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Wirklich neue
Richtungen finden Sie
ohne alte Wegweiser.

AB JETZT WIRD
ALLES ANDERS

Wie ein Growth Mindset uns helfen kann, wohltuende

Veranderungen wirklich anzugehen

GABRIELE KYPTA

Sie wollten doch gelassener mit den téglichen Her-
ausforderungen umgehen, achtsam und fokussiert
sein, Zeit- und Stérungsmanagement wichtiger
nehmen. Sie wollten Ihre Resilienzfaktoren stirken,
mehr Pausen einlegen und 6fter Freunde treffen.
Eigentlich wollten Sie sich auch regional, saisonal
und biologisch wertvoll erndhren ... und warum tun
Sie es dann nicht?

Ich hore Sie lachen und das ist auch gut so — Leich-
tigkeit und Neugier helfen bei gewiinschten Veréan-
derungen, Verbissenheit wiirde schaden. Wir alle
haben viele Informationen angesammelt, kaufen
unzahlige Biicher, lesen Blogs und Newsletter zu
gesundem Lifestyle und haben Abos in diversen
Fitnesscentern und Yogastudios. Und warum lesen
wir das Zeug nicht beziehungsweise gehen wir nicht
hin? Unsere eingefahrenen — nicht mehr bewusst
wahrgenommenen — Glaubenssatze zu verdndern
kann ein erster Weg sein zu mehr Lebensfreude, Ge-
lassenheit und einem gesiinderen Lebensstil. Unser
Mindset (siehe Seite 15) ist ein starker Filter fiir die
Wahrnehmung von Chancen, z. B. fiir Erholung oder
eine andere Umgangsweise mit Stress.

Andern wir unser Mindset, verdandern wir die Art
und Weise, wie wir bisher iiber bestimmte Phidnome-
ne wie beispielsweise Stress gedacht haben. Unser
Fixed Mindset hat uns gesagt: ,,Durchhalten gehort
dazu.“ Daher haben wir unsere innere Abwehr
ignoriert und die Z&dhne zusammengebissen. Aber:
Veranderung ist méglich. Wir miissen nicht die Men-
schen bleiben, die wir sind. Wie ich mich selbst sehe,
wie andere mich einschétzen oder was ich als richtig
empfinde, hat nicht unbedingt etwas damit zu tun,
wer ich in Zukunft sein kann. Die Personlichkeit
eines Menschen ist wandlungsféhig. Es lohnt sich,
das eigene Verhalten infrage zu stellen, wenn per-
sonliche Strategien nicht mehr zu den Ergebnissen
fiihren, die man sich vorgenommen hat. Sie kénnten
dann erkennen, dass Sie {iber viel mehr Féhigkeiten
verfligen, mit den Auswirkungen von Belastungen
umzugehen - als sie schlicht nur zu ertragen. Wenn
Sie bewusst Losungen und Erkldrungen suchen,
kann es sein, dass sich das Gefiihl der Belastung

in Kraft umwandelt. Dass Sie nach getaner Arbeit
zufriedene Miidigkeit fithlen statt Erschopfung. Die
Verdnderung des Mindsets fithrt zur Aktivierung von
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stillgelegten Losungswegen — einfach dadurch, dass
wir sie wahrnehmen und bereit sind, sie zu nutzen.
Growth Mindsets helfen uns, eine andere Verhal-
tensweise fiir gesiinderen Umgang mit uns selbst
zu finden.

Angenommen, Sie leiten eine Produktionsanlage
oder einen Fuhrpark — Sie kimen niemals auf den
Gedanken, diese nicht zu warten. Aber von sich
selbst verlangen Sie es. Haben Sie schon mal einen
Fuhrparkleiter gesehen, der sich vor seine Fahrzeuge
stellt und sagt: ,Hey, ich habe keine Zeit, euch zu
servicieren. Reil3t euch doch bitte zusammen und
fahrt!“? Die Verdnderung des Mindsets beantwortet
die Frage: Was fordert mich in Stress auslosenden
Situationen so heraus? Die Antwort liegt wesentlich
tiefer und besteht nicht nur im Umschichten von
Arbeitspaketen. Und nein, es geht auch nicht darum,
Schlafstérungen genie3en zu lernen. Vielmehr geht
es um die Glaubenssitze in Threm inneren Pro-
gramm, die schlafstérende Verhaltensweisen evozie-
ren. Glauben Sie, man halt Sie fiir verantwortungs-
los, wenn Sie , trotz aller Probleme* gut schlafen
konnen und dabei kein schlechtes Gewissen haben?

Die Verdnderung des Mindsets ist ein Kontinuum,
eine Reise und leider kein Punkt, den man erreicht,
und dann hat man’s geschafft. Es gibt immer wieder
Lebensbereiche oder Situationen, in denen das
Fixed Mindset versteckte Mechanismen zeigt, an de-
nen man arbeiten kann — aber nicht muss. Vielleicht
entscheidet sich der oben beschriebene Fuhrparklei-
ter ja zu einzelnen Akutmafnahmen und tiberarbei-
tet seinen Serviceplan, sodass in Zukunft Zeit und
Budget fiir Wartung vorhanden sind.
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Mindshift

WELCHE MINDSETS
GIBT ES?

Fixed Mindset: Wir bremsen uns
selbst, wenn wir sagen: ,So
macht man das”, ,Das tut man
einfach nicht” und ,So isses”.

Growth Mindset: Eine wachstums-
oder veranderungsorientierte Art
zu denken. Eine Veranderung der
Sichtweise fuhrt zu neuen, bisher
nicht gegangenen Wegen, um mit
einer Situation umzugehen.

Mindset: Umfasst die Art und Weise, wie
ich Uber Situationen denke. Das Mindset
beeinflusst meine L6sungsfindung

und bestimmt meinen Umgang mit
Gegebenheiten, Herausforderungen
und Chancen.

Fixed vs. Growth Mindset: Wir haben
beides in uns. In unterschiedlichen
Situationen oder Rollen kommen
unterschiedliche Mindsets zum
Vorschein. Wichtig ist zu erkennen, was
die Trigger fir unangemessene oder
unerwiinschte Verhaltensweisen sind
und wie uns das Fixed Mindset - quasi
unsichtbar, weil nicht wahrgenommen
- steuert.

ACHTUNG FALLE:
FALSE GROWTH MINDSET

Engagement, Begeisterung und
Selbstbewusstsein sind nicht unbedingt
Zeichen fur ein Growth Mindset. Eine
Fuhrungskraft sollte die Lésungswege
von Menschen loben - also die

Art und Weise, wie jemand etwas
erreicht hat, weniger aber dessen
Intelligenz. Wenn Sie einen Menschen
dafur loben, dass er Stress aushalt,
wird er sich MUhe geben, weiterhin
stressresistent zu wirken. Zeigen Sie
jedoch Interesse an den Strategien
und Wegen zur Problemlésung, kann
er sich entwickeln und ist gleichzeitig
ein gutes Beispiel fir andere. Etwas
zu perfektionieren, was man bereits
kann, ist keine Entwicklung, sondern
zeugt nur von Ubung und Disziplin.
Als Beispiel: Legt man begeistert

und mit Engagement ein Puzzlespiel
mehrmals, wird man zwar schneller
dabei, lernt aber nichts Neues

dazu. Ein lohnenderes Ziel ware, ein
neues Puzzle auszuprobieren - oder
gleich ein 3-D-Puzzle.
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