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ZEITNAH ZUR PASSENDEN LOSUNG

Frische Luft fiirs Oberstiibchen

Jene Augenblicke, in denen unvermittelt das fehlende Puzzleteil fiir ein Pro-
blem auftaucht, das wir schon langer zu l6sen versuchen, gehdren zu den
kostbaren Momenten des Lebens. Interessanterweise kommen diese Einfal-
le oft dann, wenn wir nicht damit rechnen: Beim Joggen, unter der Dusche.
Wie kann es sein, dass wir zuweilen mit Denken nicht weiter kommen und
die Losung dann finden, wenn wir damit aufhéren? Und wie kénnen wir die-
se «Zufélle» begiinstigen? Von Lucia Dahinden und Christoph Kiiffer (*)

Gewisse Areale im Gehirn sind nonstop da-
mit beschaftigt, Wahrnehmungen daraufzu
priifen, welchen Einfluss sie auf das innere
Gleichgewicht haben. Laut Gerald Hiither
(«Bedienungsanleitung fiir ein menschli-
ches Gehirn», Vandenhoeck & Ruprecht,
Géottingen, 2013) teilt dieser Teil unseres
Gehirns alle Informationen blitzschnell in

Christoph Kiiffer und Lucia Dahinden: «Durch Einsichten wird unser

Wissen neu verkniipft.»

drei Kategorien ein: gefahrlich, ungefahr-
lich und solche, von denen noch nicht klar
ist, in welche dieser beiden Kategorien sie
gehoren. Das Resultat dieses Prozesses neh-
men wir als Gefithl wahr. Wird eine Infor-
mation als ungefahrlich eingestuft, bleibt
das Gehirn im Gleichgewicht, die Verarbei-
tungsprozesse laufen ungestort weiter und
wir sind entspannt.
Nehmen wir jedoch
etwas wahr, das nicht
zu dem passt, was wir
erwartet haben, stellt
dies, biologisch gese-
hen, eine Gefahr dar.
Die Verarbeitungspro-
zesse sind nicht mehr
im Gleichgewicht und
wir fithlen, dass etwas
nicht stimmt. Im All-
tag nehmen wir lau-

fend Dinge wahr, die wir nicht erwarten:
Ein Gesprich, das einen ungiinstigen Ver-
lauf nimmt: Aussagen und Reaktionen von
Kollegen und Vorgesetzten, die wir nicht
einordnen kénnen; neue Rahmenbedingun-
gen, mit denen wir umgehen miissen. Wir
kénnen ohne Vorwarnung aus dem Gleich-
gewicht fallen und in den kognitiven Pro-
zessen gestort werden. Geschieht dies, grei-
fen wir automatisch auf unsere Erfahrungen
zuriick und versuchen das Gleichgewicht
durch Denken wieder herzustellen: Wir wol-
len die Kontrolle zuriick. Doch was ist, wenn
wir mit unseren Erfahrungen nicht weiter-
kommen, weil die Situation nach etwas ver-
langt, das unsere Erfahrungen tibersteigt?

Reflexion und Austausch

Ein Gehirn im Ungleichgewicht neigt leider
zum problemorientierten Denken und be-
gibt sich damit in einen Kreis. Wir denken
das, was wir schon oft gedacht haben. So-
mit bleibt das Ungleichgewicht trotz ernst-
hafter Bemithungen zuweilen bestehen. Ge-
lingt es uns jedoch, inne zu halten, zur Ruhe
zu kommen, Distanz zum Geschehen ein-
zunehmen und unsere Wahrnehmung zu
erweitern, um Impulse (Gedankenfiden,
Ahnungen, etc.) wahrzunehmen, kann es

klappen, Zusammenhinge und Verkniip-
fungen zu erkennen, die uns tatséchlich wei-
terhelfen. Das nennen wir Reflexion. Refle-
xion ist noch kraftvoller, wenn wir unsere
Gedanken aussprechen und uns mit jeman-
dem austauschen, der richtig gut zuhort und
eigene Wahrnehmungen und Gedanken ein-
bringt, ohne sofort Ratschlage zu erteilen.
Ein solcher Austausch verdoppelt sozusa-
gen unsere Gehirnkapazitat.

Wie frische Luft und klares Licht

Ist uns das Gliick in der Reflexion hold, er-
langen wir eine Einsicht. Einsichten sind
jene Momente, in denen unser Wissen neu
verkniipft wird und uns plétzlich alles klar
ist. Das fehlende Puzzleteil ist uns zugefal-
len. Korperlich ist die Einsicht mit einem
Adrenalinschub verbunden und die Hand-
lungsbereitschaft steigt rapide an. Und das
fithlt sich an, wie ein Schwall frische Luft
und klares Licht in einem Zimmer, das sich
vorher noch eng und stickig anfiihlte.

Ungleichgewichte wahrnehmen

Einzige Voraussetzung, um diese biolo-
gischen Tatsachen in den Alltag zu inte-
grieren, ist, dass wir bewusst wahrneh-
men, wenn sich unsere Gedanken im Kreis

drehen und unser Gehirn nicht mehr ins
Gleichgewicht zuriick findet. Dann kénnen
wir einen Gespriachspartner suchen, der
uns unterstiitzt, Zusammenhange und Ver-
bindungen zu erkennen, die das Verstind-
nis der Situation differenzieren und es uns
ermoglichen, entsprechend zu handeln.

Lernen im Alltag

Handlungen verandern nicht nur die Situ-
ation, sie verindern auch uns. Denn jede
neue Erfahrung ist mit Lernen verbunden.
Laut Hither ist jemand, dem es gelungen
ist, ein Problem zu l6sen, nicht mehr die
gleiche Person wie vorher, weil sich im Ge-
hirn neue Nervenverbindungen bilden, auf
die wir von da an immer wieder zuriick-
greifen konnen.

(*) Lucia Dahinden und Christoph Kiiffer sind In-
haber der Spot Coaching AG in Rapperswil-Jona.
Dus Unternehmen bietet Kurzsfristig buchbure Ge-
spriche fiir Fihrungs- und Fachkrifte mit einem
professionellen Sparringspartner an. Die Telefon-
gespriche dauern maximal 60 Minuten und die-
nen der Kldrung beruflicher Frugestellungen. Spot
Coaching arbeitet mit 10 fiihrungserfahrenen Pro-
fis und zdhlt u.a. die Migros, Sanitas, Uni Zirich,
UBS zu ihren Kunden. (www.spotcoaching.ch)




