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WIR KONNEN NICHT ALLES IN
UNSEREM LEBEN VERANDERN.
ABER WIR KONNEN ETWAS
VERANDERN. KONZENTRIEREN
WIR UNS DARAUF, WAS DU
BEEINFLUSSEN KANNST

UND WIE DU (WIEDER) DIE
KONTROLLE UBERNEHMEN
KANNST.
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Stell dir vor, du hast wieder einmal deinen Ein-
kaufszettel zu Hause liegen gelassen. Sofort be-
schimpft dich dein innerer Kritiker: »Wie kann
man nur so blod sein. Das ist ja wiedermal ty-
pisch. Nicht mal das bekommst du auf die Kette.«
Es ist ja schon enttauschend, dass der Einkaufs-
zettel zu Hause liegt und dann noch zusatzlich
daftir fertig gemacht zu werden, das macht die
ganze Situation noch anstrengender. In diesen
Situationen ist es hilfreich durch freundliche
und bestimmte Kommunikation Abstand zu ge-
winnen und die inneren Anteile zu beruhigen. Es
ist ein bisschen, wie eine Mutter ihr aufgeregtes
Kind beruhigt. »Hey Kritiker, das hilft mir jetzt
auch nicht weiter. Kannst du mal fir einen Mo-
ment beiseitetreten. Ich habe den Zettel ja erst
gerade geschrieben, da fallen mir sicherlich die
meisten Sachen noch ein. Das ist jetzt ein biss-
chen Gedachtnistraining. Und wenn du mich at-
tackierst kann ich mich schlechter erinnern.«
Durch innere Kommunikation kénnen wir aus-
steigen aus der Overthinking Spirale.
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Wenn du abends bemerkst, dass deine Gedanken
sich standig mit der anstehenden Prasentation
beschaftigen. »Werden die Kollegen mir zuho-
ren? Mein Chef stellt immer so kritische Fragen,
kann ich die beantworten? Das wird sicher schief
gehen. ...«

Du merkst, wie du zunehmend nervos und unru-
hig wirst. Stell dir vor, dass diese Gedanken von
einem inneren Anteil stammen.

Frage dich: »Wer spricht da gerade? Welcher in-
nere Anteil betritt meinen inneren Raum, mei-
ne innere Buhner« Lade den Anteil ein, dass er
neben dir Platz nimmt. Und dir wird plotzlich
bewusst, da spricht gerade der Sorgen-voll-kata-
strophisierende Anteil.
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1-MINUTEN-UBUNG .

WER SPRICHT DENN DA
GERADE?

Diese Ubung dient dazu dir deine inneren Anteile

bewusster zu machen. Hier geht es vor allem um

die Anteile, die mit Overthinking verbunden.

>

Wenn du gedanklich verstrickt bist, frage dich:
Welcher Anteil spricht da gerade? Und bitte diesen
Anteil beiseite zu treten, so dass du ihn besser sehen
kannst. Wenn du sorgenvoll dich mit der Zukunft be-
schaftigst, dannist es der Sorgenvolle Anteil. Wenn

du dich mit Warum- Fragen mit der Vergangenheit be-
schaftigst, dannist es der innere Gribler. Wenn du ge-
danklich von einem zum anderen springst, gleichzeitig
im Handyscrollst und dein Arbeitsgedachtnis flutest,
dannist es der Multitasking Anteil.

Bringe den inneren Antiel nach auBen: Attackiert von
Sorgen oder Grubeleien, dann bemerken, das ist nur
ein Anteil. Der Anteil ist nur ein teil von mir, er ist nicht
alles. Fur viele ist es hilfreich fur wiederkehrende
Anteil ein @uBeres Bild oder eine Figur zu wéhlen, der
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diesen Anteil symbolisiert. Wenn du deine Overthin-
king Anteile in einem der Steckbrief Bilder wieder-
erkennst, dann kannst du gerne eine Kopie davon
machen. Oder du kannst auch ein anderes Symbol
wahlen, das du an deinem Schliisselanhanger befes-
tigts oder in der Tasche mit dir herumtragen kannst.
Das Bild das vor uns auf dem Tisch liegt oder die
Figur, die wir in der Hand halten, macht uns begreif-
bar: Das ist nur ein Anteil von mir. Was sonst nur in
unserem Kopf ablauft konnen wir nach auBen bringen
und behandeln wie eine Person. Wenn der Kritiker vor
dir auf dem Tisch steht, entsteht Abstand und du bist
nicht mehr identifiziert mit dem, was er dir vorwirft.
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1-MINUTEN-CHECK <

DAS VIER AUGENGESPRACH
MIT DEINEM OVERTHINKING
ANTEIL

Wenn dein Grubler auftaucht oder Kritiker, dann
bitte ihn beiseite zu treten und nutze dein Sym-
bol. Der Steckbrief kann vor dir auf dem Tisch
liegen und du kannst dich mit deinem Grubler

unterhalten, wie mit einer realen Person.

Nachfolgend ein paar Anregungen

O

O

O

Hallo, kannst du ein bisschen Abstand nehmen, so
dass ich dich besser sehen kann.

Was ist gerade deine Absicht? Wovor willst du
mich schitzen?

Vor welchen Situationen mochtest du mich vor
allem schitzen?

Wann bist du entstanden und in mein Leben ge-
treten?

Ich sehe dich und habe Mitgefiihl mit dir.
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»MAN MUSS
DIESE KOPPLUNG
/WISCHEN
GRUBELN UND BETT

UNTERBRECHEN,
DENN DAS BETT
IST NUR ZUM
SCHLAFEN DA.«
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PSYCHO-INSIGHTS l
ARBEITSGEDACHTNIS UND MULTITASKING

Unser Gehirn hat eine sehr begrenzte Verarbei-
tungskapazitat von ca. 120 bit/s. Jede Sekunde
stromen ca. 400 000 Sinnesreize auf das Gehirn
ein. Nur durch Aufmerksamkeitslenkung und
Konzentration kann das Gehirn wichtige Infor-
mationen herausfiltern. Durch die Konzentrati-
on auf ein Gesprach werden bereits 60 bit/s ver-
braucht. Wenn wir neben dem Gesprach unsere
Mails checken und beantworten wollen sind wir
bereits vollig iberfordert.

Wenn wir von zu vielen Reizen gleichzeitig tiber-
flutet werden, dann funktioniert unsere Informa-
tionsverarbeitung nicht mehr. Hektik und Stress
kosten zusatzlich Verarbeitungskapazitit. Wenn
wir einen Second Screen nutzen und eine Aufga-
be erledigen, benotigen wir 50% mehr Zeit und
machen 40% mehr Fehler.

Durch Monotasking wiurden wir schneller und
mit weniger Fehlern die Aufgabe erledigen.

Wir kénnen ein oder zwei Gedanken gleichzeitig
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denken. Multitasking ist eine Illusion. In Wirk-
lichkeit schaltet das Gehirn hin und her zwischen
den Aufgaben und dies hat Konsequenzen:
Wechselkosteneffekt ist anstrengend und die
Leistung lasst nach beim hin- und herwechseln
zwischen zwei Aufgabe. Man muss sich nach je-
dem Wechsel erneut konzentrieren und in Er-
innerung rufen, was man gerade gedacht hat.
Untersuchungen haben gezeigt, dass der Wech-
sel zwischen zwei Aufgaben die Aufmerksamkeit
mehr beeintrachtig als kiffen. Wenn Untersu-
chungsteilnehmer bei einem IQ Test unterbro-
chen werden, ist der IQ signifikant geringer.
Pfusch-Effekt: Unser Gehirn ist Fehleranfallig
und oberflachlich, wenn es zwischen Aufgaben
hin- und herwechseln muss.

Der Zeigarnik-Effekt: unser Gehirn erinnert sich
an unterbrochene und nicht abgeschlossene Auf-
gaben besser als an abgeschlossene Aufgaben.
Die Spannung unerledigter Geschafte bleibt im
Gehirn prasent.

Kreativititskiller nur mit Umschalten und Feh-
lerkorrektur beschiftigt, entstehen keine neuen
Ideen.
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