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Und was
ommt

JET LT’

AUF ALTE STEINE
KONNEN SIE BAUEN?

42 Prozent der Deutschen, die vor
Corona einen Jobwechsel planten,
gingen lieber auf Nummer sicher und
sind im alten Job geblieben. Dabei
hétten sich gerade in der Krise echte
Chancen ergeben kénnen
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Nervés, wie es im Job weitergeht? Chillen Sie ihr (Arbeits-) Leben!
In Zukunft wird's besser. Denn Sie bekommen eine neue Superpower dazu:
die Unsicherheitstoleranz. Die lasst sich sogar trainieren ...

Wetten, Sie sind nach dieser Pandemie
stirker als vorher? Sie werden sich mit
vagen Situationen im Leben bald besser
arrangieren zu kénnen. Mit mehr Ge-
lassenheit, Mut und weniger Griibeln.
Denn Sie haben die Fihigkeit dazube-
kommen, Unsicherheiten auszuhalten.
Expert*innen nennen diese Superkraft:
Unsicherheitstoleranz.

Besonders im Job kann uns derzeit
das Vertrauen in eine sichere Zukunft
fehlen. Es ploppen Fragen auf, die neu
fiir uns sind. Bleiben wir fiir immer im
Homeoffice? Wird mein Team um-
strukturiert? Was, wenn das Unterneh-
men pleitegeht? Oder die Auftrige als
Freelancer komplett wegbrechen? Und
wie erfindet man sich nach einer Kiin-
digung neu? Hello, Sorgenkarussell!
Aber je dfter wir im Leben am Ende
ohne Drehwurm aus risikoreichen Mo-
menten rauskommen, desto weniger
schwindlig wird uns davon. Und wir
nehmen neue ,,Gefahren“ mit Schulter-
zucken ...

WOHER KOMMT DIE
UNSICHERHEIT NUR?
Kontrollverlust — wie wir ihn aktuell er-
leben — kann ziemlich miirbe machen.
»Wir sind risikoscheue Wesen®, sagt
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Psychologe und Buchautor Nils Spitzer
(,Schritte ins Ungewisse®). ,Menschen
brauchen ein gewisses Maf§ an Gewiss-
heit.“ Die gibt uns Sicherheit und ist ei-
ne Art Angstbewiltigung. Das beweist
ein Experiment aus dem Jahr 2006:
Die Proband*innen hatten die Wahl
zwischen einem starken sofortigen
Stromschlag und einem schwicheren in
der Zukunft und entschieden sich fiir
den stirkeren. Die Kernspintomografie
zeigte: Das Gehirn hatte mehr mit dem
ungewissen Ereignis zu kimpfen als
mit dem unmittelbar bevorstehenden
Stromschlag. Heifdt: Die Angst vor ei-
nem Jobverlust kann schlimmer sein als
eine Kiindigung selbst! Wer Unsicher-
heiten nur schwer ertragen kann, macht
sich Sorgen und bewertet die Gefahr
riskanter, als sie ist. ,Sorgen sind
eigentlich ein Losungsversuch®, sagt
Psychologe Nils Spitzer. ,Man hat ein
Problem und versucht, eine Lésung zu
finden. Aber schnell steht man vor

der nichsten Frage.“ Etwa am Beispiel
Homeoffice: Wie lange wird das andau-

ern? Oje, dann brauche ich statt dem
Kiichentisch einen neuen Schreibtisch.
Aber eigentlich passt der ja nirgendwo
hin! Was, wenn ich fiir immer hier sitze
und meine Kollegen nie wiedersehe?
~Wenn man Unsicherheiten nur schwer
aushalten kann, dann erlebt man ein
Gefiihl von Angst®, so Nils Spitzer.

SIND WIR ALLE AHNLICH
EINGESCHUCHTERT?

Die meisten Menschen hassen es, nicht
zu wissen, was kommt. Manche kom-
men mit ungewissen Situationen im
Leben aber besser klar als andere. Sind
Sie der Typ, der schon Plan B, C, D, E
und F fiir den Fall einer Kiindigung in
der Tasche hat? Oder denken Sie: ,,So
what? Ich finde schon was Neues.“

Typ eins? Dann nehmen Sie eine grofSe-
re Bedrohung als andere wahr und ver-
suchen, sich vorsorglich zu schiitzen.
Generell spielt unsere Erziehung eine
Rolle, wie gut wir vage Situationen aus-
halten kénnen. ,Es gibt keine spezielle
Untersuchung, ob die Gene verant-
wortlich sind*, sagt der Experte. ,Aber
wir wissen, dass Leute, die schon frith
im Leben neugierig oder risikoscheu
sind, das auch bleiben. Es scheint eine
Verbindung zu geben. Wer als Kind

in der Familie dosiert mit Unsicherheit
konfrontiert wurde, hat die besseren
Karten. Ein {iberbehiitender Erzie-
hungsstil oder Vernachlissigungen
bewirken eher die Scheu vor Dingen,
die nicht kalkulierbar sind.“ Die gute
Nachricht: Wir kénnen die Fihigkeit
der Unsicherheitstoleranz wie einen
Muskel trainieren. )/
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SCHRITT 1:

Really? Wahrscheinlich-
keitsrechnung fir Anfanger
Okay, der Gedanke daran, in Kurzarbeit zu miissen, mag gruse-
lig sein. Aber wie wahrscheinlich ist das wirklich? Und falls die
Chancen sehr grof§ sind: Ist es tatsichlich existenzbedrohend
oder empfinden Sie das nur im ersten Moment so? Willkommen
beim ersten Schritt, Unsicherheit besser tolerieren zu kénnen.
Indem wir die Situation niichtern betrachten und relativieren.
Werden Sie unter der Briicke landen? Wahrscheinlich eher
nicht. Auflerdem wirke ein eigentlich beklemmender Gedanke
an dieser Stelle irre befreiend: 100 Prozent Sicherheit sind ohne-
hin eine Illusion, trotz Trilliarden von Notfallplinen. ,Das soll-
te man sich klarmachen®, so Nils Spitzer. Dann geht man nim-
lich einfach Arm in Arm mit der Ungewissheit durchs Leben.
Und mal ehrlich: Immer zu wissen, was als Nichstes kommt?
Gihn! Das kann auch furchtbar langweilig sein.

SCHRITT 2:
Im Worst Case bin ich
vorbereitet!

»Es ist wichtig, alle moglichen Ausginge einer Situ-
ation durchzuspielen. Schauen Sie, welche Hand-
lungsméglichkeiten Sie haben®, rit der Psychologe.
Etwa bei der Angst vor einer Kiindigung: Tritt der
Fall nicht ein, liuft alles weiter wie immer. Und
wenn doch, machen Sie vielleicht eine Fortbildung
in einem Feld, das Sie schon immer interessiert hat,
auflerdem einen Monat Pause, weil ohnehin alles
furchtbar stressig war, und dann aktivieren Sie Ihr
Netzwerk, um eine Stelle zu finden. ,Wenn man die
Schritte sieht, die man gehen kann, scheint die Situ-
ation bewiltigbar, sagt der Experte. ,,Ansonsten
starrt man manchmal das, was schiefgehen kann,
derart an, dass man nicht mehr weiterdenke.

SCHRITT 3:
Sei Pippi, nicht Annika

Statt sich an einen perfekten Lebenslauf und die festgetackerten
Life Goals zu klammern, kann die Haltung ,Das kénnte span-
nend sein® helfen. Frei nach Pippi Langstrumpf: Ich mach’ mir
die Welt, wie sie mir gefillt. Ob Sie neue Aufgaben bekommen,
die Abteilung umstrukturiert wird oder sogar die Kiindigung
droht: Wer offen fiir Neues ist, kommt jetzt besser klar als dieje-
nigen, die am Bestehenden festhalten. Vielleicht finden Sie
durch Neugier eine neue Berufung, die Sie sonst nie fiir sich
entdeckt hitten? Oder machen sich selbststindig, weil Sie sich
nie aus dem sicheren Hafen der Festanstellung heraus getraut
hitten? Klingt nach Freiheit und Chancen? Yes! ,Wichtig ist,
dass man sich nicht zu sehr durch die Unsicherheit bedroht
fithle", meint Nils Spitzer. ,Es gilt, die reale Gefahr fiir sich
selbst zu hinterfragen.” Wir miissen ungewisse Abschnitte in
unserem Leben also nicht abfeiern. Es geniigt, sie zu tolerieren.
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SCHRITT 4:
Yes, I can!

Machen Sie sich Thre Stirken
und Fihigkeiten bewusst. Hier
empfichlt der Experte kleine
Ubungen: Fahren Sie ohne
Smartphone und Navigations-
system in eine neue Stadt, ohne
vorher zu checken, wo es etwa
freie Parkplitze gibt. Finden Sie
sich nicht zurecht, fahren Sie
eben wieder nach Hause. Ande-
re Idee: Jemand anderes bestellt
fiir Sie ein exotisches neues Ge-
richt. Falls es nicht schmeckt,
lachen Sie gemeinsam dariiber,
wie grauenhaft der Quallensalat
war. ,,So merkt man, dass kleine
Unsicherheiten gar nicht so tra-
gisch sind und man immer eine
Losung findet. Das kann auf
den Beruf ausstrahlen®, sagt

Nils Spitzer.

SCHRITT 5:
Sie sind der
Boss!

Was kénnen Sie trotz der kniffli-
gen Umstinde beeinflussen?
Holen Sie sich in einem gewis-
sen Maf$ Kontrolle und Sicher-
heit zuriick. Etwa, indem Sie
sich im Homeoffice selbst Struk-
tur geben und einen festen Ta-
gesablauf mit Routinen kreieren.
,Vielleicht kann ich das so ge-
stalten, dass mir Vorteile blei-
ben? Etwa mal eine Stunde frii-
her aufzuhoren, ohne dass es
jemand merkt. Oder den ganzen
Tag in der Jogginghose arbeiten.
Dadurch siecht man, dass das
Ungewisse bis zu einem gewis-
sen Grad gestaltbar ist®, sagt
Nils Spitzer. Statt sich zu fragen
»Wo bin ich in 20 Jahren?®, ist
es besser, nur noch auf Sicht zu
planen. ,Genau das lernen wir
aktuell“, meint er. Und dafiir
diirfen wir uns ruhig ein biss-

chen Zeit geben.
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