

[image: Cover]



[image: titel.jpg]



Über den Autor

Remo H. Largo nennt sich selbst einfach Kinderarzt. Bis zu seiner Emeritierung hat er die Abteilung »Wachstum und Entwicklung « an der UniversitätsKinderklinik Zürich geleitet. In einer einmaligen Langzeitstudie wurde der Weg von der Geburt bis ins Erwachsenenleben bei 800 Kindern verfolgt. Largo schrieb die Bücher »Babyjahre«, »Schülerjahre« und »Jugendjahre«. Alle sind Bestund Longseller. Seine zurückhaltende Stimme ist heute eine der wirkmächtigsten, wenn es um Kinder, Lernen und die Schule geht.

Über dieses Buch

Die Kinder nicht unterschätzen. Ihre Einzigartigkeit respektieren. Damit können Schule und Gesellschaft einen Schatz heben. Auf der Grundlage seiner jahrelangen Forschungstätigkeit zur Entwicklung von Kindern bricht Remo Largo Denkgewohnheiten auf, die bislang die Debatte um Schule und Bildung beherrscht haben. Mit großer Klarheit plädiert er für eine Schule, die den Kindern – und explizit auch ihren Schwächen – gerecht wird und nicht den Ideologien von Bildungspolitikern, gleich welcher Couleur.
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ÜBRIGENS: Hast du zu viel von mir abgekriegt, helfen Joghurt, Milch und Käse (aber auch Hochprozentiges, da sich mein Capsaicin in Ethanol löst) – kaltes Wasser hingegen ist wirkungslos …


GANZ SCHÖN CHILI

Chili ist die einzige Frucht, die zurückbeißt, sagt ein indisches Sprichwort – und da ist schon was Wahres dran, wie wir wahrscheinlich alle aus eigener Erfahrung wissen. Sämtliche Versuche, Tieren anzutrainieren, das höllische Gewächs zu fressen, scheiterten. Tiere probieren es und spucken es gleich wieder aus. Anders bei uns Menschen – wir sind lernfähig.1 Unser Gehirn lernt mit dem alles durchdringenden Schmerz im Rachen umzugehen und nach etlichen Versuchen finden wir sogar Gefallen daran. Wir lernen, Chili zu mögen.


Hier geht es um Lernen. 
Hier geht es um Ihre Weiterentwicklung.
 

Davon handelt dieses Buch. Es ist ein Buch über Persönlichkeitsentwicklung – Ihre persönliche Entwicklung. Sie wollen lernen, sich weiterentwickeln? Ihr Potenzial voll ausschöpfen? Gut. Sie sind hier richtig.

Entfaltung, Entwicklung und Lernen sind unsere Bestimmung, unser Urzustand, sind unsere ureigenste Aufgabe. Es ist der Urtrieb des Universums, schreibt der Philosoph Ken Wilber. In einem dauerhaften Prozess entfaltet sich das Leben auf immer höherer Stufe – und da wollen wir doch keine Ausnahme bilden, oder?

Was es ist – und was nicht

Ich verstehe Persönlichkeitsentwicklung nicht als bloßes Aneignen von guten, vielleicht sogar exzellenten Tools, um das eigene Ego noch weiter aufzublasen. Im Gegenteil: Es sollte immer mehr um das Zurücknehmen des Egos gehen, damit das Selbst, unserer innerster Kern, stärker zum Vorschein kommen kann.

In der realen, äußeren Welt braucht dieses Selbst ein stabiles, gut entwickeltes und mit seiner Umwelt abgestimmtes Ich, um in einer sozial komplexen Welt erfolgreich agieren zu können und gut mit anderen auszukommen.


Persönlichkeitsentwicklung heißt Wege finden, um mit sich selbst und anderen besser umzugehen.
 

Dazu bedient sich das Ich einer Reihe von Fähigkeiten, Fertigkeiten, Ressourcen oder – wie ich sie am liebsten nenne – Qualitäten; einige sind zentral und können am nachhaltigsten unsere persönliche Entfaltung vorantreiben: die Schlüsselqualitäten.

Aus meiner jahrelangen Erfahrung, aus unzähligen Seminaren über Kommunikation, Konflikt, Persönlichkeitsentwicklung, Team und Leadership sowie mithilfe von vielen Menschen, die ich in Coachingprozessen begleiten durfte, habe ich herausgefunden, dass es einige wenige wirklich essenzielle Qualitäten gibt, die die Entwicklung eines Menschen nachhaltig positiv und effektiv vorantreiben können: Ich nenne sie auch Entwicklungsbeschleuniger. Es sind dies:


1. Flexibilität 
2. Mut 
3. Loslassen 
4. Lösungsorientierung 
5. Selbstverantwortung 
6. Kairos 
7. Entscheidungen treffen 
8. Ziele setzen 
9. Konsequenz
 

Dieses Buch handelt von den 9 Entwicklungsbeschleunigern.

Mehr als die anderen

Grundsätzlich haben wir zwei große Optionen, unser Leben zu gestalten: bewusst, nachdenkend, reflektiert und gezielt oder unbewusst, gedankenlos, konform und planlos. Wo möchten Sie sich einordnen?

Die meisten von uns bewegen sich irgendwo dazwischen, denken also dann, wenn es nicht anders geht, ein wenig über sich selbst, ihr Leben, ihre Gewohnheiten und Ziele nach. Dazwischen, und das ist die überwiegende Zeit, leben sie ziemlich schaumgebremst: Genauso, wie sie erzogen wurden oder wie es ihnen der Mainstream, der Zeitgeist oder die Medien vorgeben.

Wenn Sie etwas mehr wollen, mehr als der Durchschnitt, sind Sie hier richtig …

Wer von diesem Buch profitiert

Das ist ein Buch für Rohdiamanten: Menschen, die ihren Wert kennen, ihre persönlichen Potenziale erahnen und sich dabei bewusst sind, dass sie noch lange nicht alles ausgeschöpft haben. Der Wunsch, sich zu entfalten, ist ihr ständiger Begleiter.

Das ist ein Buch für Lebenskünstler: Menschen, die nicht die besten Startbedingungen für die Entwicklung ihres Lebens vorgefunden haben und gerade deswegen unbeugsam und konsequent das Beste aus sich und ihrem Leben machen. Der Wunsch nach mehr innerer Lebensqualität ist ihre Antriebsfeder.

Das ist ein Buch für »Deserteure«: Alle jene, die eine tiefe Unzufriedenheit mit der wirtschaftlichen, politischen oder gesellschaftlichen Situation verspüren, genug von Finanzkrise, politischem Sumpf und oberflächlichem Glamour haben. Menschen die zukünftig auf ihre eigenen Fähigkeiten und Qualitäten setzen statt auf Aktienkurse, Wertpapierdepot oder Mainstream-Unterhaltung: Der Wunsch, einen anderen Weg zu beschreiten und in die innere Entwicklung zu investieren, ist ihr Motiv.

Es ist ein Buch für angehende Gesamtkunstwerke: Menschen, die ausgewogen ihre Fähigkeiten und Fertigkeiten, ihre Kommunikation, ihre Emotionalität, ihre Gewohnheiten, also letztlich das, was wir Persönlichkeit nennen, auf gute, stimmige Weise entwickeln wollen. Der Wunsch, sich voll zu entfalten, ist ihr Leitstern.

Für alle gilt: Sie werden in diesem Buch nichts spektakulär Neues, Noch-nie-Dagewesenes finden. Sie müssen nichts Brandneues lernen, um weiterzukommen, Sie tragen bereits alles (oder das meiste) in sich – Sie müssen es nur konsequent nutzen, kultivieren, anwenden, in die Welt bringen. Dabei unterstütze ich Sie. Denn …


Es wäre jammerschade, wenn es eine bessere Ausgabe von Ihnen gäbe, die Sie Ihrer Umwelt vorenthalten.
 

Das hier ist kein Zauberbuch, es wird Sie harte Arbeit kosten. Sie werden erleben, dass Sie manchmal in die alten Muster und Gewohnheiten zurückfallen und sich wieder an den Start zurückversetzt fühlen. So ist das nun einmal. Wichtig ist die Tendenz, zu erleben, dass etwas weitergeht.

Noch drei Gedanken, bevor …

1. Dieses Buch ist ein Konzentrat.

Es enthält in konzentrierter Form das, worauf es ankommt. Detaillierte theoretische Hintergründe und Erörterungen habe ich bewusst kurz gehalten. Stattdessen biete ich Ihnen in kompakter, schlanker Form das Basiswissen für effektive Veränderung und Entwicklung – alles andere finden Sie an anderer Stelle.

Das heißt aber auch, dass es wenig Sinn macht, das Buch binnen kürzester Zeit zu überfliegen. Nehmen Sie sich Zeit und arbeiten Sie die für Sie relevanten Kapitel fundiert durch – denn:

2. Das hier ist kein Ratgeber, sondern ein Tatgeber.

Sie werden sich nicht damit begnügen können, einfach faul auf der Couch oder in der Hängematte schaukelnd im Buch zu schmökern – stellen Sie sich darauf ein, dass Sie etwas tun müssen, wenn Sie weiterkommen wollen!

Dazu finden Sie an jedem Kapitelende Impulse und Trainingsanleitungen – die Chili-Impulse und Übungen. Sie funktionieren!

3. Ich habe hier nichts dem Zufall überlassen.

Der Aufbau, die Anordnung der Kapitel, die ausgewählten Trainingssequenzen: Alles folgt einem durchdachten Aufbau. Ein klarer Faden zieht sich von hier bis zu Ihrem ganz persönlichen Umsetzungsplan am Ende des Buches: The Big Five + 2.

Am Ende steht der Transfer, das Üben, Umsetzen und Anwenden. Das wir Ihr Part, der schwierigste Teil – aber es hat ja keiner gesagt, dass es ein Sonntagspaziergang wird, oder?

Sind Sie bereit?

Dann kann es losgehen.

Chili wird uns begleiten.

Worauf es bei einer Chili ankommt …
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1 FLEXIBILITÄT 

Müssen, Wollen, Können

Wer ständig glücklich sein möchte, 
muss sich oft verändern 
KONFUZIUS

Flexibilität kann zukünftig der vielleicht einflussreichste Schlüssel an Ihrem Schlüsselbund sein: Er öffnet Optionen, Chancen und Räume und lässt Sie Wege fortsetzen, wo andere stehen bleiben. Als Katalysator ist Flexibilität unverzichtbar, wenn es um Loslassen, Lösungsorientierung, das Wahrnehmen günstiger Momente (Kairos) oder das Treffen von Entscheidungen geht:

Flexibilität ist die beste Antwort auf eine sich rasch wandelnde, dynamische Welt.


IN DIESEM KAPITEL ERFAHREN SIE … 


	
welche zentrale Bedeutung Flexibilität für Ihre persönliche Entwicklung hat;



	
Flexibilität – zwischen Müssen, Wollen, Können;



	
das Konzept der permanenten Veränderung und drei weitere Zugänge, um flexibler zu werden;



	
wie Flexibilität gut abgestimmt mit ihrem Gegenspieler Konsequenz zu Flexiquenz führt;



	
Übungsansätze, wie Sie Flexibilität praktisch im Alltag trainieren können.





 
 

Jeder ist flexibel – oder?

Egal, wen man fragt, so gut wie jeder behauptet von sich, flexibel zu sein. Sehr oft aber haben wir nicht gerade diesen Eindruck.

Wie oft wünschen wir uns, dass sich Menschen in unserem Umfeld flexibler verhalten (und sich damit unseren Erwartungen anpassen). Geht es aber um die Erwartungen der anderen an unsere Flexibilität, fühlen wir uns häufig vereinnahmt und genötigt. Hand aufs Herz: Sind Sie flexibel genug, sich Neuem zuzuwenden, wenn das Alte nicht mehr funktioniert?

Wir haben ein Labyrinth mit einem Eingang und fünf Ausgängen: Hinter Ausgang Nr. 4 verstecken wir etwas Käse für die Mäuse. Alles ist fertig, die Tiere werden hineingelassen. Sie finden sich rasch zurecht und erreichen nach einigem Suchen den Ausgang Nr. 4, wo das Futter als Belohnung wartet. Bei den nächsten Durchgängen geht es noch schneller, sie laufen rasch und ohne Umwege zu Ausgang Nr. 4. 
Nun verändern wir die Anordnung: Wir platzieren den Käse hinter Ausgang Nr. 2 und beobachten, was passiert! 
Die Mäuse laufen wie gewohnt zum Ausgang Nr. 4 und erkennen, dass sich die Situation verändert hat: Kein Käse mehr da! Kurz halten sie inne, dann machen sie sich sofort auf die Suche nach dem Ausgang, wo jetzt der Käse auf sie wartet. Wie beim ersten Mal erforschen sie das Labyrinth und werden bei Ausgang Nr.2 fündig, um sich den verdienten Schweizer Emmentaler zu holen. 
Das Experiment geht weiter mit der gleichen Versuchsanordnung, doch nun sind Menschen die »Versuchskaninchen«. Auch sie finden sich im Labyrinth rasch zurecht, finden Ausgang Nr. 4 und die zehn Euro, die dort als Belohnung für sie bereitliegen. 
Bei den kommenden Wiederholungen ist es für die Menschen eine Kleinigkeit, Ausgang Nr. 4 zu finden, und sie freuen sich wegen des leicht verdienten Geldes. Wieder greifen wir ein und verschieben die Belohnung zu Ausgang Nr. 2 … 
Jetzt passiert etwas Interessantes: Die erste Reaktion der Versuchsteilnehmer ist Verständnislosigkeit, manche reagieren sogar empört. Einige kehren zum Ausgangspunkt zurück und gehen von Neuem den Weg zum Ausgang Nr. 4 – vielleicht wurde irrtümlich ein falscher Weg eingeschlagen? Andere beschuldigen die Versuchsleitung: »Wo ist unser Geld! Bisher gab’s immer 10 Euro, warum jetzt nicht mehr – Frechheit!« Andere vertreten die Meinung, dass es nur eine Frage der Zeit sei und man etwas Geduld aufbringen müsse; auch ein Sitzstreik bei Ausgang 4 wird erwogen …

Was Flexibilität ist – und was nicht


Flexibilität (von lat. flectere, biegen, beugen) bezeichnet die Fähigkeit, sich auf geänderte Anforderungen und Gegebenheiten der Umwelt einstellen zu können, gewohntes Denken und Verhalten zu hinterfragen, und die generelle Bereitschaft, Neues auszuprobieren.
 

Flexibilität darf nicht herhalten für austauschbare Beliebigkeit, planloses Ändern von Zielen und sprunghafte Launenhaftigkeit. Auch geht es weder darum, sich zu verbiegen, noch sich verbiegen zu lassen. Sie ist vielmehr die Fähigkeit, eine veränderte Situation mit eigenen Mitteln zu meistern – also ein aktiver Gestaltungsprozess.

Im Seminar mache ich gerne folgende Übung: Ich bitte die Teilnehmer, ihre Armbanduhr abzunehmen und sie einen Tag lang am anderen Handgelenk zu tragen – machen Sie es gleich einmal selbst! Wie fühlt sich das an?

Für viele ist das tatsächlich schwieriger als erwartet: Die Erklärungen gehen alle in die gleiche Richtung, wie: »Das stört beim Arbeiten, es fühlt sich ungewohnt an und lenkt ab, die Weite des Armbands stimmt nicht …« usw.

Was aber ist, wenn eine so einfache Aufgabe schon so viel Widerstände auslösen kann, erst mit den Anforderungen, die uns in Beruf und Alltag »serviert« werden?


Flexibilität besteht zu einem Großteil aus einem grundsätzlichen Ja zu Veränderungen.
 

Damit ist nicht gemeint, dass wir mit allen Veränderungen einverstanden sein müssen, sondern dass wir sie als fixen Bestandteil des Lebens akzeptieren.

Will ich – oder muss ich?

Sicher ist Ihnen schon aufgefallen: Jede Veränderung ist zunächst unbequem. Das liegt einfach darin, dass jede Veränderung einen erhöhten Verarbeitungsaufwand im Gehirn nach sich zieht.

Nehmen wir ein einfaches Beispiel: Sie fahren schon seit langer Zeit den gleichen, gewohnten Weg zum Arbeitsplatz. Doch heute ist plötzlich alles anders: Man hat eine Einbahnstraße umgedreht, ab jetzt heißt es, einen anderen Weg nehmen. Was ist Ihre erste Reaktion: Ärger? Unmut? … oder freuen Sie sich etwa, dass etwas anders, neu ist in Ihrem Leben?

Der springende Punkt liegt im Unterschied zwischen Müssen und Wollen. So wird der neue Fahrweg als von außen auferlegt und abverlangt erlebt – und nicht als selbst gewählte und herbeigeführte Veränderung, d. h., Sie müssen flexibel reagieren. Während das Tragen der Uhr am »falschen« Handgelenk noch als verspielte, aber selbst gewollte Geste empfunden wird, nehmen wir die geänderte Einbahnstraße als eine von außen aufoktroyierte Veränderung wahr – gegen die man sich nicht wirklich wehren kann. Daraus ergibt sich eine wesentliche Frage:


Will ich – oder muss ich flexibel sein?
 

Damit lässt sich Flexibilität prinzipiell von zwei Seiten sehen:

(a)Flexibilität als Anforderung der Umwelt (= Müssen): Insbesondere die Arbeitswelt verlangt von uns zunehmend, dass wir mehr Anpassungsfähigkeit, Lernwilligkeit, Kompromissbereitschaft und Reaktionsfähigkeit zeigen. Dieser externe Druck (wie Arbeitszeitflexibilität, Überstunden, Mehrarbeit, Dienstreisen, Ortswechsel usw.), wird überwiegend als negativ empfunden, was die Ambivalenz gegenüber der Forderung nach mehr Flexibilität erklärt.

(b)Dem gegenüber steht Flexibilität als persönliches, inneres Streben (= Wollen) nach Entfaltung und Abwechslung, also der Wunsch, Neugier und Variationstrieb auszuleben (vor allem in Urlaub und Freizeit, bei Sport und Hobby). Aus diesem Blickwinkel wird Flexibilität mit Spontaneität, Offenheit, Abenteuerlust, Selbstständigkeit und Abwechslungsreichtum assoziiert. Flexibilität als inneres Streben ist individuell sehr unterschiedlich ausgeprägt und hängt ab von der Disposition, den Prägungen aus der persönlichen Entwicklungsgeschichte sowie der aktuellen Lebenssituation. Wir bezeichnen das Vermögen, Situationen mit Flexibilität begegnen zu können, auch als Flexibilitätspotenzial (= Können).

Stellen wir jetzt das Flexibilitätspotenzial eines Menschen seinen Anforderungen aus der Umwelt gegenüber:


Wie flexibel will/kann ich sein ←→ wie flexibel muss ich sein;
 

dann ergeben sich daraus zwei Möglichkeiten:


	
Das persönliche Flexibilitätspotenzial ist größer als der äußere Druck: Dann wird eine Anforderung als Herausforderung gesehen, der mit dem Motto begegnet wird: Ich will und kann flexibler sein, als ich es muss!



	
Ist hingegen das Potenzial eines Menschen geringer als der äußere Druck, dann wird die Situation als Belastung und Beeinträchtigung erlebt nach dem Motto: Ich muss (schon wieder) flexibler sein, als ich es eigentlich will (und kann) …





Welcher Gruppe wollen wir angehören? – der ersten vermutlich! Das setzt voraus, dass wir auch über ein großes Flexibilitätspotenzial verfügen … womit wir auch schon bei den Möglichkeiten zur Erweiterung von Flexibilität wären.

Schätzungen gehen davon aus, dass wir zu über 95% jeden Tag die gleichen Denk- und Handlungsmuster nutzen – »eingefahrene Geleise« sind das Ergebnis, mit keinem oder kaum Spielraum für Kreativität und Innovation. Je öfter wir uns jedoch aktiv (d. h. selbst) verändern, desto breiter wird der »Pfad des Neuen« im Gehirn gebahnt.

Flexibilität hat also viel mit der Fähigkeit, flexibel zu denken, zu tun – und das ist einerseits Einstellungssache (prinzipielle Bejahung von Veränderung) und andererseits eine Fähigkeit, die sich einüben und trainieren lässt:


Flexibles Denken ist Einstellungssache. 
Flexibles Handeln lässt sich trainieren.
 

Dazu gibt es mehrere Möglichkeiten; wir beschäftigen uns hier mit den vier interessantesten Übungsansätzen:


	
Das Konzept der permanenten Veränderung;



	
Denken in Möglichkeiten;



	
flexibles Planen;



	
Offenheit für Neues.





1. Das Konzept der permanenten Veränderung

Da das ganze Leben dauernde Veränderung ist, führt es bei den meisten Menschen wie von selbst zu einer Art Kernkompetenz, gut und manchmal besonders gut auf Veränderung reagieren zu können. Und je öfter wir Veränderung aktiv anstoßen, umso leichter fällt es, mit von außen auferlegten Veränderungen umzugehen.

Also springen wir auf den schon fahrenden Zug auf und sorgen selbst für viele, kleine Veränderungen, um aktiv unsere Flexibilität zu trainieren. Wir nennen das:


Das Konzept der permanenten Veränderung: 
Einmal täglich etwas ein wenig anders machen als sonst.
 

Machen Sie einmal am Tag etwas, was Sie so noch nie gemacht haben – der Veränderung wegen. Das können unterschiedliche Wege, kleine Handgriffe, Routinen und Tätigkeiten im Alltag sein. Begrüßen Sie dieses Durchbrechen der Alltagsroutine als etwas Positives – und verknüpfen Sie damit Lernen und Veränderung mit einem positiven Gefühl!

Es ist ein später Julinachmittag, ich habe eben noch an diesem Buchkapitel gearbeitet und brauche dringend eine »schöpferische« Pause. So ziehe ich meine Laufschuhe an und wenig später bin ich auch schon auf einer meiner beiden Laufstrecken nach Muckendorf. Es geht flott dahin, die Bewegung tut mir gut (siehe auch → 7 Gut entscheiden). 
Nach dem langen Weg zwischen den Feldern geht es vorn beim Gutshof in einer langen Rechtskurve weiter – mein Blick schweift voraus, ich schaue, ob irgendjemand vor mir unterwegs ist. 
Plötzlich bleibt mein Blick vorn an der Abzweigung hängen, geht nach links, eine stumme Frage taucht auf: Warum nicht nach links? 
Plötzlich ist sie da, die Erkenntnis: Solange ich hier lebe und diese Runde laufe, folge ich, logisch durchaus plausibel, dem Weg nach rechts. Noch nie bin ich in die Siedlung nach links eingebogen, weiß daher bis heute nicht, wie es dort ist, wie sich der Weg dort fortsetzen lässt … Ich schreibe gerade im Kapitel Flexibilität über Das Konzept der permanenten Veränderung und laufe seit über 15 Jahren die gleiche Strecke … 
Der Rest ist wenig überraschend: »Ich tue das, um meine Flexibilität zu stärken«, und schon schwenke ich zum ersten Mal nach links. Wieder zu Hause, schlage ich ein Zitat nach, das ich mir einmal notiert habe: 
Lehrer sind nicht vollkommen, sonst wären sie nicht hier. Doch es ist ihr Auftrag, vollkommen zu werden, und so lehren sie Vollkommenheit. Immer wieder, auf viele verschiedene Weisen … bis sie selbst die Lektion gelernt haben.

2. Denken in Möglichkeiten

Flexibilität heißt auch, neue Optionen zu bestehenden hinzuzufügen. Also nicht nur einen (gewohnten) Weg zu sehen, sondern zwei, drei, vier – je mehr, desto besser!


Denken in Möglichkeiten heißt, mehr als eine Vorgangsweise zu entwickeln.
 

Das gilt insbesondere auch für schwierige Situationen. Während andere Menschen schon zufrieden sind, für ein Problem eine Lösungsidee gefunden zu haben, gehen wir einen Schritt weiter: Gewöhnen Sie sich an, immer mehrere (zumindest zwei) Lösungsansätze zu entwickeln (vgl. auch → 4 Lösungsorientierung). Das bringt zwar zunächst ein Mehr an Aufwand mit sich, zahlt sich aber später durch gesteigerte Flexibilität und Kreativität vielfach aus!

Haben Sie beispielsweise am Arbeitsplatz Schwierigkeiten mit einem Kollegen, einer Kollegin, probieren Sie verschiedene Strategien aus, um das zu bekommen, was Sie von Ihrem Gegenüber brauchen: Seien Sie einmal höflich und nett, dann sachlich-neutral, nehmen Sie sich Zeit, machen Sie Druck, 
schreiben Sie eine zuckersüße Mail, geben Sie sich irritiert … und finden Sie heraus: Welche Strategie führt am ehesten zum gewünschten Ziel? Flexibilität heißt also hier:


Verändern Sie Ihr Verhalten so lange, bis Sie bekommen, was Sie wollen.
 

Sind wir erst einmal gut trainiert im Denken in Möglichkeiten, dann fällt es auch nicht schwer, wenn bei auftauchenden Schwierigkeiten die gewohnten Lösungsversuche nicht greifen, etwas Neues auszuprobieren – und damit den vielleicht entscheidenden Schritt weiterzukommen.

3. Flexibles Planen

Flexibilität lässt sich auch immer anwenden und üben, wenn Sie eine Sache planen bzw. sich ein Ziel stecken (vgl. Plan-B-Strategien bei → 8 Zielorientierung): Das bedeutet, dass Sie sich zur Planung eines Vorhabens, Projekts oder Konzepts eine zweite Variante, eben einen »Plan B« mitüberlegen, falls das eigentliche Vorhaben scheitert.

Dadurch, dass Sie Störfaktoren und überraschende Wendungen, die den Verlauf ändern könnten, mit berücksichtigen, wird Ihr Gesamtkonzept stabiler und weniger krisenanfällig; und für das Trainieren von Flexibilität bedeutet das:


Plan B fördert flexibles Denken.
 

… und meist entdecken wir dabei auch einen deutlich besseren Weg, als den ursprünglichen.

4. Offenheit für Neues

Flexibilität hat viel damit zu tun, wie offen wir für Anregungen, Feedback und Impulse von außen sind. Auch die Bandbreite der Interessen ist ein guter Indikator für flexibles Denken; unflexible Menschen beschäftigen sich mit weniger Themen und versuchen eher einmal, erworbene Strategien beizubehalten.


Flexibilität wird durch permanentes Dazulernen gefördert und eröffnet die Chance, sich kreativ zu entfalten.
 

Die Empfehlung lautet also, sich mit möglichst vielen unterschiedlichen Themenkreisen zu beschäftigen: Lesen Sie viel, setzen Sie sich mit andersdenkenden Menschen auseinander und fragen Sie sie nach ihren Standpunkten, Ideen und Meinungen. Schließen Sie niemanden von vornherein als potenziellen Lernpartner aus – von jedem lässt sich etwas lernen!

Natürlich kann man Flexibilität (wie jede Tugend) auch übertreiben. Ausuferndes, willkürliches Verändern um jeden Preis ohne Richtung und Ziel führt rasch in effektlose Planlosigkeit. Eine starke Flexibilität braucht daher zur Balance einen ebenso starken Gegenspieler: Konsequenz, Ausdauer und Beständigkeit.

Flexiquenz

Ab jetzt gibt es einen neuen Begriff in Ihrem Wortschatz: Flexiquenz! Flexiquenz bildet sich aus den beiden Wörtern Flexibilität und Konsequenz.

Beide Qualitäten werden zunehmend eine wichtige Rolle in Ihrem Leben spielen, wenn Sie sich ihrer bewusst sind, sie entwickeln und im richtigen Moment zum Einsatz kommen lassen – entscheidend ist das Zusammenspiel der beiden.


Flexiquenz ist das ideale Zusammenspiel von Flexibilität und Konsequenz (siehe auch → 9 Konsequenz).
 

Wer sich scheut, den steinigen Weg des Übens zu gehen, und ungeduldig von einer Idee zur nächsten springt, verwechselt (falsch verstandene) Flexibilität mit fehlender Konsequenz und Ausdauer!

Und umgekehrt: Hartnäckiges Verbeißen in eine (aussichtslose) Sache nach dem Prinzip mehr desselben ist kontraproduktiv – hier wäre eindeutig Flexibilität gefragt. Flexibilität und Konsequenz kann man sich als zwei Pole auf einem Kontinuum vorstellen. Die beiden Gegenspieler verlangen, um nicht auszuufern, jeweils nach ihrem Gegenüber, um in Balance zu bleiben.

Damit ist Flexiquenz dann am effektivsten, wenn beide Qualitäten stark entwickelt sind und keine von beiden eine Vorrangstellung einnimmt. Und Ihr innerer Manager entscheidet aktuell, wer gerade zum Einsatz kommt – und wer pausiert.

Chili-Impulse und Übungen

Hat man erst einmal den Wert eines großen Flexibilitätspotenzials erkannt, möchte man es auch entwickeln. Hier alle Ansätze auf einen Blick:


[1] IMPULS-SÄTZE FLEXIBILITÄT

Ich bin flexibler als mein Umfeld!

Ich begrüße Abwechslung!

Meine Flexibilität ist meine Stärke!

Flexibilität erhöht meine Attraktivität!

Ich bin Teil der Veränderung – und gestalte sie!

Welcher der angeführten Sätze spricht Sie am meisten an?

Schreiben Sie ihn auf und bringen Sie ihn an einer gut sichtbaren, günstigen Stelle an. Lassen Sie ihn für 2 Wochen da.

[2] FLEXIBILITÄT-KONSEQUENZ-GEGENÜBERSTELLUNG

Schätzen Sie sich selbst auf einer Skala (0…100) ein: Wie ausgeprägt sind die beiden Kompetenzen Flexibilität und Konsequenz (unabhängig vom jeweils anderen)?


	
Wer bekommt wie viel? Wer dominiert, wer hinkt hinterher?



	
Welcher der beiden ist daher zu stärken? Flexibilität oder Konsequenz?



	
Woran merken Sie, dass der Schwächere aufgeholt hat?



	
Wo könnten Sie diesen Kompetenzzuwachs wirklich gut gebrauchen? Wie wird er sicht- und spürbar?





[3] FLEXIBILITÄT – EINSTELLUNG

Entwickeln Sie eine positive Grundeinstellung zu Flexibilität – der Alltag mit seinen vielfältigen Überraschungen ist dafür das beste Übungsfeld:


	
Taucht etwas Neues auf – begrüßen Sie es in Gedanken!



	
Rechnen Sie bewusst mit Überraschungen und Unerwartetem!



	
Kommentieren Sie Unerwartetes mit der inneren Haltung: Wunderbar – das ist eine Trainingseinheit für meine Flexibilität!



	
Sind Sie mit anderen zusammen, stellen Sie sich vor, dass Sie der/die Neugierigste und Flexibelste der Runde sind!





[4] KONZEPT DER PERMANENTEN VERÄNDERUNG

Trainieren Sie, Neues zu antizipieren, um dann, wenn es von Ihnen verlangt wird, leichter mit von außen kommenden Veränderungen umgehen zu können:


	
Machen Sie jeden Tag eine kleine Sache etwas anders!



	
Wenn Sie etwas mit einer Hand gut können, lernen Sie es mit der anderen. Wechseln Sie spontan beide Hände ab und bleiben Sie dabei in der vollen Aufmerksamkeit!



	
Verlassen Sie bewusst eingefahrene Wege (Umwege erhöhen die Ortskenntnisse!)!



	
Verändern Sie hin und wieder einmalig den Ablauf von Routinehandlungen und Abläufen!



	
Probieren Sie in regelmäßigen Abständen neue Speisen aus, verändern Sie Frisur und Kleinigkeiten im Outfit!



	
Sexuelle Experimente und Variationen erweitern nicht nur den Erfahrungsschatz, sie halten auch eine Beziehung lebendig – zumindest auf der erotischen Seite!



	
Lernen Sie jedes Jahr etwas Neues!





Kommentieren Sie diese Handlungen mit dem Gedanken: Ich mache das, um meine Flexibilität zu trainieren!

[5] KÖRPERLICHE FLEXIBILITÄT

Was für Ihre mentale Flexibilität gilt, findet seine Entsprechung auch auf körperlicher Ebene:

Finden Sie ein gutes, für Sie stimmiges Dehnungskonzept für Ihre Muskeln und erweitern Sie Ihren Bewegungsumfang. Und freuen Sie sich über die schon nach kurzer Zeit sicht- und spürbaren Erfolge …

[6] 21-TAGE-***** FLEXIBILITÄTS-KUR

Was wäre, wenn Sie über 50 % mehr Flexibilität verfügen würden? Woran merken Sie das als Erstes? Was könnte Ihnen das ermöglichen? Spielen Sie den Gedanken in allen Facetten durch …

Haben Sie eine ruhigere Zeit vor sich, könnte es ein guter Zeitpunkt für eine 21-Tage-*****Flexibilitäts-Kur sein – die Anleitung finden Sie im Anhang!
 

Praxis-Tipp

Seine Flexibilität zu trainieren ist eine wunderbare Sache und ich kann Sie nur ermutigen, das auch zu tun. Wie bei jedem anderen Training auch besteht aber auch hier die Gefahr der Übertreibung.

Damit es gar nicht so weit kommt, wechseln Sie Ihr Flexibilitätstraining immer wieder mit Zeiten ab, in denen Sie Ihren alten, schon lange eingefahrenen Mustern und Abläufen folgen – umso mehr macht es dann wieder Spaß, flexibel und spontan auf die Welt zuzugehen!

Der Weg des Bibers

Wissen Sie, wie man einen Biber fängt? Es ist ganz einfach. Sie müssen nur wissen, dass der Biber jeden Tag denselben Weg von seinem Bau hinunter zum Fluss nimmt. 
Sie stellen also eine Falle auf, genau auf dem Weg des Bibers mit der Öffnung zu seinem Bau, und warten. 
Der Biber erwacht am Morgen, verlässt seine Höhle, sieht schon von Weitem die Falle auf seinem Weg, schluchzt und weint, weint und schluchzt … und geht seinen Weg.2


Zusammenfassung


	
Flexibilität ist der Zentralschlüssel. Er öffnet Optionen, Chancen und Räume. Er lässt Wege und Prozesse fortsetzen, wo andere in starrer Gewohnheit verharren.



	
Flexibilität besteht zu einem großen Teil aus einem grundsätzlichen Ja zu Veränderungen.



	
Flexibilität wird entweder als Anforderung der Umwelt (Müssen) oder inneres Streben (Wollen) erfahren.



	
Ist das Flexibilitätspotenzial (Können) größer als eine Anpassungsforderung, dann wird sie als positive Herausforderung erlebt, andernfalls als Belastung und Beeinträchtigung.



	
Flexibles Denken ist Einstellungssache. 
Flexibles Handeln lässt sich trainieren.



	
Das Konzept der permanenten Veränderung: Einmal täglich etwas ein wenig anders machen als bisher.



	
Denken in Möglichkeiten, Plan B und Offenheit für Neues fördern flexibles Denken.



	
Flexibilität und Konsequenz (siehe →9 Konsequenz) sind zwei Qualitäten die sich wechselseitig in Balance halten. Im kraftvollen, ausgewogenen Zusammenspiel ergibt sich Flexiquenz.



	
Satz der Flexibilität: Wenn etwas nicht funktioniert oder du etwas gut beherrschst, mach etwas anderes (Satz der Konsequenz: Bleib an einer Sache, bis du Erfolg hast).
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Der UNTERSCHIED zwischen uns beiden? 
Ich muss nicht flexibel sein, nur scharf …
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