mafistab war ein
Jobprofil, an das sich der Mensch anpassen musste. Wenn der Maf3stab
jedoch immer o6fter Selbstverantwortung, ein kreatives Ergebnis und
fruchtbare Kollaboration ist, wird individuelles Denken und Fiihlen
zum Dreh- und Angelpunkt.

Meine Mindshifts bauen auf entwicklungspsychologischen und
neurobiologischen Erkenntnissen auf und sind in meiner langjahrigen
Praxis immer wieder erprobt worden. Sie regen zur Reflexion an, wel-
che die Basis jeder personlichen und kollektiven Entwicklung ist. Sie
férdern das Entstehen von neuen Verbindungen im Gehirn, was dem
Lernen auf die Spriinge hilft. Letztendlich dehnen Sie Thre Gedanken
wie Yoga fiir den Kopf und erhéhen so Ihre geistige Flexibilitat. Sie
er6ffnen sich einen neuen Zugang zu Veranderung sowie zu den Zu-
kunftskompetenzen Kreativitat, Empathie und Intuition.

Jedes Kapitel dieses Buches widmet sich einem Mindshift. Nach ei-
nem einfithrenden Text mit Coachingfragen und Tipps folgen stets drei
verschiedene Ubungsarten:

o Was Sie in weniger als fiinf Minuten tun koénnen.
o Was Sie innerhalb von sechs Wochen tun kénnen.
e Was Sie im Team tun konnen.

Jeder der 22 Mindshifts zielt auf einen anderen Aspekt, der fiir die Zu-
kunft des Lernens, Arbeitens und Lebens wichtig ist. Mal geht es um
neue Blickwinkel, mal um Veranderung, mal um die Erweiterung der
eigenen Moglichkeiten. Immer jedoch steht Reflexion allein und mit an-
deren im Vordergrund. Sie schulen bei all dem Thre humane Intelligenz,
ein Denken, Fithlen und Handeln fernab von kiinstlicher Intelligenz.

Viel Spafd dabei wiinscht
Svenja Hofert
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Wozu Mindshifting?

Wir Menschen verdndern uns nicht gern. Mit Zwang geht gar nichts,
doch freiwillig und mit Lust dafiir umso mehr! Wenn wir einmal fri-
sche Luft geschnuppert und das Schone am Neuen entdeckt haben,
werden wir uns fragen: Warum nicht schon frither?

Mindshifting fithrt Sie zu Neuem. Dafiir wird es Sie so einige Male
aus der Komfortzone locken. Der Gewinn dabei: Sie werden flexibler,
freier und entdecken vielleicht etwas wieder, das Sie verloren hatten -
Spiel- und Experimentierfreude.

Wer allerdings gern kluge Ratschlige und detaillierte Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen konsumiert, wird enttauscht sein. Darum geht es
mir nicht, im Gegenteil. Ich will das tun, was sich auch im agilen Kon-
text bewahrt hat: einen Rahmen schaffen, eine Struktur geben, damit
sich das Eigene entwickeln und Neues entstehen kann.

Lernen verstehe ich dabei nicht als das »Downloaden« von Inhalten,
sondern als eine Flexibilisierung, Erweiterung und Veridnderung der
Strukturen, mit denen Sie Neues an- und aufnehmen. Das muss man
wollen, denn es erfordert Disziplin, Momente der Selbstiiberwindung
und des Grenzgangs. Aber es lohnt sich. Sie werden besser mithalten
konnen und innerlich freier werden. Wenn Sie sich jetzt immer noch
fragen: »Wozu der Aufwand, weshalb sollte ich Neues lernen?, liefere
ich Thnen im Folgenden die wichtigsten Griinde.

Erstens: Die Lebens- und Arbeitsbedingungen verdndern sich

Méglicherweise spiiren Sie das selbst noch gar nicht, aber es ist eine
Tatsache. Trends gehen oft von Grofistddten aus, von modernen Un-
ternehmen und ein paar wenigen Menschen. Einige Trends sind keine
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Trends mehr, sondern bereits zum normalen, alltiglichen Lebens-
umstand geworden, beispielsweise die Digitalisierung. Sie krempelt die
Lebens- und Arbeitsbedingungen aller um - auch von denen, die das
nicht wollen.

Eine Kollegin machte neulich diese Erfahrung im Kleinen. Sie hatte
sich all die Jahre dem Internet verweigert, war nie in Social Media ak-
tiv gewesen und hatte das Handy nur zum Telefonieren genutzt. Doch
dann stellte sie fest, dass sie das keineswegs von all den Datenkraken
befreite, sondern dass sie dadurch abgehdngt und noch viel besser ana-
lysierbar wurde. Eine Internet-App identifizierte sie als konservative
Traditionalistin, eben weil sie sich nirgendwo zeigte. Das war der erste
Schock. Als dann ihr Handy gestohlen wurde, merkte sie, wie vorteil-
haft jetzt eine Suchfunktion und die Cloud gewesen wiren. So waren
jetzt all ihre Daten fiir immer weg.

Wenn sich die Lebens- und Arbeitsbedingungen verdndern, muss es
auch der Mensch tun. Er muss seine Denk- und Handlungslogik ver-
dndern, seine Grundannahmen an das Neue anpassen. Tut er das nicht,
ziehen andere an ihm vorbei. Die natiirliche Selektion tritt ein.

Die Halbwertzeit technologischen Wissens hat sich auf 1,5 Jahre
reduziert. Alle fiinf Jahre werden die Rechner zehnmal schneller. Das
heifit, in zehn Jahren haben wir einen Faktor hundert, in dreiflig Jahren
einen Faktor eine Million. Die Zunahme der Geschwindigkeit zeigt sich
besonders deutlich im Spiel Computer gegen Menschen. 1956 besiegte
ein Computer den Menschen im Damespielen, 1998 im Schach, 2016
im Go und 2017 ist es einem Computer beim Pokern gelungen, den hu-
manen Gegner zu bezwingen. Fiir diesen Sieg musste er zuvor Bluffen
lernen.

Machen wir uns also nichts vor: Einen Teil des Denkens konnen wir
dem Computer iiberlassen. Computer analysieren und strukturieren
ungleich schneller und sehr viel logischer als Menschen. In Sekunden-
schnelle konnen sie Daten abgleichen, Informationen durchsuchen,
Ungereimtheiten aufdecken. Menschliche Fehler konnen so verhindert
werden, etwa im medizinischen Bereich. Bei aller Unzuldnglichkeit, die
es derzeit noch gibt — wie bei der Krankheitsdiagnosestellung -, ist das
ein Fortschritt.
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Zweitens: Die Anforderungen an Kompetenzen werden andere

Viele Menschen versuchen einen Wettstreit mit der kiinstlichen Intel-
ligenz, um sich den Verdnderungen anzupassen. Doch das ist Unsinn.
Es geht um eine Koexistenz, und das bedeutet, dass wir unsere bislang
unterdriickten menschlichen Fahigkeiten freisetzen miissen.

Laut einer Studie des Weltwirtschaftsforums werden 2020 in
den Top-10 der beruflichen Fahigkeiten Kreativitit auf Platz 3 und
emotionale Intelligenz auf Platz 6 stehen. Kognitive Flexibilitat wird
dann den 10. Platz einnehmen (siche Abbildung 1).

Urteil und Entscheidungsfindung setzt voraus, dass Menschen
ihre Intuition nutzen konnen, die Computeranalysen einbezieht, aber
gleichzeitig unabhéngige Urteile erlaubt. Das ist aber nur einer Person-
lichkeit moglich, die sich selbst, andere und den Kontext reflektieren
kann. Und genau das wurde die vergangenen Jahre vernachlassigt.

Analytik, Fleiff und Anpassung waren vielmehr die Verhaltenswei-
sen, die in der fritheren Arbeitswelt gefragt waren, in der es vor allem
um Optimierung, Verbesserung und Zielerreichung ging. Die eigene
Welt war hier die kleine Welt des eigenen Umfelds. In ihr war das Leben
manchmal kompliziert, aber doch immer noch tiberschaubar und be-

herrschbar.

2020 2015
1. L3sen komplexer Probleme 1. L8sen komplexer Probleme
2. Kritisches Denken 2. Abstimmung mit anderen
3. Kreativitat 3. Personalmanagement
4. Personalmanagement 4. Kritisches Denken
5. Abstimmung mit anderen 5. Verhandeln
6. Emotionale Intelligenz 6. Quadlitétskontrolle
7. Urteilsvermdgen und Entscheidungsfindung 7. Serviceorientierung
8. Serviceorientierung 8. Urteilsvermdgen und Entscheidungsfindung
9. Verhandeln 9. Aktives Zuhdren

10. Kognitive Flexibilitat 10. Kreativitat

00
D aaa
Quelle: Weltwirtschaftsforum: Future of Jobs Report

Abbildung 1: Ranking der beruflichen Féhigkeiten 2015 und 2020
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Kreativitit, Empathie und Intuition sind Féhigkeiten, die in einer
Arbeits- und Lebenswelt gefragt sein werden, in der es um Sinn, In-
novation und Teilhabe aller Menschen geht. Die eigene kleine Welt ist
hier immer auch Teil der grofien Welt. In ihr ist Fortschritt der ent-
scheidende Treiber, und Komplexitdt dringt in alle Lebensbereiche vor
und verlangt uns Demut davor ab, was aus dem Unplanbaren entsteht.
In dieser Arbeits- und Lebenswelt lasst sich nichts beherrschen, schon
gar nicht allein. Wir brauchen immer mehr Kooperation, Teams und
Netzwerke, in denen keine Egoismen herrschen, sondern gemeinsame
Interessen verbinden.

Drittens: Eine Anpassung erfordert eine
Persdnlichkeitsentwicklung

Fiir eine Personlichkeitsentwicklung bedarf es auch einer emotionalen
Entwicklung. Ich habe allerdings den Eindruck, dass wir zwar immer
intelligenter werden, aber unsere Gefiihlswelt nicht nachzieht. Von der
Einfiihrung des IQ-Tests 1909 bis 2012 stieg der Intelligenzquotient
in jeder Dekade an, um insgesamt 30 Punkte. Ein Mensch mit einem
durchschnittlichen IQ von 100 wire demnach heute ein Genie: Ab 130
nimmt einen Mensa, das Netzwerk fiir Hochbegabte, auf. Wiirden Wis-
senschaftler die IQ-Tests nicht laufend anpassen, wiren wir fast alle in-
zwischen Genies.

Der IQ misst aber etwas, was einen vielleicht befahigt, im Effizienz-
Paradigma der alten Arbeitswelt logisch zu denken. Was er nicht misst,
sind die Qualitdten, die einen dazu befahigen, das eigene Leben und das
von anderen zukunftsgerecht zu gestalten. Die emotionale Intelligenz
(EQ) lasst er gar vollig auflen vor.

Wiirde Albert Einstein — dem man einen Hochstwert von 160 zu-
schreibt, obwohl er nie einen Test gemacht hat - heute mit einem
Mensa-Mitglied gleichziehen, das es mit 130 gerade so geschafft hat?
Einstein, der sich neben aller Theorie vor allem auch durch sehr kluge
Lebenseinsichten auszeichnet, die »EQ« zeigen? Lebenseinsichten, die
nur jemand haben kann, der eine reiche und lebendige Gefiihlswelt hat.
Der sich, andere und die Welt reflektiert — was die Basis fiir Erneuerung
und Wertschopfung ist?
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Der IQ misst nicht das, was heute und in der morgigen Arbeitswelt
gebraucht wird. Das erkennt schnell, wer das Denken von zeitgeméfen
Inhalten befreit und auf seine Struktur blickt: Behandelt jemand andere
Menschen als Subjekte? Ist ein Mensch in der Lage, auf sich selbst zu
blicken und zu reflektieren? Oder ist er mit Inhalten so verschmolzen,
dass er eins ist mit dem, was er sagt, denkt und fiihlt? Sich selbst distan-
ziert, von oben - also wie ein handelndes Objekt — betrachten zu kon-
nen, ist eine entscheidende Fihigkeit emotional intelligenter Menschen.

Es ist also nicht die IQ-Klugheit, die uns befdhigt, in der heutigen
und kiinftigen Welt zu leben und diese mitzugestalten. Es sind die
menschlichen Fahigkeiten, die sich aus der Besonderheit unseres Ge-
hirns ergeben. Kein Computer beherrscht solche wundersamen Faust-
regeln, die intuitives Verstehen ermdglichen. Wenn wir beispielsweise
die Laufbahn eines Balls verfolgen, so brauchen wir nicht nachzuden-
ken, um zu wissen, wo er aufschlagen wird. Wir fiihlen Stérungen in
einer Gruppe und wissen, was in der Situation richtig wire — wenn wir
darauf achten und feinsinnig wahrnehmen. Das ist mehr als emotiona-
le Intelligenz, das ist humane Intelligenz.
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Wie Sie dieses Buch fir sich nutzen

Mindshift ist ein Praxisbuch, das sich an Menschen jeglichen Ge-
schlechts richtet, auch wenn manchmal - der einfacheren Lesbarkeit
wegen — Personenbezeichnungen nur in einem Geschlecht auftauchen.
Jedes Kapitel steht fiir sich. Es soll Sie tiber einen lingeren Zeitraum be-
gleiten. Ja, ich wiirde mir wiinschen, dass Sie die Kapitel darin nicht nur
einmal, sondern immer wieder lesen. Vor allem die, die Sie beriithren.
Sie miissen nicht alles durcharbeiten, das wire ein zu umfangreiches
Projekt. Sie werden dort hangenbleiben, wo Sie intuitiv andocken, weil
es gerade Thr Thema ist.

Dieses Buch bietet den Rahmen fiir die freie Entfaltung Ihrer Ge-
danken tiber die néchsten Jahre. Ich bin mir sicher, dass Sie ganz neue
Aspekte entdecken, wenn Sie dasselbe Kapitel mit einem halben Jahr
Abstand noch mal lesen. So konnen Sie personlich wachsen, so wie in
einen Coaching oder einer Ausbildung.

Mein personliches Lebensthema ist schon immer Entwicklung ge-
wesen. Ich glaube an Verdnderung und fast unerschopfliche Moglich-
keiten zu werden, wer man sein will.

Gehirngerecht lernen

Jeder Mindshift hat eine Rubrik »Was Sie innerhalb von sechs Wochen
tun konnen«. Dem liegt der Gedanke zugrunde, dass sich in vier bis
sechs Wochen neue Verbindungen aufbauen, Veridnderung im Gehirn
sichtbar wird. Diese Ubungen sind etwas umfangreicher. Sie sollten Sie
in diesen sechs Wochen immer wieder aufgreifen.

Wir trainieren mit diesem Buch das Gehirn, aber auf eine ganz an-
dere Weise, als es die Ratgeber tun, die auf Logik setzen — und nach-
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gewiesenermaflen kein bisschen schlauer machen. Der Grund dafiir:
Sie bauen damit keine neuen Verbindungen, sondern machen die be-
stehenden nur fester. Genau das will ich mit diesem Buch nicht. Es soll
vielmehr l6sen, durcheinanderwirbeln und dann neu entstehen lassen.

Ich orientiere mich im Aufbau an neurobiologischen und entwick-
lungspsychologischen Erkenntnissen iiber Lernen und Verdnderung.
Wir brauchen schnelle Erfolge, positive Emotionen, damit Neuronen
elektrische Signale feuern, die sich in chemische verwandeln und da-
mit den synaptischen Spalt tiberbriicken konnen. Neue Wege im Kopf
sind erstmal Trampelpfade und brauchen neues »Feuer«, damit sie zu
Stralen werden. Wenn Neues entsteht, braucht es Wiederholung, sonst
erloscht es wie ein Flimmchen. Aber dass Sie etwas wiederholen, ist
eben wahrscheinlicher, wenn Ihr Gehirn sich darauf freut. Ein Erfolgs-
erlebnis sorgt fiir solche (Vor-)Freude. Deshalb hat jedes Kapitel die Ru-
brik »Was Sie in weniger als fiinf Minuten tun konnen«. Diese Tipps
sollen Thnen helfen, schnelle Erfolge zu erleben.

Menschen lernen besonders effektiv, wenn Sie in Gruppen sind.
Uberhaupt ist die Kombination aus Einzel- und Gruppenarbeit opti-
mal. Deshalb gibt es immer auch eine Teamiibung. Diese konnen Sie
mit Kollegen oder Freunden machen oder einer speziell dazu ins Leben
gerufenen Mindshift-Gruppe.

Ein Rahmen fir eigenes Denken

Ich fithre Sie weg von der algorithmischen Richtig-falsch-Logik hin zu
einem flexibleren Sowohl-als-auch. Inhalte spielen fiir mich eine se-
kundire Rolle. Ich vermittle vielmehr Rahmen fiirs Denken und Han-
deln, die Sie ganz unterschiedlich fiillen konnen. Denn ich will Thnen
nichts vorgeben, ich mdochte, dass Sie Thr Bild selbst malen. Darum geht
es letztendlich ja auch in der neuen Arbeitswelt.

Denken und Fiihlen sind untrennbar miteinander verbunden. Herz
und Verstand gehdren zusammen. Deshalb empfehle ich Ihnen, die
Ubungen nicht einfach zu konsumieren wie eine Tiite Chips, sondern
wirklich zu verinnerlichen. Gonnen Sie sich nach jedem Fiinf-Minu-
ten-Tipp fiinf Minuten Meditation. Versinken Sie dazu in ein Bild, das

Thnen spontan in den Sinn kommt, und konzentrieren Sie sich darauf.
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Sie konnen auch einen kurzen Body-Scan machen. Das ist eine einfache
Meditationsiibung, bei der Sie sich auf den Koérper konzentrieren. Bei
YouTube erfahren Sie, wie es geht. Steigern Sie die fiinf Minuten auf zehn
oder fiinfzehn, wenn Sie geiibt sind. Wenn Sie Schwierigkeiten haben,
sich selbst in einen meditativen Zustand zu versetzen, nutzen Sie entspre-
chende Apps. Schon nach drei bis vier Tagen verdandert sich durch Medi-
tation Thr Gehirn. Sie kénnen neue Gedanken dann besser aufnehmen.

Das eine (neue Gedanken) geht Hand in Hand mit dem anderen
(Verdnderung durch Meditation). Ich muss Sie deshalb warnen: Wenn
Sie nach schnellen Losungen suchen - vergessen Sie es. Das ist vielleicht
das, was Sie zundchst suchen, aber nicht das, was Sie brauchen.

Bei der Entspannung hilft neben Meditation auch Musik. Sie wirkt
sich positiv auf das Lernen aus. Und zwar auf zweierlei Weise: Wenn
Sie mit Musik entspannen, konnen Sie anschlieffend Neues leichter auf-
nehmen. Wenn Sie mit leiser Musik lernen, hilft das bei der Veranke-
rung. Alphawellen sind dazu besonders gut geeignet. Sie finden dazu
bei YouTube zahlreiche Tracks.

Bei YouTube finden Sie auch den Song »Weightless« von Marconi
Union. Diesen Track hat die Band mit der britischen Akademie fir
Soundtherapie entwickelt, um Angste zu reduzieren. Horen Sie ihn mit

einem Kopfhérer.

Ich unterscheide Single und Double Loops im Denken. Beim Single
Loop habe ich ein Problem, eine Aufgabe oder ein Bediirfnis und suche
eine Losung aus meinem bisherigen Denken heraus. Beim Double Loop
stelle ich das Problem, die Aufgabe oder das Bediirfnis selbst infrage.

Dieses Buch zielt auf viele Double Loops.

Ich gebe IThnen ein Beispiel: Sie mochten etwas Neues lernen. Bisher
haben Sie verinnerlicht, dass Lernen bedeutet, konkrete Anleitungen
zum Handeln zu bekommen. Nun gebe ich IThnen aber keine konkreten
Anleitungen, sondern Rahmen fiir Thre Aktivititen. Genau das fordert
Sie, dehnt und bewegt Ihren Kopf. Es kénnte die Annahme, dass An-
leitungen notig sind, infrage stellen und Sie mit der Grundangst kon-
frontieren, etwas loszulassen. Aber wenn Sie es dann doch tun, werden

Sie autonomer werden.
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Ubersicht fiir lhre Orientierung

Bevor ich Sie in eine praktische Erfahrungswelt mitnehme, mochte ich
Thnen noch eine Ubersicht zur besseren Orientierung anbieten. Die
folgende Tabelle 1 stellt Grundannahmen des Industriezeitalters vor
der Digitalisierung und danach einander gegeniiber. Man konnte auch
sagen: Annahmen der Industrie 1.0-3.0 versus Industrie 4.0.

Grundannahmen werden spdter im Buch noch mal eine wichtige
Rolle spielen. Auf diesen un- oder vorbewussten Annahmen basiert
unser Handeln. Es sind unsere Ansichten, wie etwas zu sein hat. Fiir
das Mindshifting sind sie deshalb absolut zentral.

Schauen Sie sich die Gegeniiberstellungen an, und beobachten Sie Ihre
Reaktionen. Welche Gedanken gehen Thnen durch den Kopf? Was fithlen
Sie? Nehmen Sie das ganz bewusst wahr. Suchen Sie in der dritten Spalte
das Schone, Anziehende, Attraktive - die Chance fiir Sie personlich.

Die fiinfte Spalte zeigt, was Sie fiir einen Shift brauchen und welcher
der vorgestellten Hebel bei welcher Art von »Héherstellung« hilft.

Thema Davon ging So haben sich die| Fir einen Shift Dabei
man im Indus- | Annahmen durch | brauchen wir hilft
triezeitalter vor | die Digitalisie- Mindshift
der Digitalisie- | rung veréndert Nr.
rung aus

Beruf Verleiht Iden- | Ist die Aufgabe, | Emotionale Intel- 7, 14,16
titat und gesell- | etwas Sinnvolles | ligenz
schaftlichen zu tun, oft ver-

Status bunden mit der

Suche nach Sinn
und »Purpose,
also persénlicher

Bedeutung
Bildung Leistet An- Ist die Fahigkeit, | Freude am Forschen| 6, 22
passung an Dinge zu hinter- | und Entdecken

Leistungsstan- | fragen
dards, einmal
»auftanken«
reicht

Bindung Ist Sicherheit | Ist die Folge Autonomie 20, 21
von freier Ent-
scheidung und
menschlich
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Thema Industriezeitalter | Digitalisierung Shift benotigt Mindshift
Denken Ist die Voraus- | Ist ohne Kognitive Flexibilitat| 2, 3, 4,
setzung fir Emotionen nicht 56,7
Problem- denkbar, »man
|6sungen kann nur denken,
was man er-
kennen kann«
Erziehung | Zielt auf Erméglicht freie | Persdnliche Reife 4,916
und Soziali- | Anpassung in | Entscheidungen
sierung Richtung der | und zielt auf
Werte Fleif3, Werte wie
Effizienz und | persdnliches
Leistung Wachstum und
Entwicklung
Ethik/Moral | Die Kirche Sich einem Tugend- und Moral- | 19
definierte die | Glauben oder bewusstsein
Werte. Mora- | Nicht-Glauben
lische Instanzen| anschlieBen
gaben die
Richtung vor.
Freiheit Ist méglich Ist eine Chan- Selbstbewusstsein | 4, 15
ce fir alle
Menschen, die
Zusammenhalt
erst ermoglicht
Verdnde- Braucht Ist auch in Veranderungsfahig- | 8, 9
rung schwere Krisen | Babyschritten keit
als adaptiver
Wandel maglich
Fihlen Ist Frauensache,| Beeinflusst das emotionale Intel- 7,8, 15
braucht man fir| Denken und Han- | ligenz
bestimmte Jobs | deln, Bewusstheit
im sozialen ist notwendig fiir
Bereich Kollaboration
Fihrung Ist der Job einer| Ist Dienst am Perspektiven- 579
Person, die Menschen und wechsel
Macht hat und | deren Befreiung
entscheidet
Gesellschaft| Entstehung der | Entstehung Gestaltungswillen 1,3, 14,
Arbeiterklasse | einer digitalen 16

Gesellschaft, die
Kreativitat und
Menschlichkeit
fordert
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von Aufgaben

bar, muss genutzt
werden kdnnen

komplexer Fra-
gestellungen

Thema Industriezeitalter | Digitalisierung Shift benétigt Mindshift
Karriere Spezialisierung | Verschiedene Selbstorganisiertes | 1,9, 17
auf- und aus- Erfahrungen, Lernen, Verdnde-
baven Kenntnisse und | rungsbereitschaft

Fahigkeit ver-
knipfen und
persénlichkeits-
gerecht gestalten
Lernen Dient der Ist die Fahig- Neugier, Offenheit | 2, 6, 9,
Anpassung an | keit, aus Freude | fiir Erfahrungen, 13,17
vorhandene zu lernen und abstraktes Denken
Standards lebenslang
neugierig zu sein
Mensch Ist oberstes Ist eines von Emotionale Intel- 7,12, 18
Sdugetier, hat | vielen Saugetie- | ligenz
Verstand und | ren, hat Gefihl,
kann rationale | Empathie, eine
Entscheidungen | geniale Intuition
treffen und ein Bewusst-
sein
Technologie | Muss ver- Dient der Kreativitat, Quer- 3, 21
bessert und Befreiung von denken
ausgeschépft | kérperlicher- und
werden Routinearbeit, ist
die Chance fir
Weiterentwick-
lung
Verhalten Ist trainierbar | Ist durch Denken, | Verhaltensflexibili- | 4, 8, 18
Fihlen und Ver- | tat, Authentizitat
halten aufeinan-
der abgestimmt
Wertschép- | Stabilitat der | Agilitat der Kooperation in Alle,
fung Prozesse mit Prozesse mit Blick | Netzwerken, Em- | siehe
Blick auf Mas- | auf Kunden- pathie jeweils
senproduktion | winsche Abschnitt
»Was
Sie im
Team tun
kénnen«
Wissen Befdhigt fir die | Ist Gberall und Kognitive Flexi- 4,6,7,
Ubernahme jederzeit abruf- | bilitat, Lésung 9,22

Tabelle 1: Grundannahmen vor und nach der Digitalisierung
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1. Tellerrandspringer: Verlassen Sie lhren
engsten Kreis

Worum es geht:

Viele Menschen bleiben ihr ganzes Leben in ihrem vertrauten Umfeld und
suchen keine neuen Erfahrungen. So wird ihr Blick eng und ist auf das
Bekannte fixiert. Sie lernen nicht mehr.

Der Shift:

Suchen Sie sich neue und unbekannte Gebiete — gerade auch solche,
die Sie sonst nie besuchen wiirden. Fliegen Sie bewusst iber das hinaus,
was |hnen (angeblich) in die Wiege gelegt wurde.

Das ist fir Sie drin:

Wenn Sie sich mit Dingen beschéftigen, die Sie noch nicht kennen, ent-
wickeln Sie sich weiter. Nur wenn Sie kein Ergebnis erwarten, kénnen
Sie sich einlassen und leren wirklich.

Nun, wo ein Anfang gemacht ist,
kommt immer das Beste von selber nach.

Hermann Hesse

Wo sind Sie geboren? Und wo leben Sie jetzt? Was haben IThre Eltern
gemacht? Und was tun Sie?

Wir werden zumeist dazu erzogen, den Tellerrandblick zu wah-
ren, also in einem festen Kreis aus Verhaltens- und Denkweisen zu
bleiben. Die Menschen in unserem Umfeld wollen nicht, dass wir uns
zu weit hinauswagen. Denn das wiirden sie sich ja selbst auch nicht
trauen.

22  MINDSHIFT

© Campus Verlag GmbH



Wie oft haben Sie lhre Verhaltens- und Denkweisen grundlegend
gedndert?

Wenn Sie jetzt sagen: »Nie«, dann fragen Sie sich, was passieren
musste, damit Sie diese Aussage innerhalb von einem Jahr revidieren.

Sarah (40) ist ein typisches Mittelschichtkind. Thr Vater hatte Verlags-
kaufmann gelernt und ein BWL-Studium aufgesattelt, ihre Mutter in
Teilzeit als Sekretdrin gearbeitet. Onkel, Tanten und andere Verwandte
hatten iberwiegend einen kaufmannischen Hintergrund. Man lebte in
Reihenhausern auflerhalb der Stadt und schickte die Kinder aufs Gym-
nasium. Der Horizont damals in den 1990er Jahren schien weit, war
aber begrenzt.

Auf dem Teller des Lebens lagen immer die gleichen Dinge. So wa-
ren alle froh, als Sarah sich fiir eine Ausbildung zur Bankkauffrau ent-
schied und danach auch noch ihren Bankbetriebswirt absolvierte.

Was bestimmt lhr Leben?

Haben Sie sich mal tiberlegt, welche Themen Ihr Leben bestimmen?
Welche Sterne an Threm Horizont leuchten - und ob das Ihre eigenen
sind?

Leiten Sie diese Themen zu Verhaltens- und Denkweisen wie »Be-
triebswirtschaft ist eine sichere Bank, damit kannst du nichts falsch
machen«? Oder »Du musst erst mal etwas Richtiges lernen«? Was
scheint erstrebenswert? Geld, Haus, Familie, welche Art von Job und
Arbeitsleben? Was liegt auf Threm Teller? Was soll Ihnen schmecken?

Bei Sarah waren es: gute Schulnoten, eine solide Ausbildung, or-
dentliche Leistung durch Fleif$ erbringen, berufliche Sicherheit haben,
eine Familie griinden, Abwechslung durch Reisen. Aber irgendwann
schmeckte ihr das nicht mehr. Sarahs Unzufriedenheit wuchs. Sie ar-
beitete bei einer grofen Bank in Frankfurt, die durch immer neue Kri-
sen ging. Damit einhergingen Unsicherheit, Druck und ein schlechter
werdendes Arbeitsklima. Ehemals rosige Perspektiven in der Karriere
wurden mit den Jahren immer schwirzer. Es gab keine Sicherheit mehr,
und Fleifl wurde auch nicht mehr belohnt.
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Neue Begegnungen, neue Chancen

Die digitale Welt wuchs langsam in Sarahs Leben. Sie nahm an Schu-
lungen teil und erwarb IT-Kenntnisse. Ansonsten dachte sie nicht be-
sonders viel iiber das Leben und die Verdnderungen nach, die eine
digitalisierte Welt bringen wiirde. Nur das Gefiihl von »Das kann doch
nicht alles gewesen sein« wurde starker und starker. Sie trennte sich von
ihrem Ehemann, ging danach 6fter aus und kam auf neue Gedanken.

Dabei traf sie Torben. Er war ein »Nerd«, ein Computerfreak und
Hacker, der Viren im Auftrag von fremden Regierungen programmiert
hatte und nun eine eigene Firma betrieb. Torben war zehn Jahre jiinger
als Sarah, was in der Familie nicht gut ankam, obwohl es keiner direkt
sagte.

Torben zeigte Sarah eine neue Welt. Sie lernte, wie man sich mit dem
Browser »Thor« im Darknet bewegt. Das ist der dunkle Teil des Inter-
nets, ein Ort und Hort vieler Verbrechen. Sie tauchte immer mehr in
diese neue Welt ein. Das machte ihr viel Freude, gleichzeitig erlebte sie
erstmals das Gefiihl von Spannung als positiv und belebend. Torben
eroffnete ihr neue Blickwinkel. Durch ihn kam sie auf ganz andere Ge-
danken.

Schliellich schickte Torben seine Freundin zu mir ins Coaching.
Wir sollten besprechen, welche beruflichen Mdglichkeiten sie hitte,
und Ideen entwickeln, wie sie dem »Moloch Bank« entkommen koénn-
te. Die Idee, digitale Forensik zu studieren, kam von Sarah. Das ist ein
berufsbegleitendes Studium.

Das grofite Thema war jedoch Sarahs eingeimpftes Sicherheits-
bewusstsein. Obwohl Torben ihr anbot, ihr die Ausbildung zu finan-
zieren, haftete ihr die Angst an, sich dadurch abhingig zu machen.
»Nehmen Sie doch einen Kredit bei ihm auf, dann zahlen Sie das Geld
eben zurtick, schlug ich vor. Das war pragmatisch, aber bis Sarah das
wirklich annehmen konnte, musste sie erst die nachste grofie Abbau-
welle und damit die Aussichtslosigkeit in ihrer Branche erleben. Am
Ende war es ihre Tochter, die ihr gut zuredete und Mut zusprach.

Heute, sieben Jahre spiter, arbeitet Sarah bei einem Landeskrimi-
nalamt und ist sehr gliicklich mit ihrer Arbeit und ihrem Leben. Ihre
Bankerfahrungen sind ihr heute niitzlich. Sie ist spezialisiert auf Wirt-
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schaftsdelikte. Sarah hat die Wende geschafft, und die Auswahl auf
Threm Teller schmeckt ihr heute viel besser.

Wann waren Sie zuletzt von etwas so fasziniert, dass Sie die bisherigen

Vorhaben veréndert haben2 Was kénnte Sie so reizen, dass Sie es tun@

Verénderung ist keine Altersfrage

Oft sind wir nicht Herr oder Frau unseres Lebens. Wir tibernehmen,
was die anderen fiir uns als sinnvoll erachten und auf unseren Teller
legen. Das »essen« wir dann, ohne uns weiter zu fragen, ob es uns
schmeckt. Wenn da nicht dieses Gefiihl wire, dass vielleicht doch noch
etwas Anderes auf uns wartet ...

Als 40-Jdhrige mit jungen Leuten zu studieren, das sei doch nun
wirklich nichts, bekam Sarah oft zu horen. Doch unser Umfeld schatzt
uns oft falsch ein. Die anderen, also Partner, Familie, Lehrer, Kollegen,
sehen, was sie von uns kennen, aber nicht, was sie nicht kennen. »Ich
kenne mein Kind/meinen Partner/meinen Kollegen« bedeutet in der
Ubersetzung oft nur: »Ich kenne das, was ich selbst sehen kann«. Ich
erlebe haufig, wie unglaublich befreiend es sein kann, sich vom alten
Tellerranddenken zu verabschieden. Der grofitmogliche Mindshift ent-
steht namlich durch Luft- und Umfeldverdnderung.

Das neue Umfeld war fiir Sarah mit einem Umzug verbunden. Es gab
Streit, verletzte Eitelkeiten, Freunde, die sich abwandten. Es war eine
Ubergangsphase, in der nicht immer alles leicht war. Das gehort dazu.
Man kann nicht einfach so von einem Zustand zum anderen wechseln.
Es braucht immer einen Ubergang. Wer aus den engen Begrenzungen
des Tellerrandes ausbricht, landet oft zeitweise in einem Niemands-
land. Hier braucht es Verbtindete und Freunde. Die hatte auch Sarah
mit Tochter und neuem Freund.

Wie viele immer neve Mdglichkeiten, Gber den Tellerrand zu blicken,
bietet Ihr Umfeld2 Wie oft sind Sie bereits ausgebrochen? Was wiirde
passieren, wenn Sie es tun2 Spiren Sie das Gefihl, das der Gedanke

auslést? Diesen Kitzel2

TELLERRANDSPRINGER 25

© Campus Verlag GmbH



Wie der Habitus sich festsetzt

Je homogener das Umfeld eines Menschen ist, desto Ghnlicher ist
der Geschmack. Man bevorzugt bestimmte Lern- und Leistungserfah-
rungen (»Mein Kind hat eine 1,1 im Abitur geschafft«), Berufe, Sport-
arten, Kleidung und Freizeitpraferenzen. Bildungsentscheidungen
sind auch an diesen Geschmack gebunden. Das nennt man Habitus:
Das Umfeld pragt Vorlieben und Verhalten aus.

Die statistische Wahrscheinlichkeit, dass ein Kind, das in einem
Beamtenhaushalt aufwéchst, ein Unternehmen grindet, ist ver-
schwindend gering.

Der Habitus einer Schicht hat einen bestimmenden Einfluss auf
die Richtung von Denken und Handeln. Sogar das Selbstbewusst-
sein und die Kérperhaltung stehen im Zusammenhang mit dieser Pré-
gung. Die natirliche, scheinbar angeborene Selbstsicherheit einer
Bildungsbirgerschicht unterscheidet sich zum Beispiel nachweislich
von der Tendenz zu Vorsicht, Schichternheit und Gezwungenheit
bei den Nachfahren von Arbeitern und Angestellten.

Das beschrénkt aber auch den Blick. Arbeiterkinder wahlen eher
geisteswissenschaftliche oder soziale Studiengénge. Sie entschei-
den sich kaum fir Berufe wie Arzt oder Jurist, weil sie den damit
verbundenen Status ablehnen — ein Erbe.

Angestelltenkinder wie Sarah wéhlen typischerweise auch etwas
von der Meniikarte, die durch das Umfeld bekannt ist. Man meint
dann, seiner Berufung zu folgen — in Wahrheit ist das Meni auf
wenige Gerichte beschrankt, die bekannt und positiv bewertet sind.

Wenn Sie sich dessen bewusst sind, werden Sie freier. Wie war
es bei Ihnen? Welcher Geschmack pragte Sie2 Was konnten Sie bei
der Berufswahl sehen und was nicht?

Gehen Sie in Gedanken auch einmal durch |hr Umfeld. Welcher
Ihrer Bekannten findet Jobs Uber Beziehungen statt durch Bewer-
bungen2 Wer hat ein Unternehmen gegrindet? Wer gestaltet sein
Arbeitsleben aktiv und selbstbestimmte Wo zeigt sich Habitus?2 Und
was missen Sie tun, um einfach darauf zu pfeifen?
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Weg mit den Beschrankungen!

Je nach Habitus neigen wir mehr dazu, uns Gegebenheiten anzupassen,
als diese zu gestalten. Genau das aber verbaut Lebenschancen. Es sind die
ganz neuen Felder, in die Menschen zufillig geraten, die sie verandern und
starken. Es sind anféngliche Schwierigkeiten, aus denen dann am meisten
entsteht. Uberdurchschnittliche Leistungen beginnen oft mit einem Kraft-
akt, und zwischenzeitlich gibt es auch pure Verzweiflung - »Das schaffe
ich nie«. »Nobody said it was easyx, singt Coldplay in »The Scientiest«.

Doch einer, der sich durchbeifit, wird viel mehr erreichen als einer,
der den einfachen Weg geht.

Wenn Sie das einmal reflektiert haben, fragen Sie sich, wer davon er-
hobenen Hauptes geht und wer leicht gebeugt. Wo wiirden Sie sich selbst
einsortieren? Falls »leicht gebeugt« Thre Antwort ist, dann richten Sie
sich auf fiir das, was kommt! Ich meine das im Wortsinne und tibertra-
gen: Die Haltung entscheidet. Mit gerader Haltung kommt man weiter.

Uberwinden Sie den Tellerrand!

Es gibt viele Griinde, den Tellerrand zu tiberwinden — und immer mehr
Moéglichkeiten dazu. Die sozialen Netzwerke kénnen Verbindungen
zwischen Menschen schaffen, die sonst nie miteinander bekannt ge-
worden wiren. In vielen Unternehmen griinden sich Communities of
Practice zum Erfahrungslernen und »Circle« nach dem »Working out
loud«-Konzept von John Stepper.

Ein Circle ist eine Unterstiitzergruppe aus vier bis fiinf Personen,
von denen jede ein anderes Ziel verfolgt, aber eben nach bestimmten
Regeln. Dieser Circle kann sich virtuell treffen, es muss nicht vor Ort
sein. Jedes Mitglied legt fiir sich Ziele fest, die sehr detailliert oder et-
was offener formuliert sein kénnen. Die Mitglieder eines Circle helfen
einander, sich neue Themen, Gedanken und Kontakte zu erschliefien.
Es geht darum, frei und selbstorganisiert Neues zu lernen.

Unter www.workingoutloud.de erhalten Sie weitere Informationen

zu diesem Konzept.
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http://www.workingoutloud.de

Wir haben gelernt, uns an etwas zu orientieren, das wir bereits kennen
und mogen. Das ist eine tolle Sache, wenn Sie von Haus aus sehr offen
sind. Wenn Sie aber nicht gewohnt sind, weit zu denken, Thr Tellerrand
also begrenzt ist, dann funktioniert das weniger gut. Dann brauchen
Sie eine neue Liebe wie Sarah, einen Kraftakt oder irgendeinen Zufall,
der Tiiren offnet.

Aber auch Zufille entstehen ja nicht zuféllig. Wer ofter rausgeht,
Neues sucht und kennenlernt, steigert die Chance auf Zufille. Sie kon-
nen auch ganz bewusst auf die Suche nach dem Fremden gehen - nach
irgendetwas, das Sie nicht kennen und auf den ersten Blick gar nicht
attraktiv finden. Stehenbleiben fillt uns schwer, oft hetzen wir vorbei
und tbersehen Chancen.

Wann sind Sie zuletzt irgendwo stehengeblieben und haben sich auf das

eingelassen, was da war?

Das, was Sie nicht mogen, was in weiterer Ferne liegt, ja was Sie fiir sich
vielleicht sogar ablehnen, bietet oft mehr Moglichkeiten und verspricht
groflere Entwicklungspotenziale.

Wenn Sie immer nur auf das héren, was Thr Umfeld macht und Th-
nen einfliistert, werden Sie bleiben, wo Sie sind. Im Zweifel sind um
Sie herum Menschen, die noch dngstlicher sind als Sie. Ihre Eltern, die
Freunde, die Clique. All diese Menschen, die wissen, was gut fiir Sie ist,
die Ratschldge geben, jedoch aus ihrem eigenen Denken heraus, gepragt
vom eigenen Habitus.

Einem meiner Kunden sagte sein Freundeskreis, er diirfe einen neu-
en Job nicht annehmen, weil er da weniger Mitarbeiter fithren wiirde
als vorher. Das sei ein Abstieg. Das ist vordigitales Denken und schlich-
ter Blodsinn.

Suchen Sie nach Menschen, die nicht bewerten und einsortieren, sondern
viel fragen und gut zuhéren. Das wird Sie wirklich weiterbringen, nicht all
die guten Ratschlége und Tipps.

Wenn Sie angestammte Gebiete verlassen auf der Suche nach Neuem -
was es auch sei —, wird Thr Herz schneller schlagen. Sie werden auf-
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geregt und angeregt sein; es passiert etwas in Ihrer Gefithlswelt und
dadurch auch in Threm Gehirn.

Was Sie in weniger als fiinf Minuten am Tag tun kdnnen

Was wiirden Sie sonst nie machen? Suchen Sie nach etwas, das Ihnen
von Haus aus fremd ist. Das konnen zwolf Sonnengriifie aus dem Yoga
sein oder das Nachdenken tiber mein Zitat am Anfang dieses Mind-
shifts. Wenn Sie sonst eher zum Nachdenken neigen, handeln Sie spon-
tan, wenn Sie eher spontan sind, halten Sie inne.

Suchen Sie nach dem Fremden. Interessieren Sie sich fiir das, was Sie
etwas nervos macht oder sogar unsicher. Sie konnen sich beispielsweise
eine interessante Person in einem sozialen Netzwerk aussuchen und
diese einfach mit einer netten Nachricht kontaktieren. Oder irgendwo
hingehen, wo Sie sich sonst nicht hineintrauen wiirden.

« Wenn Sie nie zur Ruhe kommen, setzen Sie sich auf eine Wiese und
héren Sie den Végeln oder dem Regen zu.

o Wenn Sie ein ruhiges Temperament haben, hauen Sie in einen Box-
ring oder auf den Tisch. Springen Sie auf einem Trampolin oder
spielen Sie Clown.

Wichtig ist nur eines: Dass Sie sich etwas suchen, das Ihnen personlich
vollig fremd ist.

Was Sie innerhalb der néchsten sechs Wochen tun kénnen

Erstellen Sie eine Liste mit Themen und Aktivitdten (siehe auch Ab-
bildung 2),

o die Ihnen sehr vertraut sind (engerer Ring des Tellerrands),

o die Ihnen nicht ganz fremd sind (duflerer Ring des Tellerrands),

o die fiir Sie vollig fremd sind und mit denen Sie noch nie zu tun hat-
ten (auflerhalb des Tellerrands, je nach Entfernung zu Threm Kontext
ndher oder weiter weg).
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