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Pressestimmen
" Fazit: "Mindfuck" liefert eine gute Diagnose der Selbst-Sabotagetechniken. Damit hilf das Buch, neue Denk- und Handlungsfelder zu erobern. ..." Wolfgang Hanfstein, www.Managementbuch.de business-on.de, 27.01.2012

"Die "coaching-heute" Redaktion hat ein bemerkenswertes Buch zum "Coachingbuch des Jahres 2011" ausgewählt. Sabine Asgodom coaching heute, 03.01.2012

"Unterhaltsam, motivierend und wissenschaftlich fundiert mit Blick auf den Arbeitsmarkt der Zukunft, fordert das Buch dazu auf, alte Denkmuster zu überprüfen und über Bord zu werfen." Der Tagesspiegel, 27.11.2011

"Denn wer kennt sie nicht, die kleinen Männchen, die auf der Schulter sitzen, um Entmutigendes zuzuflüstern. Da kann jedes Gegenmittel nur recht sein. Wenn es dazu noch so gut und leicht zu lesen ist wie das vorliegende Buch, dann gehört es erst einmal nicht in den Bücherschrank, sondern in die Nähe von Lehnstuhl und Fußhocker - damit es gelesen wird." Sigrid Stephenson Suite 101, 21.10.2011 
Kurzbeschreibung
Mindfuck ist das, was wir täglich tun, wenn wir uns gedanklich selbst sabotieren: wenn wir uns nicht trauen, obwohl wir wollen, wenn wir für andere funktionieren oder in Jobs und Beziehungen verharren, die uns schon lange nicht mehr guttun. Mindfuck ist am Werk, wenn wir uns kein besseres Leben erlauben und immer wieder unter unseren Möglichkeiten bleiben. Dieses Buch eröffnet eine Welt, die bisher niemand so gesehen und besprochen hat: die Parallelwelt in unserem Kopf, die darüber entscheidet, was wir wirklich aus unserem Leben machen. Petra Bock gehört zu den bedeutendsten Coaches in Deutschland und zeichnet in einer virtuosen Reise durch unser Denken ein faszinierendes Psychogramm unserer Zeit. Sie lässt uns verstehen, wie Denkblockaden entstehen, warum wir sie haben, was sie uns über uns verraten und wie wir sie überwinden, um unser wahres Potenzial freizusetzen und unser Leben sofort und nachhaltig zu verbessern. Mit diesem Buch leitet Petra Bock eine neue, zeitgemäße Ära der Persönlichkeitsentwicklung ein."Mindfuck" von Petra Bock ist ein speziell aufbereitetes eBook mit multimedialen Elementen und weiteren Extras: Es enthält neben eigens für das eBook produzierten Videos einen aus dem Buch verlinkten Überblick über die Arten des Mindfuck wie auch gebündelte Sofortstrategien gegen Mindfuck-Attacken. 
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Kapitel 1:

MINDFUCK oder die Lücke zwischen unseren Möglichkeiten und unserem tatsächlichen Leben
 





Video Inhalt kann nicht abgespielt werden. Sie können das Video hier abrufen: http://youtu.be/jiFwLujlJJ4




Videodatei: Selbstsabotage (00:27)
 

Als ich noch ein Kind war, hörte ich morgens, wenn ich mich für die Schule fertig machte, gerne Radio. Eine Sendung mochte ich besonders. Sie begann mit den Worten: »Positiv sollst du den Tag beginnen.« Dieser Satz war wohl meine erste Begegnung mit dem, was man heute als mentales Selbstmanagement bezeichnen würde. Die Moderatorin klang, als ob sie ihre Hörer dazu ermahnen müsste, und ich war jedes Mal fasziniert von ihrer Botschaft. Die mahnende Stimme und ihre eigentlich auf einen positiven Start in den Tag ausgerichteten Worte passten für mich irgendwie nicht zusammen. Kein Wunder, ich wusste damals auch nicht, wie man ihn negativ beginnt. Mir war nicht klar, wie es in der Innenwelt so vieler Erwachsener tatsächlich aussieht.

In der Regel wachte ich morgens auf und freute mich auf den Tag, der jedes Mal ein neues Abenteuer war. Ich hatte eine Kindheit wie viele andere. Nicht immer war alles toll. Aber jeden Tag gab es so viel zu erleben und zu entdecken: faszinierende Geschmäcker, geheimnisvolle Geschichten, frische Luft, die Kinder, mit denen ich auf der Straße vor unserem Haus spielte. Das Schlafengehen war eine wirkliche Herausforderung. Wie sollte man denn ins Bett wollen, wenn die Erwachsenen gerade die Etageren mit Chips, Erdnussflips und anderen Genüssen füllten? Wie sollte man schlafen gehen, wenn die besten Filme im Fernsehen kamen und überhaupt die Nacht so dunkel und geheimnisvoll war? Viel zu schade, um ins Bett zu gehen und die Augen zu schließen!

Heute, etwa 30 Jahre später, kann ich verstehen, was die mahnende Pionierin des positiven Denkens gemeint hatte. Ich habe meine eigenen Erfahrungen mit Sorgen, Ängsten und Zweifeln gemacht, und ich erlebe täglich, wie die Innenwelt vieler Erwachsener aussieht. Sie blockieren sich selbst mit Gedanken, die ich heute MINDFUCK nenne. Sie quälen sich zur Arbeit, machen sich schon beim Aufwachen Gedanken, fühlen sich häufig wie gefangen in einem inneren Hamsterrad oder haben den Eindruck, vor Langeweile schon tagsüber einzuschlafen. Andere sind nach außen hin überaus erfolgreich, innerlich aber wie zerrissen und nicht glücklich mit dem, was sie haben. Zwischen dem Leben, das sich viele wünschen, und ihrer täglichen Realität klafft ein ziemlicher Abgrund. Kein schöner Zustand, den aber leider viele für normal halten.

Seit vielen Jahren beschäftige ich mich in meiner Arbeit mit dem Phänomen der mentalen Selbstsabotage. Ich arbeite als Managementberaterin und als Coach für Menschen, die sich beruflich und dabei meistens auch persönlich weiterentwickeln möchten. Coaching ist eine Beratungsdisziplin für Einzelpersonen, die ursprünglich aus dem Leistungssport kommt und von dort in die Wirtschaft kam. Im Gegensatz zu Psychotherapeuten arbeite ich mit psychisch gesunden Menschen daran, wie sie bestimmte Ziele oder mehr Erfolg und Lebensqualität erreichen können. Eine Kollegin, Psychiaterin und Coach an der Harvard Medical School, hat es einmal wunderbar auf den Punkt gebracht: In der Psychotherapie folgt man dem Weg seiner Tränen. Im Coaching folgt man dem Weg seiner Träume.[1]

Meine Arbeit besteht also darin, Menschen zu unterstützen, ihre Träume zu finden, in stimmige Ziele zu übersetzen und diese möglichst gut zu erreichen. Doch gerade deshalb sehe ich täglich, wie sie sich jahre- und jahrzehntelang davon abhalten, ihre Ziele zu erreichen. Die Gewohnheit, sich selbst zu sabotieren, ist Teil einer weitverbreiteten Denkkultur. Und sie zieht sich durch sämtliche Bereiche, in denen ein Mensch etwas erreichen möchte.

Ich kann in meiner täglichen Praxis nicht nur das gesamte Spektrum der Generationen, sondern auch eine enorme Bandbreite von Berufsgruppen und privaten Konstellationen erleben. In meine Beratung kommen Menschen aller Gesellschaftsschichten aus Deutschland, Österreich und der Schweiz. Es kommen Prominente, die ihrem Leben eine neue Richtung geben wollen. Politiker, die etwas wirklich Bahnbrechendes erreichen wollen. Oder Führungskräfte, die auf dem Sprung in die Vorstandsetage sind. Ich arbeite mit ihnen ebenso wie mit allen anderen. Mein bislang jüngster Klient war 18 Jahre alt, meine älteste Klientin 83. Vom Arzt bis zur Zimmerpflanzenexpertin habe ich Menschen aus schier unzähligen Berufsgruppen gecoacht. Ich weiß zum Beispiel, dass Katzenbestattung ein lukratives Geschäft ist, und mir ist bekannt, dass es zu den wichtigsten Fähigkeiten eines Flugzeugturbineningenieurs gehört, immer und überall den Fehler zu suchen. Ich habe mit zu Tode gelangweilten Stadtverwaltungsangestellten gearbeitet, die heute emsig und begeistert als Reporterinnen unterwegs sind, und mit ehemaligen Finanzbeamten, die eine Tauchschule in Thailand eröffneten. An einem ganz normalen Tag treffe ich morgens einen Offizier der KFOR-Truppe[2], mittags einen Tischlermeister aus Mecklenburg-Vorpommern und abends eine Großerbin aus der Schweiz.

Sie alle wollen sich entweder neu orientieren, in einem bestimmten Feld besser werden oder suchen einfach einen professionellen und unabhängigen Sparringspartner, mit dem sie ihre bisherigen Lebens- und Erfolgsstrategien besprechen und neu ausrichten können. Manchen geht es um mehr Sinn im Leben, andere wollen mehr verdienen, etwas Besonderes erreichen oder weniger arbeiten.
 

Die Schranke in unserem Kopf
 


Doch unabhängig davon, worum es im Einzelfall geht: Wenn man über Jahre mit so vielen verschiedenen Menschen an deren Berufs- und Lebensthemen arbeitet, dann kommt man nicht umhin, mit der Zeit Muster zu erkennen, die bei allen Menschen nahezu identisch vorkommen. Ob es die Reichen und Schönen oder die ganz normalen Menschen von nebenan sind – was uns alle eint, ist die Parallelwelt in unserem Kopf. Sie verrät, was wir eigentlich über uns und das Leben denken, und sie stört uns oft genug dabei, das Leben zu führen, das wir wirklich haben möchten. Es gibt in unserem eigenen Denken eine Art Schranke, die wie eine innere Grenze wirkt. Wir können uns zwar vorstellen, dass mehr möglich wäre, aber irgendetwas hindert uns daran, es wirklich umzusetzen. Diese innere Grenze besteht aus einem Set von Gedanken und Überzeugungen, die uns ausbremsen und nicht weiterbringen. Manche erlauben sich insgeheim nicht, das zu erreichen, was sie wirklich glücklich machen würde. Andere haben zwar klare Ziele und gehen hochmotiviert an eine Sache heran, doch in wenigen Augenblicken kann alles kippen und dazu führen, dass jemand ein Vorhaben aufgibt, für falsch erklärt oder aus von ihm selbst nicht nachvollziehbaren Gründen scheitert. Das kann sowohl im Beruf als auch im Privatleben passieren. Es geht um einen manchmal nur einen Bruchteil einer Sekunde währenden Moment, in dem ein Gedanke, ein Gefühl, ein Bild oder alles drei entsteht und ein Mensch sich selbst stört und blockiert.

Diese Gedanken nehmen wir wie eine innere Stimme wahr. Jeder kennt sie. Wenn ich in meinen Vorträgen vom Inneren Kritiker spreche, geht jedes Mal ein Raunen durch das Publikum, als ob ich über einen alten, seit Jahren nervenden Bekannten sprechen würde. Wir können alle sehr gemein zu uns selbst sein, ob wir per Chauffeur in ein holzvertäfeltes Büro gefahren werden oder im Supermarkt an der Kasse sitzen. Jeder kennt sie, die kleine fiese Stimme, die uns sagt, dass wir das eh nicht schaffen, bevor wir überhaupt anfangen. Oder die neunmalklug abrät, wenn wir Neues ausprobieren wollen: Unrealistisch! Oder: Viel zu gefährlich! Oder: Was bildest du dir eigentlich ein?
 

Die Frau, die meinte, nichts verdient zu haben
 


Häufig flüstert diese Stimme uns genau im falschen Moment etwas Gemeines zu. Vor einigen Jahren coachte ich eine Unternehmerin, die für ein phantastisches wissenschaftliches Projekt bei Investoren Geld einwerben wollte. Ein erster Termin war nicht optimal gelaufen, und sie wollte deshalb mit mir an der Vorbereitung ihrer nächsten Chance arbeiten. Ich hörte mir ihre Präsentation an und war beeindruckt. Ich konnte mir zunächst nicht erklären, was da schiefgegangen sein konnte. Dann fragte ich sie, woran sie denke, wenn sie vor den Investoren stehe. Und ich wollte es ganz genau wissen. Ich wollte wissen, was ihr durch den Kopf geht, wenn sie den Raum betritt und es nur noch Sekunden dauert, bis sie anfängt zu sprechen. Sie antwortete: »Ich denke mir, dass ich das Geld eigentlich gar nicht verdient habe. Dass ich im Grunde schon zu alt bin und dass das alle anderen auch denken.« Sie störte sich also genau in dem Moment, in dem es darauf ankam, selbstbewusst und klar aufzutreten, mit diesen destruktiven, selbstabwertenden Gedanken. Kein Wunder, dass sie dann unsicher wirkte und bei den Investoren zunächst nicht genügend Vertrauen fand. Genau da setzten wir an, und mit der zweiten Präsentation bekam sie das Geld.

Es sind aber nicht nur diese akuten Störmanöver in unserem Kopf, die Schaden anrichten. Mentale Selbstsabotage kann uns auch dazu bringen, in ein Leben zu geraten, das gar nicht zu uns passt.
 

Der Mann, der im falschen Leben steckte
 


Auf einem Flug von Berlin nach London kam ich einmal mit einem Geschäftsmann ins Gespräch. Er mochte um die 40 sein, und als er erfuhr, dass ich von Beruf Coach bin, erzählte er mir, dass er das Leben, das er im Moment führe, keine 20 Jahre mehr aushalten würde. Er arbeite wie ein Verrückter in einer Stadt, die er nicht mag, mit Menschen, die er nicht leiden könne, in einem Beruf, den er eigentlich nie machen wollte.

Als ich ihn fragte, was er denn tun würde, wenn er ganz frei entscheiden könnte, sagte er, ohne lange nachzudenken: alles hinschmeißen, seine Frau und seine Kinder einpacken und erst einmal eine Weltreise machen. Er geriet ins Schwärmen. Während er zu Beginn genervt, ausgepowert und schwach wirkte, glänzten seine Augen jetzt, er hatte sich aufgerichtet und gestikulierte lebhaft. In all den Jahren hatte er das Träumen also nicht verlernt. Aber irgendetwas hinderte ihn daran, diese Träume umzusetzen und die Dinge zu tun, die ihm wirklich etwas bedeuteten.

Ich fragte ihn, wann er sich denn auf den Weg machen wolle. Da stockte er und sank wieder in den Stuhl zurück. Und setzte gleich darauf ein Pokerface auf und sagte mit sonorer Stimme, geschäftsmäßig, wie dahingeschnurrt: »Also hören Sie mal, was denken Sie denn? Meine Kinder gehen noch zur Schule, meine Frau und ich haben einen gewissen Lebensstandard. Meinen Kindern will ich die beste Ausbildung ermöglichen. Ich kann mir gar nicht leisten, an so was zu denken. Ich muss auf jeden Fall noch ein paar Jahre durchhalten. Aber wissen Sie was? Freunde von mir werden es schaffen, mit 55 in Rente zu gehen. Wenn ich so weitermache, kriege ich das auch hin, und dann ist immer noch genug Zeit für Weltreisen und solchen Kram.« Das Licht in seinen Augen war wie erloschen. Er entschuldigte sich für einen Moment und griff, nachdem er zurück zu seinem Platz kam, nach einer Wirtschaftszeitung, in deren Lektüre er sich bis kurz vor der Landung vertiefte. Als das Flugzeug aufsetzte, sagte er zu mir: »Sie denken bestimmt, ich sei ein hoffnungsloser Fall. Aber das bin ich nicht, ich bin einfach nur Realist. Ich habe keine Wahl.«

Zu meiner Verwunderung ließ er sich dennoch meine Visitenkarte geben, und zwei Jahre später bekam ich seinen Anruf. Er bat mich, ihn dabei zu begleiten, sein Leben neu zu überdenken. Einer seiner Freunde, der mit 55 in Rente gehen wollte, war mit 45 im Urlaub an einem Herzinfarkt verstorben.

Für diesen Geschäftsmann hieß vernünftig sein, sich selbst einer rigiden Vorstellung von Pflicht und dem, »was man tut und was nicht«, zu unterwerfen. Das bedeutete, es zu machen wie die anderen und ein Leben zu führen, das nach außen hin gelungen wirkt, egal, wie es sich innerlich anfühlt. Ein Leben weit weg von echter Erfüllung, aber voller Pflichten, Sorgen, Befürchtungen, Zweifel und Ambivalenzen. Es war, als ob er innerlich nach einem falsch ausgerichteten Kompass lebte.

Es kostet eine Menge Kraft, so etwas über Jahrzehnte durchzuziehen.

Manchmal sind es harmlos erscheinende innere Dialoge, die wir mit uns selbst führen. Freu dich lieber nicht zu früh, es kann ja auch schiefgehen, denken wir, wenn wir merken, dass wir uns riesig auf eine Begegnung freuen. Ist eh alles Schnee von gestern, wenn wir ansetzen, einen Vortrag zu halten. Hätte auch der erste Platz sein können, wenn wir den zweiten machen. Dann gibt es die schwerwiegenderen mentalen Entgleisungen. Sie klingen so: Ich bin nicht gut genug, um das zu schaffen, ich habe es nicht verdient, wirklich geliebt zu werden, auf mich und meine Arbeit wartet sowieso keiner, oder wenn es mir richtig gut geht, passiert etwas Furchtbares.
 

Was ist MINDFUCK?
 





Video Inhalt kann nicht abgespielt werden. Sie können das Video hier abrufen: http://youtu.be/rB7NEigJA5c




Videodatei: Was ist Mindfuck? (00:27)
 

Egal, ob es darum geht, auf den Punkt genau eine gute Leistung zu erbringen, die richtigen Entscheidungen für das eigene Leben zu treffen, sich beruflichen Herausforderungen oder privaten Themen zu stellen: Wir alle stören uns immer wieder selbst durch unsere Art zu denken. Ich nenne dieses Denken, das wie eine eigene Sprache in unserem Kopf existiert, MINDFUCK. Ich weiß, dass das nicht gerade ein feiner Ausdruck ist. Aber das, was wir da mit uns machen, ist auch alles andere als fein.

Ich will Ihnen ein Beispiel geben: Bestimmt haben Sie im Kino oder im Fernsehen schon einmal einen gruseligen Film gesehen und sich danach im Dunkeln ein wenig gefürchtet. Ihr Geist stand noch so unter dem Eindruck der erfundenen Geschichte, dass Sie die dabei entstandenen Gedanken und Gefühle mit in Ihre Realität nahmen. In solchen Momenten verwechselt man dann den Schatten am Fenster mit einem Einbrecher. Man liegt wach, hält die Luft an und hat Angst. Dabei ist es nur der Schatten des Laternenpfahls vor dem Haus. Die Realität wird durch die Phantasie verzerrt, und so erlebt man ohne Grund schlechte Gefühle. Genau so ist es, wenn wir uns mental selbst sabotieren, wenn wir Opfer von MINDFUCK werden. Wir nehmen die Realität verzerrt wahr oder interpretieren sie falsch. Oder wir halten etwas für Realität, was gar nicht da ist. Manche Filmemacher spielen bewusst mit der Technik, ihre Zuschauer mit einem Wechsel zwischen Fiktion und Realität so zu verwirren, dass sie am Ende nicht mehr unterscheiden können und voll in den Bann der Illusion geraten. So wird MINDFUCK als Begriff von Film- und Fernsehfans benutzt, wie man bei Wikipedia nachlesen kann.[3]




Video Inhalt kann nicht abgespielt werden. Sie können das Video hier abrufen: http://youtu.be/6aAemF-QEaI




Videodatei: Woher kommt der Begriff? (00:28)
 

MINDFUCK hat aber noch eine andere Bedeutung. »To fuck with somebody’s mind« bedeutet in der englischen Umgangssprache, jemanden sehr unschön zu manipulieren. MINDFUCK heißt, dass wir dazu nicht einmal andere brauchen. Wir machen das selbst. Jeder Mensch hat seine ganz persönlichen Gedanken und inneren Filme, mit denen er sich selbst manipuliert. MINDFUCK fühlt sich meistens nicht gut an, mitunter sorgt die mentale Selbstsabotage jedoch für einen euphorischen, ja geradezu manischen Schub, der uns das Gefühl verleiht, dass wir plötzlich alles unter Kontrolle haben und die Welt nach unseren Vorstellungen läuft. Dabei ist MINDFUCK genau das Gegenteil und führt dazu, dass wir unter Stimmungsschwankungen leiden, wir Ziele nicht erreichen, Wünsche und Träume für immer Phantasie bleiben, wir uns unter Wert verkaufen, dass wir unsere Talente nicht nutzen, unsere Beziehungen in die Brüche gehen und vieles mehr …[4]

Zum Glück können wir etwas dagegen tun. Meine Erfahrung nach vielen Jahren Arbeit als Coach ist, dass sich Ihr Leben, wenn Sie Ihre ganz persönliche Art des MINDFUCKs erkennen und beenden, deutlich zum Besseren wenden wird. Sie werden, wenn Sie sich von destruktiven, selbstsabotierenden Gedankenmustern befreit haben, einen ungeahnten Schub an Gelassenheit, Offenheit und Kreativität in Ihrem Leben erfahren. Wo bisher Zweifel und Stagnation waren, werden Sie wieder kreativ, einfallsreich, lebendig und aktiv. Sie bekommen ein ganz neues Gefühl für Ihre Selbstwirksamkeit. Das ist Ihre Fähigkeit als erwachsener Mensch, Ihr Leben selbständig in die Hand zu nehmen, Pläne zu machen, Entscheidungen zu treffen und umzusetzen, was Ihnen wichtig ist. Ihre Selbstwirksamkeit und damit einhergehend Ihre Lebensqualität werden eine neue Dimension erreichen.
 

Wichtige Vorarbeiten
 


Dass wir uns mental viel zu oft selbst stören, ist schon früher Experten aus verschiedenen Wissenschaften aufgefallen. Der Psychologe und Kommunikationspapst Paul Watzlawick oder Timothy Gallwey[5], einer der Väter des modernen Coachings, haben sich mit ähnlichen Phänomenen beschäftigt. Watzlawick zeigte in seinem Millionenbestseller »Anleitung zum Unglücklichsein«[6] vor fast 30 Jahren, auf welche unsinnigen Arten wir uns mit falschen Überzeugungen das Leben selbst schwermachen. Timothy Gallwey entdeckte in den 70er Jahren die Angewohnheit von Sportlern, sich beim Spiel mental selbst zu stören, und kam zu dem verblüffenden Ergebnis, dass der größte Gegner eines Tennisspielers nicht auf der anderen Seite des Netzes, sondern im eigenen Kopf zu finden sei. Auch die aktuelle psychologische Forschung kennt das Phänomen der Inkonsistenz, das besagt, dass wir uns oft widersprüchlich oder unschlüssig verhalten, beispielsweise wenn wir ein Stück Torte essen, obwohl wir eigentlich lieber einen Apfel hätten, oder umgekehrt. Es sind sich innerlich widerstreitende Motivationen, bei denen unser psychisches Gesamtsystem immer wieder eine Lösung finden muss. Das ist ein heikler Balanceakt, der, so zeigen entsprechende Studien, so viel psychische Energie bindet, dass wir deutlich weniger leistungsfähig sind als dann, wenn unsere Motive und Handlungen übereinstimmen.

Wenn wir in unserem Leben etwas schaffen, etwas verändern oder etwas Neues lernen wollen, ist es deshalb unerlässlich, dass wir uns möglichst wenig stören. Ebenso müssen unsere Motive, unsere Gefühle und unser Verstand zusammenarbeiten und nicht gegeneinander. So entsteht in uns selbst ein Klima, das sich locker, offen und gut anfühlt. Wir sind neugierig, interessiert und wach. Und in einem solchen Zustand kann unser Geist schier Berge versetzen und uns dahin bringen, wo wir wirklich hinwollen.

Ich habe bei meinem Vorhaben, dem Phänomen MINDFUCK auf die Spur zu kommen, das Privileg, an die Arbeit vieler Menschen und unterschiedlicher Wissenschaften wie der Psychologie, der Hirnforschung oder klassischer Coachingansätze anzuknüpfen. Dennoch habe ich so gut wie nichts darüber gefunden, wie die Selbstsabotage oder tägliche Selbststörung genau funktioniert. Wie machen wir das, wenn wir uns selbst hindern? Wie geht das genau? Sind es wirklich nur einzelne, unzusammenhängende Überzeugungen und Glaubenssätze? Oder gibt es eine ganze Struktur? Was ist die Ursache der Selbststörung? Gibt es Auslöser, die geradezu eine Kaskade von MINDFUCK lostreten? Und wenn ja: Wer stört da eigentlich wen? Welchen Sinn hat das Ganze? Warum machen wir das? Und vor allem: Wie bekommen wir den Gedankenmüll wieder weg?

Nicht nur die tägliche Erfahrung mit meinen vielen Klienten, sondern auch mein berufliches Vorleben als Wissenschaftlerin und Unternehmensberaterin half mir, auf meine Fragen Antworten zu finden. Ich habe als junge Frau viele Jahre an der Universität erforscht, wie Veränderungsprozesse in Gesellschaften ablaufen.[7] Ich habe mir dabei angesehen, wie Menschen und Organisationen sich verhalten, die von einer Diktatur in eine Demokratie übergehen oder umgekehrt von einer Demokratie in eine Diktatur.[8] Später wechselte ich in die Frankfurter Finanzwelt und habe als Beraterin mit Unternehmen gearbeitet, die große Umbrüche, sogenannte Change-Prozesse, zu bewältigen hatten. Überall dort konnte ich hautnah erleben, was Menschen bewegt, die Veränderungen erleben. Ich habe beobachten können, wie sie in solchen Prozessen »ticken« und was ihnen dabei durch den Kopf geht: was sie dazu bringt, sich anzupassen, sich aufzugeben oder eben aktiv zu werden und ihr Leben oder ihren Beruf wieder beherzt in die Hand zu nehmen. Vieles davon fließt heute in meine Arbeit ein, und es hat mir dabei geholfen, das Phänomen MINDFUCK in seiner Tiefe zu verstehen und wirklich wirksame Ansatzpunkte zu finden, die Selbstsabotage abzustellen. Zwei Erkenntnisse sind dabei besonders wichtig.
 

Die Parallelwelt in unserem Kopf
 


Es bringt leider nichts, wenn wir an einzelnen Glaubenssätzen herumbasteln und hoffen, die Sache sei dann geklärt. Hinter einzelnen sabotierenden Gedanken konnte ich durch jahrelange Beobachtungen eine ganze Welt zusammenhängender Überzeugungsmuster entdecken, die einer eigenen Logik folgen und immer wieder neue störende Gedanken und Überzeugungen hervorbringen. Diese destruktiven oder aufpeitschenden Gedanken, die wir in diesem Modus produzieren, bilden eine Struktur in unserem Denken, ein Muster, das immer wiederkehrende Denkmuster produziert und wiederholt. Wie wir uns in Kapitel 2 genauer ansehen werden, geht es um eine Parallelwelt in unserem Kopf mit ganzen Glaubenssystemen und einer eigenen inneren Sprache, mit eigener Logik und eigenen Formulierungen. Diese Parallelwelt zeigt, was wir in einem vor-bewussten Zustand über uns, die Welt und das Leben wirklich denken. Leider steuern wir uns mit diesem System mehr, als uns lieb sein kann. Selbst wenn wir uns eine Zeitlang für ein anderes Leben oder neue Ziele motivieren, können wir beobachten, wie schwer eine nachhaltige Veränderung zum Besseren ist. Der Grund dafür ist, dass wir immer wieder von dieser Parallelwelt eingeholt werden, wenn wir sie nicht erkennen und wie einen fehlgerichteten inneren Kompass neu ausrichten.
 

MINDFUCK ist altes Denken
 


Mentale Selbstsabotage ist deshalb so hartnäckig, weil ihre Wurzeln sehr alt sind. Auf doppelte Weise alt. MINDFUCK ist einerseits ein Überbleibsel aus frühen Entwicklungsjahren unseres Lebens und andererseits geprägt von den Denkweisen und Überzeugungen früherer Generationen. Alles, was wir heute denken, auch der Müll, den wir eigentlich loswerden möchten, hat einmal einen Sinn gehabt. Entweder für uns persönlich, als wir noch sehr jung waren, oder für Menschen, die vor uns gelebt und ihre Denkweisen an die nächste Generation bis hin zu uns weitergegeben haben. Die kleine fiese Stimme hat es also einmal gut gemeint. Nur hat sie heute ihren Sinn verloren und ist für uns nur noch störender Ballast. Wir werden in Kapitel 3 sehen, wie das kommt und was das für uns bedeutet.

Heute jedoch leben wir in einer aufregenden neuen Zeit. Wir sind erwachsen, und wir leben im 21. Jahrhundert. Wenn wir uns angemessen orientieren, weiterkommen und glücklich sein wollen, ist es deshalb sehr nützlich, sich ein neues, kraftvolles und zeitgemäßes Denken anzueignen. Das wirkt ungefähr so, wie wenn Sie einen alten, grieseligen Schwarz-Weiß-Fernseher auf Farbe mit einem gestochen scharfen 3-D-Bild umstellen. Impulse dazu werden Sie in Kapitel 4 bekommen.
 

Das Abenteuer, MINDFUCK zu überwinden
 


Ist das anstrengend, oder macht es vielleicht sogar Spaß? Manchmal beides. Blockaden zu erkennen und zu überwinden ist ohne Zweifel ein Abenteuer. Die Dechiffrierung der ganz persönlichen, uns häufig gar nicht bewussten Denkmodelle in unserem Kopf, die wie ein selbstgesteuertes Programm ablaufen, ist tatsächlich aufregend, manchmal verwirrend, immer aber befreiend. Manchmal möchte man sich dabei nur an den Kopf fassen und sich fragen, wie man nur auf einen solchen Unsinn kommen konnte. Und doch lernen wir uns bei diesem Abenteuer in einer nie gekannten Tiefe kennen.
 

Die Reise zu unserem Potenzial
 


Wir werden auf den kommenden Seiten also eine aufregende Reise durch die Niederungen unserer geheimsten Gedanken unternehmen, um endlich Licht ins Dunkel dieser unnötigen Strategien und hinderlichen Denkmuster zu bringen. Sie werden lernen, was genau es ist, das zwischen Ihrem heutigen Leben und den Möglichkeiten, die Sie eigentlich haben, liegt. Sie werden lernen, warum Sie sich selbst stören und wie Sie MINDFUCK stoppen können. Und Sie werden lernen, wie Sie wieder einen inneren Kompass bekommen, der Ihnen eine sichere und eigenständige Orientierung in Ihrem Leben erlaubt.

Schaffen wir es, die Blockaden aufzulösen und unser Denken frei und kraftvoll zu nutzen, dann können wir die Intensität und Neugierde unserer Kindheitstage mit der Freiheit und Selbstwirksamkeit unseres Erwachsenenlebens verbinden. Sind wir offen und nicht blockiert, erleben wir das Leben in seiner vollen Intensität. Es macht Freude und ermöglicht uns, Ziele und Träume entspannt zu verwirklichen. Ob es um die große Liebe geht oder eine unternehmerische Vision, darum, Wohlstand zu erreichen, abzunehmen oder eine sinnvolle, beglückende Tätigkeit zu finden: Unsere Lern- und Wachstumsfähigkeit ist immens, wenn wir uns nicht mehr stören. Nehmen wir die Herausforderung an, haben wir die Chance, das Leben wieder richtig zu spüren und unser volles Potenzial zu entfalten. Wir können die Lücke zwischen dem, was wir im Leben erfahren und erreichen wollen, und dem, was wir tatsächlich bekommen, endlich schließen. Der Nebel verschwindet, Klarheit entsteht. Das Abenteuer beginnt in unserem Kopf und breitet sich dann in angenehmen Wellen über unser ganzes Dasein aus.

Und plötzlich fängt es an: das Leben, das wir immer haben wollten.




Video Inhalt kann nicht abgespielt werden. Sie können das Video hier abrufen: http://youtu.be/dHeEL1h1K8Y




Videodatei: Mindfuck erkennen (00:19)
 
 

[home]


Kapitel 2: 
MINDFUCK oder die sieben Arten, sich selbst zu stören
 



Die Entdeckung der inneren Grenze
 

Dass es nicht immer die Umstände, sondern meistens wir selbst sind, die dafür sorgen, dass etwas nicht klappt, fällt mir im Coaching immer wieder auf. Viele meiner Klienten wissen zum Beispiel, was sie wollen, hindern sich aber aus für sie selbst nicht nachvollziehbaren Gründen daran, ihre Ziele auch konsequent umzusetzen. Andere fühlen sich wie blockiert, wenn es darum geht, eigene Visionen oder Ideen zu entwickeln. »Ich weiß einfach nicht, was ich will«, sagen sie. Wenn ich aber genau nachfrage und nicht lockerlasse, wissen sie sehr wohl, was sie wollen.
Meine Aufgabe als Coach besteht darin, sie an einer Art inneren Grenze vorbeizulotsen, um an den klaren Kern ihres Geistes heranzukommen, wo es ihnen bewusst ist, was ihnen wichtig ist.
Im Verlauf meiner Arbeit beschäftigte ich mich immer intensiver mit dieser Grenze, und ich entdeckte, dass sie aus Verboten, Geboten und Warnungen bestand. Immer öfter wagte ich, diese Grenze direkt anzugehen, indem ich meinen Klienten Fragen stellte, die im Coaching nur sehr sparsam verwendet werden.
Das sind zum Beispiel Fragen, die tiefer in das Problem hineinführen. Häufig gilt diese Art zu fragen als verpönt, weil Coaching eigentlich auf Lösungen und Fortschritte für die Klienten abzielt und problemvertiefende Fragen in der Regel noch mehr in den inneren Konflikt hinein- anstatt hinausführen. Doch ich vermutete, dass diese innere Grenze, die sich für viele in der Stimme des Inneren Kritikers zeigt, ein sehr ernstzunehmendes Hindernis für eine nachhaltige persönliche Entwicklung ist. Diese innere Grenze hindert sie daran, ihre Ziele zu finden und erfolgreich umzusetzen. Es bringt deshalb nichts, sie einfach zu ignorieren. Ich wollte wissen, aus welchem »Stoff« sie ist und wie man sie, wenn nicht niederreißen, dann wenigstens zurückdrängen könnte.
Die Ergebnisse der Coachings wirkten nach kurzer Zeit tatsächlich deutlich nachhaltiger, wenn es mir gelang, meine Klienten nicht nur an dieser inneren Grenze vorbeizulotsen, sondern diese komplett in Frage zu stellen und, wenn möglich, sogar aufzuheben. Denn die Grenze war ein Widerstand, der sich immer wieder neu aufbaute, wenn meine Klienten neue Herausforderungen oder Ziele angehen wollten. Und sie hinderte sie daran, das Momentum – also die Idealgeschwindigkeit in ihrem Leben – aufzubauen, das sie brauchten, wenn sie wirklich wichtige und gute Veränderungen vornehmen wollten.
Ich wollte einen Hebel finden, mit dem sich meine Klienten selbst von ihren mentalen Blockaden frei machen können. Sie sollten jederzeit selbständig auch außerhalb des Coachings Zugang zu ihren Wünschen, Bedürfnissen, Ressourcen und strategischen Fähigkeiten haben.
Doch dazu hatte ich zunächst einige Rätsel zu lösen. Ich beschloss, die Aufgabe wie eine Entdeckerin auf einem bisher unbekannten Kontinent anzugehen. Dazu musste ich meine eigenen bisherigen Annahmen fallenlassen und wieder einen offenen und neugierigen Blick gewinnen. Ich war mir sicher, dass das für meine Klienten wirkungsvoller sein würde als mit einem ausschließlich lösungsorientierten Vorgehen. Damit kann man zwar sehr gute Erstergebnisse erreichen, aber es werden sich immer neue Probleme aufbauen, wenn man die Muster, die dahinterliegen, nicht erkennt und verändert.
Forscherin auf einem unbekannten Kontinent
 

Wenn ein Klient sich schwertat, Visionen für sein Leben zu entwickeln, und in einer Sitzung zwar mit leuchtenden Augen ein Ziel nannte, kurz darauf aber wieder in die anfängliche Traurigkeit und Starre zurückfiel, hakte ich bewusst nach und stellte Fragen wie: »Was geht Ihnen gerade jetzt durch den Kopf? Was hindert Sie daran, weiter über dieses Ziel zu sprechen?«
Häufig kamen dann Antworten wie: »Das ist doch alles vollkommen unrealistisch.« Fragte ich weiter, zum Beispiel: »Warum ist es Ihrer Ansicht nach unrealistisch?«, so geschah es häufig, dass sie von einem Moment auf den anderen zu sich selbst sehr streng, geradezu herrisch wurden und über sich und ihr Leben so sprachen, als wären sie unvernünftige Kinder, die wohl noch nicht verstanden hatten, wie das Leben wirklich funktioniert. Selbst bei Zielen, die sich für Außenstehende als sehr bescheiden darstellten, straften sie sich selbst ab mit Worten wie »Das ist eben nichts für mich« oder »Ich brauche mir das gar nicht erst einzubilden« oder »Das kann man doch nicht machen«. Mir fiel auf, dass gerade die Bemerkung »Das kann man doch nicht machen« klang, als werde sie mit einem innerlich erhobenen Zeigefinger gesprochen. Die Botschaft war nicht, dass man es nicht machen kann, sondern dass man es nicht darf. Sie verboten sich selbst, dieses Ziel zu haben und es umzusetzen.
Auf diese Weise erhielt ich immer mehr Informationen darüber, mit welchen Argumenten sich Menschen selbst blockieren. Mit den problemvertiefenden Fragen öffnete sich mir der Blick auf die genauere Bauart der inneren Schranke im Kopf, die sie bisher so stark daran gehindert hatte, ihr Leben nachhaltig zu verbessern.
Es war, als ob es in ihrem Denken einen Anteil gebe, der sie schützen wollte vor zu hohen Erwartungen, »unrealistischen« Vorstellungen oder davor, jetzt »völlig auszuflippen«, wenn eine bestimmte, innerlich scharf gezogene Zone des Erlaubten überschritten schien.

Gibt es eine eigene »Glückszone«?
 

Gibt es also eine Art Inneren Wächter, der darauf achtet, dass wir unsere eigene Glücksgrenze nicht überschreiten? Gibt es eine für jeden Menschen individuell abgestimmte Glückszone, eine Art Wohlfühlgrenze, über die wir uns nicht hinauszugehen erlauben? Schränken wir uns unbewusst immer wieder selbst ein und sorgen dafür, dass wir nicht allzu hoch hinausfliegen? Sorgen wir selbst dafür, dass es uns niemals zu gut geht?
Ja, ich denke, es ist so. Wir regeln uns mit sehr vielen unterschiedlichen inneren Strategien immer wieder selbst herunter. »Der Gegner im Kopf ist stärker als der Gegner auf der anderen Seite des Netzes«, sagte Timothy Gallwey, Coaching-Legende und ehemaliger Tennisprofi. Diese Aussage trifft nicht nur auf den Sport, sondern auf alle Lebensbereiche zu. Wir alle haben eine innere Stimme im Kopf, die uns daran hindert, uns frei zu entfalten. Es ist deshalb höchste Zeit, sich mit dieser inneren Grenze, der selbstgesteckten Glückszone und dem »Wächter«, der dafür sorgt, dass wir unser kleines Gefängnis nicht verlassen, zu beschäftigen.

MINDFUCK ist menschlich
 

Ich begann, mich auch außerhalb des Coachings mit anderen Menschen über mentale Selbstsabotage zu unterhalten. Ich wollte wissen, ob sie das auch kennen. Denn, so dachte ich, vielleicht ist MINDFUCK ja lediglich das Ergebnis einer beruflichen und privaten Krise und fiel mir deshalb in meinen Beratungen so oft auf. Doch jeder, mit dem ich sprach, hakte sofort ein und berichtete lebhaft über eigene mentale Selbstsabotage-Erfahrungen. Meine Mutter antwortete spontan: »Mentale Selbstsabotage? Damit kenne ich mich aus. Da kann ich dir Tipps geben!« 
MINDFUCK, so meine Hypothese, müsste also wie die Angewohnheit, zu essen, zu trinken, zu streiten oder einander zu lieben, zur menschlichen Denk- und Verhaltenslandschaft gehören. Jeder isst, trinkt, liebt und streitet auf seine Weise. Aber wir tun es alle. Jeder von uns hat seine eigene Art, sich selbst zu sabotieren.

Welchen Sinn hat das Ganze?
 

Eine Frage ließ mich nicht los. Im Coaching geht man davon aus, dass alles, was ein Mensch tut, irgendwann sinnvoll gewesen sein muss. Wenn die fiese kleine innere Stimme also jedermann bestens bekannt ist, muss sie einen Sinn gehabt haben. Bereits der Philosoph Aristoteles, der viele Jahrtausende vor uns lebte, berichtete von inneren Konflikten und davon, dass manche seiner Zeitgenossen in sich selbst wie zerrissen seien. Viele Menschen handelten gegen sich selbst, statt mit sich selbst wie mit einem Freund umzugehen. Mann könne aber nur dann befreundet sein, wenn man zunächst bei sich selbst anfange. Genau daran hindert uns aber der Innere Wächter. Welchen Sinn aber kann es haben, wenn unsere innere Stimme wie ein Gegner agiert? Welchen Sinn hat unser Innerer Wächter? Welche Aufgabe erfüllt er für uns in unserem Denken? Wenn er schon wirkt wie ein Wächter, was bewacht er, was schützt er für uns? Ist seine Aufgabe vielleicht wirklich eine tief evolutionäre? Soll er mit all seinen Warnungen, Verboten und Geboten unser Überleben sichern?
Und dennoch kann natürlich etwas nicht stimmen mit diesem Wächter, wenn er uns ständig unnötig begrenzt, statt Möglichkeiten zu eröffnen. Die Suche wurde immer spannender.

Situativer MINDFUCK
 

Eine weitere Beobachtung zeigte mir, dass wir offenbar nicht dauerhaft MINDFUCK betreiben, sondern häufig in bestimmten Situationen oder nur in Gegenwart bestimmter Menschen. Es scheint also etwas zu geben, was unseren Inneren Wächter immer wieder auf den Plan ruft. Verschiedene Trigger, also Auslöser, die wie rote Knöpfe in unserem Kopf gedrückt werden und dazu führen, dass wir uns selbst vernebeln. Und das sind immer Situationen, die mit uns und der Welt oder mit unseren Beziehungen zu anderen zu tun haben – entweder, wenn wir allein sind und über uns und das Leben nachdenken oder wenn wir mit ganz bestimmten Leuten zu tun haben. Häufig sind es Verwandte, Vorgesetzte, Kunden oder sogar Flirtpartner, die MINDFUCK in uns auslösen und uns unnötig verkrampfen lassen. Eine hervorragende Violinistin berichtete mir beispielsweise, dass sie nicht mehr vorspielen konnte, wenn graumelierte Herren in ihrem Publikum saßen. Sie dachte dann geradezu zwanghaft: »Ich kann sowieso nichts, und alle werden jetzt sehen, dass ich eine Blenderin bin.«
Andere sagen, dass es bestimmte Themen gibt, die sie in MINDFUCK stürzen. Sie fangen zum Beispiel immer dann an, sich mental zu stören, wenn es um das Thema Geld oder Karriere geht. Tief in sich drin sind sie zum Beispiel davon überzeugt: »Richtigen Erfolg habe ich gar nicht verdient.«
Ich wollte das Terrain, aus dem unsere innere Grenzzone besteht, noch gründlicher erkunden. Ich wollte die Struktur und die Sprache verstehen, die wir nutzen, wenn wir uns selbst stören. Und ich wollte sehen, wo genau die Demarkationslinie liegt, ab der wir die Tür zu unseren Möglichkeiten mit Gedanken wie »Das darf nicht sein«, »Das geht nicht«, »Das ist doch unrealistisch« und ähnlichen Sprüchen schließen.

Hinter den Blockaden verbergen sich Denkwelten
 

Mir wurde klar, dass die einzelnen Glaubenssätze, mit denen wir uns selbst Grenzen setzen, lediglich die Spitze eines Eisbergs sind. Darunter versteckt sich ein ganzes Glaubenssystem. Wenn wir zum Beispiel innerlich zutiefst überzeugt sind, eine bestimmte Größenordnung an Erfolg und Erfüllung gar nicht verdient zu haben, dann gehen wir gleichzeitig von mehreren Annahmen aus. Dazu gehört vor allem, dass man sich Erfolg und Erfüllung verdienen muss. Dass es also Menschen gibt, die dieses Glückes würdig sind, und andere, die es nicht sind. Wir meinen dann auch zu wissen, dass es bestimmte Kriterien gibt, nach denen wir Erfolg und Glück »verdienen«.
Welche Kriterien wir da anlegen, hängt stark von der Kultur und der Zeit ab, in der wir leben. Vor einigen Jahrhunderten hätten Menschen geglaubt, Gott entscheide, ob wir erfolgreich und glücklich sind oder nicht. Andere glauben, es sei einfach Zufall oder eine Frage der richtigen Beziehungen. Wieder andere denken, Erfolg sei eigentlich ein Zeichen krimineller Energie und ausufernder Selbstsucht und man müsse ein schlechter Mensch sein, um in dieser Welt Erfolg zu haben. In unserem Kulturkreis denken viele, man müsse vor allem ununterbrochen arbeiten und andauernd perfekte Leistungen erbringen, um ein »Recht« auf Erfolg und Erfüllung zu haben. Viele Überzeugungen und Grundannahmen stecken also hinter einem solchen Glaubenssatz und machen seinen eigentlichen Sinngehalt aus. Und welche Annahmen das sind, hängt unter anderem davon ab, in welcher Zeit und Kultur wir leben.

Das Übel an der Wurzel anpacken
 

Die Denkwelten hinter einem einschränkenden Glaubenssatz können wir uns vorstellen wie ein fein verästeltes Wurzelwerk, das tief in unsere Vergangenheit reicht und durch viele Schichten unserer Persönlichkeit dringt. Was wir nach außen hin sagen und offen aussprechen, ist oftmals deutlich abgemildert und lässt nicht auf den ersten Blick erkennen, wie wir wirklich denken. Schneiden wir nur einen einzelnen Glaubenssatz ab, wie einen störenden Ast, dann haben wir am Wurzelwerk noch nichts verändert. Da wir immer wieder bewusst und unbewusst einen Abgleich unserer inneren Gewissheiten mit der Außenwelt suchen, um uns sicher zu fühlen, werden wir immer wieder finden, was uns bestätigt. Denn wir haben, wie der Hirnforscher Gerald Hüther zeigt, eine Art ständig laufenden »Radar«, der unsere Umgebung nach Übereinstimmungen oder Unterschieden mit unserem Weltbild scannt. Bei der nächsten Gelegenheit werden wir also das, was wir im tiefen Inneren glauben, irgendwie draußen wiederfinden. So entsteht an der gleichen Stelle erneut ein störender Ast in Gestalt eines neuen hinderlichen Glaubenssatzes.

Denken in Extremen
 

Immer wieder zeigte sich bei meiner Arbeit als Coach, dass sich die Sprache und Tonlage ändert, wenn Menschen in den MINDFUCK-Modus wechseln. Die Sprache des MINDFUCKs lebt von Übertreibungen. Es ist ein Denken in Extremen, bei denen wir tatsächlich die Verhältnismäßigkeit zwischen Aussage und Realität verloren haben. So werden aus beruflichen Problemen Katastrophen, aus Krisen Desaster.MINDFUCK ist niemals ausgewogen, sondern geradezu diktatorisch extrem. Aus einer einzelnen Erfahrung, die wir nicht einmal selbst gemacht haben müssen, wird eine Lebensregel abgeleitet, der man sich zu unterwerfen hat. In solchen Momenten sprechen wir häufig in der »Du«-Form mit uns selbst. Wörter wie »müssen«, »immer« und »nie« können ebenfalls zuverlässige Gradmesser dafür sein: »Du musst. Du darfst nie. Du solltest immer.«
Selbst wenn wir uns heute als aufgeklärte moderne Menschen verstehen, gibt es in unserem Denken offenbar Bereiche, in denen noch autoritäre Verhältnisse herrschen und manchmal sogar eine unerbittliche innere Diktatur.

Die depressive und die aggressive Variante
 

Ich sammelte weiter Indizien für den Inneren Wächter und seine Aussagen: So gab es zum Beispiel bei meinen Klienten immer wieder auftauchende Argumentationsmuster und mit ihnen verbundene Stimmungen und Gefühle. Man kann sie grob in zwei Richtungen einteilen: auf der einen Seite eine depressive, jammernde, sich selbst und alle Möglichkeiten niederredende Stimme und auf der anderen eine aggressive, antreibende, kritisierende oder übermotivierende Art, sich mental einen »Tritt in den Hintern« zu geben. Der Wächter am Tor unserer Möglichkeiten kennt also zwei Tonlagen: eine depressive und eine aggressive. Beide aber schwächen uns und stören uns dabei, unser volles Potenzial zu leben. Ob wir uns peitschen oder hängenlassen – in beiden Fällen sind wir nicht in unserer Kraft und können vor allem keine nachhaltig guten Ergebnisse erreichen. Denn auch die Macht der Peitsche ist nur von kurzer Dauer und richtet langfristig mehr Schaden an, als sie nutzt.

Angst, Scham, Schuld und Euphorie
 

Sabotierende Denkmuster führen zu einer ganz speziellen Stimmung in unserem Dasein. Jeder gewohnheitsmäßig betriebene MINDFUCK macht also etwas mit uns und unserem Lebensgefühl. Er erzeugt in unserer Innenwelt Gefühle wie Angst, Scham, Schuld oder eine Art Euphorie bis hin zum Größenwahn. Er führt zu falschen Dominanz- oder Unterordnungstendenzen in unserem Leben. Der Körper verkrampft, wir werden eng und klein. Wir machen uns entweder herunter oder spielen uns aggressiv auf. Beides sind Haltungen, die uns weit wegtreiben von dem Leistungs- und Genusspotenzial, das wir eigentlich haben. Genau wie im Sport schlagen wir dann daneben, geben uns frühzeitig auf oder foulen, bis wir vom Platz gestellt werden.

Angst vor Kontrollverlust
 

Wenn ich meine Gesprächspartner fragte, was passieren würde, wenn sie ihre störenden Gedanken nicht ernst nehmen würden, antworteten die meisten etwas wie »Dann verliere ich Sicherheit«. Oder: »Dann verliere ich die Kontrolle über mein Leben oder meinen Beruf.« Es waren also zumeist Ängste vor Sicherheits- und Kontrollverlust, die sie davon überzeugten, dem Mindfuck eher zu glauben als ihrem klaren Verstand.

MINDFUCK erzeugt Stress
 

Ich konnte diesen Mechanismus auch in Details beobachten. Meine Klienten änderten ihren emotionalen Zustand und meist auch ihre Sprechweise, wenn sie in den MINDFUCK-Modus wechselten. Ihr Atem wurde schneller, die Tonlage entweder deutlich höher oder tiefer. Auch ihre Körperhaltung wurde anders: Entweder sie richteten sich wie zu einer Verteidigungs- oder sogar Angriffshaltung auf, oder sie sanken in sich zusammen. Ihr Energieniveau wurde entweder niedriger oder schoss über eine für sie angenehme Grenze merklich hinaus. All diese Beobachtungen sind körperliche Symptome von Stress. Und Stress treibt Menschen zu Strategien wie Flucht, Angriff, sich tot oder hilflos zu stellen und um Unterstützung zu werben.
In meinen Coachings merkte ich, dass sich für die Klienten der Stress erhöhte, je länger ich mich mit ihrer inneren Grenze beschäftigte. Er ließ dann nach, wenn ich das Fragen unterbrach, das Thema wechselte oder den MINDFUCK als »vernünftige Meinung« anerkannte. Das Muster war dasselbe, das meine Klienten in anderen Lebenssituationen erlebten. Wenn die sabotierenden Gedanken kamen, mit denen der Wächter aktiv wurde, hatten sie erst wieder Ruhe, wenn sie klein beigaben und ihren eigenen MINDFUCK-Anweisungen folgten. Der Wächter schweigt also offenbar erst dann, wenn wir die innere Grenze nicht mehr antasten.
MINDFUCK, so mein erstes Fazit, wirkt damit wie ein Stressor und stört nicht nur unser Potenzial, sondern kann unsere Lebensqualität und Gesundheit dauerhaft beeinträchtigen – vor allem, wenn das sich selbst blockierende Denken sich zu einer Gewohnheit, ja sogar einem Lebensgefühl entwickelt hat.

Wie wir uns selbst konditionieren
 

Mentale Selbstsabotage hat damit eine ähnliche Wirkung wie Selbstkonditionierung. Das Phänomen der Konditionierung kennen wir aus der Verhaltensforschung mit Tieren: Flöhe, die in einer Glasbox leben, hüpfen nach kurzer Zeit nur noch so hoch, wie die Glasdecke es ihnen erlaubt. Haben sie sich daran gewöhnt, ändert sich das nicht, selbst wenn die Glasdecke wieder verschwindet. Ähnlich wie die Flöhe in einem Forschungslabor können auch wir uns und andere über Schmerz, Angst, Scham und Schuldgefühle konditionieren. Ist eine Grenze vorhanden, die unangenehme Gefühle bereitet, lernen wir zwangsläufig, sie zu meiden. Der Wächter muss uns also nicht immer in Schach halten. Meist reicht unsere gewonnene Erfahrung mit ihm, dass wir uns selbständig und in vorauseilendem Gehorsam zurücknehmen. Wenn wir es dennoch wagen, an der Grenze zu rühren, ernten wir schlechte Gefühle und Stress, bis wir uns bereitwillig wieder zurückziehen in die Selbstbegrenzung und nach dem konditionierten Muster weiterfunktionieren.
Was bedeutet das? Das bedeutet vor allem, dass wir immer dann besonders viel mit MINDFUCK zu tun haben werden, wenn wir uns wirklich verändern und unsere selbstgesetzten Grenzen überschreiten wollen. Die schlechten Gefühle und Gedanken sind dann kein Zeichen dafür, dass wir in die falsche Richtung gehen. Im Gegenteil: Sie zeigen an, dass es jetzt tatsächlich ernst wird mit der Veränderung.
An diesem Punkt haben wir bereits einige wichtige Informationen gesammelt. Die Parallelwelt in unserem Kopf folgt ganz bestimmten Regeln. Sehen wir sie uns noch einmal an:
 

	MINDFUCK kennt jeder. Er ist wohl ein Teil unseres ursprünglichen Denkens und hatte irgendwann auch einen Sinn.


	Es scheint eine innere Grenze zu geben, die mit MINDFUCK verteidigt wird.


	Es gibt eine Art Wächter, eine Stimme in uns, die diese Grenze verteidigt.


	Der Wächter nutzt dazu Verbote, Gebote und Warnungen.


	MINDFUCK hat eine eigene Sprache und eine eigene Logik, die von Extremen lebt. Es gibt dabei eine depressive und eine aggressive Stoßrichtung.


	MINDFUCK suggeriert uns, dass wir nicht sicher sind und extreme Risiken eingehen, wenn wir ihm nicht folgen.


	MINDFUCK erzeugt Stress, der erst nachlässt, wenn wir seinen Geboten folgen. Damit konditionieren wir uns und lernen, Grenzen von selbst einzuhalten.


	Einzelne Glaubenssätze sind nur die sichtbare Spitze des Eisbergs, aus dem MINDFUCK besteht. Darunter gibt es ganze Überzeugungswelten. Wenn wir nur einen Glaubenssatz ausschalten, bleiben die Muster dahinter aktiv, wie Wurzelwerk, das immer neue Triebe wachsen lassen kann.




 
Als Nächstes beschloss ich, mir die Überzeugungs- und Argumentationsmuster des Wächters, seine Regeln, Warnungen, Gebote und Verbote näher anzusehen. Ich fragte mich, ob es Denk- und Argumentationsmuster gibt, die zusammengehören.


 

Die sieben Arten, sich selbst zu stören
 





Video Inhalt kann nicht abgespielt werden. Sie können das Video hier abrufen: http://youtu.be/QYtQwdjzIcQ




Videodatei: 7 Arten des Mindfuck (00:52)
 

Tatsächlich fielen mir innerhalb all dieser selbstsabotierenden Denkmuster sieben verschiedene Grundmuster auf. Jedes dieser Muster stellt eine eigene Argumentationswelt dar, mit der wir uns selbst stören und sabotieren. Diese Muster, die ich als MINDFUCK-Arten bezeichne, bilden verborgene Überzeugungen über uns, andere und das Leben, und sie führen zu einer verborgenen Agenda. Wir richten uns nach ihnen, um Schmerz oder Angst zu vermeiden. Es ist die Stimme des Wächters, die uns auf sieben verschiedene Arten empfiehlt, so und nicht anders zu denken:

 

 


	Katastrophen-MINDFUCK: sich selbst Angst machen


	Selbstverleugnungs-MINDFUCK: die Lebensinteressen anderer über die eigenen stellen, es allen recht machen wollen


	Druckmacher-MINDFUCK: sich und andere unter Druck setzen


	Bewertungs-MINDFUCK: sich und andere bewerten. Dazu gehören Perfektionismus, Besserwisserei und notorisches Jammern.


	Regel-MINDFUCK: sich an rigide, willkürliche oder überholte Regeln halten


	Misstrauens-MINDFUCK: sich selbst und anderen chronisch misstrauen


	Übermotivations-MINDFUCK: verdrängen, sich extrem euphorisieren und notorisch motivieren






 

Wir werden in den folgenden Kapiteln sehen, dass diese sieben Argumentationsmuster, so unterschiedlich sie auf den ersten Blick wirken, allesamt eine Aufgabe erfüllen. Sie sprechen die gleiche Sprache. Wir werden sehen, dass alle sieben Welten zusammen wiederum eine eigene Denkwelt bilden und uns eine klare Spur zu den Ursachen mentaler Selbstsabotage weisen. Wenn wir das verstehen, können wir etwas gegen MINDFUCK tun.

Denn so stark, wie Mindfuck auf den ersten Blick wirken mag: In Wirklichkeit ist er wie ein morsches Gerüst in unserem Kopf, das nur wenige Anstöße braucht, um in sich selbst zusammenzufallen. Danach ist wieder angenehme Frischluft in unserem Geist. Und wir können neu ansetzen.
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Katastrophen-MINDFUCK:
Sich selbst Angst machen
 

Der Katastrophen-MINDFUCK ist ein Denkmuster, bei dem wir davon ausgehen, dass die Zukunft Unangenehmes oder sogar Schreckliches bringen wird. Katastrophen-MINDFUCK widerspricht jeder vernünftigen Relation zur Wirklichkeit. Aus einer Mücke wird ein Elefant gemacht, jede noch so unschuldige Veränderung als Vorbote einer angeblich sicher folgenden Katastrophe angesehen. Das Lebensgefühl, das im Katastrophen-MINDFUCK hervorsticht, ist jenes der existenziellen Unsicherheit. Menschen, die den Katastrophen-MINDFUCK praktizieren, gehen davon aus, dass sie eigentlich existenziell gefährdet seien und jederzeit ein Unglück über sie hereinbrechen könne.
In meiner Arbeit als Coach erlebe ich dieses Denkmuster, wenn Klienten sich neu orientieren möchten, weil sie mit ihrer Lage unzufrieden sind. Viele gehen jahrelang durch eine MINDFUCK-Schleife, in der sie sich selbst ängstigen und lähmen. Selbst hochqualifizierte Manager erklären dann häufig: »Wenn ich diesen Job jetzt aufgebe, finde ich vielleicht nie wieder einen. Und wenn ich keinen Job mehr habe, dann ist alles aus.« Aus der Herausforderung, sich beruflich neu zu orientieren, macht der Katastrophen-MINDFUCK ein Szenario des persönlichen Untergangs. Es ist deutlich, zu welcher Haltung diese Art des sich selbst sabotierenden Denkens führt: Wir werden ängstlich, verkrampft und machen uns klein.
Auch im Privatleben ist der Katastrophen-MINDFUCK allgegenwärtig. Eine Klientin in ihren Vierzigern meinte, sie würde »bestimmt alt und verlassen sterben«, wenn sie sich aus ihrer Ehe, in der sie schon länger unglücklich war, lösen würde. Ihre Kinder würden ihr das nie verzeihen, und sie würde nie wieder glücklich sein.
Viele Menschen kennen den Katastrophen-MINDFUCK aus schlaflosen Nächten. Sie grübeln, wie es sein würde, wenn alles ganz schlecht ausginge, wenn die beruflichen Projekte scheitern würden, wenn die Beziehung zerbräche, jemand anderer sterben oder sie selbst schwer krank werden würden. Die Hypochondrie, die Neigung, jedes kleine Wehwehchen als Anzeichen einer Schwersterkrankung zu sehen, gehört ebenfalls in diese Denkwelt.
Das sind noch alltägliche Beispiele und deshalb den meisten von uns bekannt, allerdings gibt es noch deutlich extremere Erscheinungsformen. Auch diese enthalten aber genau den Kern, um den es beim Katastrophen-MINDFUCK geht: Vergangene Schrecken oder zurückliegendes Unglück, das anderen widerfahren ist, wird als möglich oder sogar wahrscheinlich für das eigene Leben gesehen. Wir denken und fühlen dann so, als ob uns das Leid entweder bereits selbst widerfahren ist oder zwangsläufig bevorsteht.
Diese Denkgewohnheit ist eine sehr starke Macht im Leben vieler Menschen. Katastrophen-MINDFUCK versetzt sie in Momenten, in denen Vertrauen, Mut und Aktivität gefragt sind, in einen Angstzustand, der sie lähmt und passiv werden lässt. Katastrophen-MINDFUCK führt dazu, dass sie ihr Leben sehr eingeschränkt gestalten und vor allem reagieren, anstatt aktiv zu werden.
Die Spuren des vergangenen Jahrhunderts
 

Eine besondere Anfälligkeit für die Horrorszenarien des Katastrophen-MINDFUCKs beobachte ich regelmäßig bei Menschen, deren Familien im Krieg besonders viel zu erleiden hatten. Kinder und Enkel von Flüchtlingen, Bombenopfern oder im Nationalsozialismus verfolgten Familien neigen häufiger als andere zu einem reflexartigen Übersteigern von kleinsten Gefahrenanzeichen. Angst, Schrecken und Misstrauen sind regelmäßig die Folge. Ich habe mit Menschen gearbeitet, die 20 bis 30 Jahre nach dem Zweiten Weltkrieg geboren wurden und trotzdem von dem Vorsatz beherrscht waren, einen Bauernhof bewirtschaften zu wollen, um im Falle eines Krieges oder Wirtschaftszusammenbruchs autark zu sein. Andere sahen es als dringendstes Ziel, so schnell wie möglich ein Visum für die USA in der Tasche zu haben, um im Falle eines erneuten Rechtsrucks in Deutschland schnell ins amerikanische Exil gehen zu können. Wiederum andere erziehen ihre Kinder zu strenger Genügsamkeit, weil sie sie auf ein angeblich sicher eintretendes Leben in Armut vorbereiten wollen. Auch wenn Krieg und Not seit langem vorbei sind, so trägt der Geist vieler Menschen unserer Zeit noch deutlich die Spuren der Katastrophen des vergangenen Jahrhunderts. Die Folge sind Angstreflexe, Ursache-Wirkungs-Konstruktionen, die heute jeder Grundlage entbehren.
Vielleicht ist etwas dran, und die Deutschen sind wirklich die Meister der Katastrophen-Ängste. Im Ausland gibt es den Begriff der »German Angst«, der besagt, dass wir Deutschen uns immer wieder ohne tatsächliche Not überängstlich zeigen, obwohl es uns zumindest vergleichsweise in der Regel recht gut geht. Historiker wie der englische Deutschland-Kenner Gordon A. Craig führen das auf die turbulente Geschichte unseres Landes zurück, die den Menschen im Verlauf der Generationen immer wieder existenzielle Wechsel abverlangte und größtes Leid zumutete. In den vergangenen fünf Jahrhunderten allein war Deutschland so häufig Schauplatz von Kriegen, Epidemien und Hungersnöten, dass in jedem Jahrhundert in fast jeder Familie Opfer zu beklagen waren. Angst und Schrecken scheinen hierzulande eine kollektive Erfahrung zu sein, die auch die Nachgeborenen bis heute prägen und erschüttern.
Der Katastrophen-MINDFUCK speist sich möglicherweise aus dieser historischen Erfahrung. Dennoch ist es wichtig, die Denkgewohnheit, immer mit dem Schlimmsten zu rechnen, abzustellen, wenn sie uns zu Feiglingen im eigenen Leben werden lässt. Wir trauen uns dann viel zu wenig zu und sind – statt zu leben – vor allem mit unserer Vorsicht vor dem Leben beschäftigt. Das aber hält uns davon ab, wichtige neue Erfahrungen zu sammeln, zu lernen und zu wachsen. Wir verpassen unsere eigenen Chancen: Ein angstfreies Leben dagegen ist ein schöneres Leben. Dieses neue Leben lässt uns wieder mutig, wirkungsvoll und fähig werden, unsere Herausforderungen zu begreifen und selbstbewusst zu meistern.
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Selbstverleugnungs-MINDFUCK:
Die Lebensinteressen anderer über die eigenen stellen
 

Mit dieser Strategie der Selbstbegrenzung haben wir es zu tun, wenn wir der Meinung sind, unsere eigenen vitalen Lebensinteressen und Bedürfnisse hinter die anderer Menschen stellen zu müssen. Nach dem Glaubenssatz: Erst wenn es allen anderen gutgeht, darf es dir gutgehen. Dieser Mechanismus kann besonders für Menschen, die sich als sehr wertorientiert erleben, eine Falle sein, die zu vielen sehr störenden Übertreibungen führt.
Ich habe mit Klienten gearbeitet, die der Meinung waren, zuerst müssten die Interessen ihrer Kinder, dann die ihrer Ehepartner, dann die ihrer Eltern- und Schwiegereltern und dann die ihres Arbeitgebers erfüllt sein, bevor irgendwann zum Schluss ihre eigenen Bedürfnisse zum Zuge kommen dürften. Selbst bei Menschen, die sich aus einem lange ungeliebten Job oder einer destruktiven Beziehung lösen wollen, beobachte ich häufig dieses irrtümliche Verständnis von Loyalität, das sich aus dem Selbstverleugnungs-MINDFUCK nährt: Aber das kann ich meinem Chef oder meinem Partner doch nicht antun! Den für mich stärksten Fall der Selbstverleugnung erlebte ich einmal bei einem Mann, der zu Beginn unserer Arbeit der Ansicht war, er habe kein gutes Leben verdient, solange Kinder in Afrika hungerten oder das mit der Klimaerwärmung so weitergehe. Er war bis zur extremen Verleugnung der eigenen Bedürfnisse von dem Gedanken beherrscht, seinen Ressourcenverbrauch klein zu halten und keine Spuren in Natur und Umwelt zu hinterlassen. Ich bat ihn, mit mir gemeinsam diese Gedanken zu Ende zu führen. Wann hätte er denn das optimale Ergebnis erreicht, möglichst spurlos in dieser Welt zu existieren? Er wurde sehr nachdenklich. Dann endlich lachte er laut und auch ein wenig befreit auf: »Eigentlich dürfte ich dann gar nicht da sein. Und das ist natürlich vollkommener Quatsch.«
Welche tiefenpsychologischen Ursachen der Selbstverleugnungs-MINDFUCK auch für jeden persönlich haben mag: Er gehört in den Giftschrank des destruktiven MINDFUCKs, und wir erkennen ihn daran, dass wir falsche Rücksicht nehmen und uns im eigenen Leben ganz hinten anstellen.
Es allen recht machen wollen
 

Eine besonders unter Frauen weitverbreitete Spielart des Selbstverleugnungs-MINDFUCKs ist der Wunsch, es allen recht machen zu wollen. Das zeigt sich, wenn wir den Mund halten, obwohl uns etwas ärgert. Oder wenn wir für andere noch etwas erledigen, obwohl wir selbst Ruhe oder Unterstützung bräuchten. Es sind die vielen Gefallen für andere, die viele Frauen davon abhalten, sich selbst einen zu tun und ihr Leben endlich in die Hand zu nehmen. Ich habe es mir zur Gewohnheit gemacht, in einem solchen Fall nicht lockerzulassen, und lade die Damen und die vereinzelten Herren, mit denen ich an diesem Problem arbeite, hartnäckig ein, sich zu fragen, was sie tun würden, wenn sie es als Allererstes sich selbst recht machen würden. Viele sind von dieser Überlegung sehr berührt. Manche wehren zunächst ab und sagen einen typischen Satz aus der Denkwelt des Selbstverleugnungs-MINDFUCKs: Wo kämen wir denn hin, wenn alle zuerst an sich selbst denken würden? Die Antwort: Vielleicht würden wir dann dafür sorgen, dass es uns und anderen gutgeht, statt uns selbst zu vergessen und uns fortlaufend zu sabotieren.
Im Modus der Selbstverleugnung befürchten wir, dass uns selbst oder anderen etwas Schlimmes passieren könnte, wenn wir uns nicht aufopfern. Wir könnten anecken, uns Feinde machen, unbeliebt sein oder Gegenwind bekommen, dem wir vielleicht nicht standhalten können. Häufig wird der Selbstverleugnungs-MINDFUCK dann mit dem Katastrophen-MINDFUCK verknüpft: Wenn du jetzt deine ehrliche Meinung sagst, wirst du es bitter bereuen. Konfliktscheu sein aus Angst vor unangenehmen Gefühlen oder aus Angst, in einem Streit zu unterliegen, wirft uns leider in die hilflose Position eines Kindes zurück, das vor den Großen kuscht, um keinen Ärger zu bekommen. Die Folge: Leider bekommen wir dann häufig auch nicht, was wir wollen, oder nur das, was irgendwann für uns abfällt. Sehen wir uns an einem Beispiel genauer an, wie das passieren kann:

Die Frau, die niemandem auf den Schlips treten wollte
 

Birgit K. ist eine erfahrene Journalistin. Seit einiger Zeit hat sie das Gefühl, dass ihre Karriere ins Stocken geraten sei. Früher hat sie Aufmacher produziert und viele Themen eingebracht. Ein guter Kollege, mit dem sie sich vertrauensvoll darüber austauscht, rät ihr, sich in den täglichen Redaktionskonferenzen besser in Szene zu setzen. »Du musst dich besser verkaufen«, sagt er, »du sagst ja gar nichts. Da weiß doch kein Mensch, was du alles draufhast!« Also nimmt sie sich vor, beim nächsten Meeting nicht nur stumm dabeizusitzen, sondern allen zu zeigen, was sie kann, denn an Ideen mangelt es ihr nicht. Als die nächste Sitzung beginnt, ist sie trotz ihrer jahrelangen Routine aufgeregt. Heute muss mir etwas Gutes einfallen. Ihr Mund ist trocken. Hoffentlich merkt niemand, wie nervös ich bin. Sie hört aufmerksam zu, was der Chefredakteur zu sagen hat. Und tatsächlich hat sie eine gute Idee. Der Pulsschlag steigt, jetzt wäre die Gelegenheit, direkt etwas zu sagen. Doch Frau K. nimmt sich zurück und überlegt erst einmal, ob das, was sie zu sagen hätte, wirklich so gut ist. Sie sammelt Gegenargumente. Ist das nicht doch alles ein wenig zu einfach, was ich mir da gedacht habe? Könnte es nicht auch ganz anders sein? Ja, natürlich, es könnte auch ganz anders sein. Gut, dass ich das noch bedacht habe, ich hätte mich sonst ganz schön blamieren können. Sie sagt also nichts. Ein anderer Kollege ergreift das Wort, Birgit K. hat aber bereits gehörig »Betriebstemperatur« bekommen und sitzt mit roten Bäckchen in der Sitzung. Ob es jemand mitbekommt, wie aufgeregt ich bin? Wäre ja ganz schön peinlich. Da kommt in der Runde ein neues spannendes Thema auf. Birgit K. hat sofort eine gute Idee dazu. Sie sagt sich: Jetzt muss ich aber wirklich etwas sagen. Sie möchte das Thema unbedingt haben. Keiner weiß, wie viel sie schon darüber weiß. Doch wieder zögert sie einen Moment. Könnte ich vielleicht irgendjemandem auf die Füße treten mit diesem Vorschlag? Vielleicht will ja die Kollegin F. das Thema machen, sie scheint ja schon fast mit den Füßen zu scharren. Kollegin F. ist immer sehr scharfzüngig. Mit der will ich mich nicht anlegen. Und tatsächlich, da meldet sich Kollegin F. und schnappt sich das Thema. Wieder nichts. Birgit K. ärgert sich den Rest der Stunde, dass sie das schöne Thema nicht bekommen hat. Wäre das nicht genau mein Thema gewesen? Warum habe ich nichts gesagt? Schon wieder den Mund gehalten, statt ihn aufzumachen! Als sie so mit sich und der letzten Viertelstunde hadert, wirft ihr der Chefredakteur das letzte Thema hin, das noch übrig ist. »Alles okay bei dir?«, fragt er beim Rausgehen. »Alles in Ordnung«, lächelt sie verkrampft. Mit hochgezogenen Schultern schleicht sie in ihr Büro. Na, das war ja wirklich eine super Leistung, sagt sie zu sich selbst und geht erst mal ins Café um die Ecke. Heute bringt sie eh nichts mehr zuwege.

Den aufrechten Gang lernen
 

Aus diesem Beispiel können wir lernen, dass das Abenteuer Leben erst da beginnt, wo wir wind- und wettererprobt auch in glimpflichen Lagen unsere Frau oder unseren Mann stehen lernen. Es geht manchmal auch darum, Konflikte, vielleicht sogar Niederlagen auszuhalten und dafür die Kraft des aufrechten Ganges zu lernen, die Kraft, selbstbewusst Konflikten zu begegnen und diese für sich zu nutzen. Und nichts anderes, kein anderes Denken, passt in die heutige Zeit, in der wir leben. Die Möglichkeiten, die sich uns ohne diesen Selbstverleugnungs-MINDFUCK auftun, sind immens.
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Druckmacher-MINDFUCK:
Sich und andere unter Druck setzen
 

Der Druckmacher-MINDFUCK gehört zur übelsten Sorte der mentalen Selbstsabotage. Er reicht in seiner Intensität von gemein bis brutal und arbeitet wie ein Erpresser oder Sklaventreiber. Wenn unser Innerer Wächter dieses Register zieht, arbeitet er mit der Wenn-dann-Zange: Wenn du jetzt nicht funktionierst, bist du ein Versager. Wenn du das nicht packst, kannst du gleich nach Hause gehen. Wenn du das nicht hinbekommst, werden andere deinetwegen leiden müssen. Wenn du diese Chance nicht nutzt, kommt sie nie wieder.
Das Druckmachen dieser Art gehört leider zu den alltäglichen Selbstgesprächen, die vermutlich nicht nur die Menschen, mit denen ich gesprochen habe, regelmäßig mit sich führen. Der Druckmacher-MINDFUCK ist aus meiner Sicht eine negative mentale Gewohnheit, die einen wesentlichen Anteil an einem weitverbreiteten Phänomen unserer Zeit, dem Burn-out-Syndrom, hat.
Auch ich habe in meinen Jahren als Unternehmensberaterin alle Grenzen in mir selbst überschritten und mir täglich unsinnigen Druck gemacht, immer mehr Leistung zu erbringen, obwohl ich schon am Ende meiner Kräfte war. Dem Druckmacher-MINDFUCK folgend, fuhr ich fort, mir selbst zu drohen, zu schimpfen und mich unter Druck zu setzen, bis ich mit einem doppelten Bandscheibenvorfall zusammenbrach und mehrere Monate gar nicht mehr arbeiten konnte.
Heute ist mir deshalb sehr bekannt, was in den Köpfen der Menschen vor sich geht, die mit diesem Thema in meine Praxis kommen.
Das Traurige ist, dass wir uns manchmal sogar unter Druck setzen, ohne genau zu wissen, warum. Es werden blinder Aktionismus und hektische Betriebsamkeit entfaltet, wo vielleicht genau das Gegenteil passender wäre. Doch der Druckmacher-MINDFUCK meldet sich in der Regel, bevor wir wagen, die Grundannahmen unserer bisherigen, vielleicht nicht mehr stimmigen Identität in Frage zu stellen.
Heute arbeite ich als Coach präventiv und häufig auch in der Nachsorge mit Menschen, die einen Burn-out hinter sich haben. Frühindikatoren sehe ich bei den Interessenten, die in meinem Büro anrufen, weil sie jemanden suchen, der ihnen »endlich einen richtigen Tritt in den Hintern gibt«. Manchmal klingt das so, als habe ihr Innerer Wächter selbst den Hörer in die Hand genommen. Die Stimme ist streng, der Atem kurz, und sie wirken, als ob sie empört über sich selbst, ihre angebliche »Faulheit« und ihr »Unvermögen« sind. Manche berichten, sie würden seit Jahren gegen ihren sogenannten inneren Schweinehund kämpfen. Wenn das bei meinen Klienten eine selbstaggressive Note hat, frage ich mich umgehend, was das tatsächliche Problem ist: der innere Schweinehund oder der Anteil, der ihn unbedingt bekämpfen möchte? Es ist wichtig, zu erkennen, welches Denken und welches Verhalten uns wirklich schadet, statt blind einen Kampf zu führen, der nicht unserer ist und den wir nur verlieren können.
Der Kampf mit dem inneren Schweinehund: Es gibt ihn in so vielen Variationen, und meist ist er die Antwort auf Attacken des Druckmacher-MINDFUCKs. Nehmen wir an, eine Frau setzt sich kurz vor ihrer Hochzeit das Ziel, zehn Kilogramm abzunehmen. Der Druckmacher-MINDFUCK in ihr klingt dann etwa so: Das wirst du dir nie verzeihen, wenn du auf den Hochzeitsfotos dick aussiehst. Was passiert da genau? Sie verknüpft das Ziel des Abnehmens also mit einem wichtigen Ereignis und erhöht damit noch mehr den Druck, ihr Ziel zu erreichen und erfolgreich abzunehmen. Sie glaubt sogar, dies würde die Sache beschleunigen und einfacher machen. Weit gefehlt. Gewohnheiten, die uns stören, sind häufig Kompensationen für andere Dinge, die uns fehlen oder überfordern. Sie sind also sehr oft eine Reaktion auf zu viel Druck oder zu wenig Intensität im Leben. Wenn die Braut vor der Hochzeit den Druck in diesem bereits aufgeladenen System noch erhöht, ist es, als ob sie einen Dampfkochtopf, der kurz vor dem Explodieren steht, noch zusätzlich anheizen würde. Da sie sich zugleich nach Balance und Ausgleich sehnt, ist die Gefahr groß, dass sie mehr und schlechter statt weniger und gesünder isst, um den selbsterzeugten zusätzlichen Druck aufzufangen und sich zu beruhigen. Sie will den sogenannten inneren Schweinehund bekämpfen, doch sie mästet ihn in Wirklichkeit.
Wenn wir darauf verzichten, uns zusätzlich Druck zu machen, und stattdessen Druck bewusst abbauen oder die Intensität unserer Lebensfreude erhöhen, können wir als selbstwirksame Erwachsene ohne Gejammere oder Angst das tun, was uns wirklich unserem Ziel näher bringt. Ärzte und Ernährungsberater bestätigen regelmäßig, dass Freude, bewusster Genuss und Geselligkeit – also alles positive Erlebnisse – zum Beispiel beim Abnehmen größere Hilfen sind als der negative innere Druck, mit dem sich viele selbst terrorisieren.
Ziehen wir ein weiteres Fazit: Wenn wir uns selbst aggressiv Druck machen oder uns blindwütig zu irgendwelchen Dingen antreiben, dann zieht der Wächter unserer Glückszone erst recht alle Register. Es hilft sehr, dafür eine Sensibilität zu entwickeln und, wenn nötig, mit den Erste-Hilfe-Tools, die ich in Kapitel 4 vorstelle, zu arbeiten. Häufig reicht es schon, den Druckmacher-MINDFUCK zu erkennen, um ihn zu stoppen. Denn er führt langfristig zu falschem Aktionismus oder zu Stillstand und erschwert es uns, wirklich gute Entscheidungen für das eigene Leben zu treffen.
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Bewertungs-MINDFUCK: Sich und andere bewerten
 

Auch diese Art von Selbstsabotage ist vielen vertraut: Geht es um Themen wie Perfektionismus, Besserwisserei und notorisches Jammern, ist der Bewertungs-MINDFUCK am Zug. Der Innere Wächter erklärt uns, wie die Welt angeblich aufgebaut ist und wie wir uns verhalten müssen, um darin einen guten Platz zu finden.
Die Konsequenz ist ein ständiger Soll-Ist-Abgleich zwischen einer selbstgewählten und gesellschaftlich vermittelten Idealvorstellung und der vermeintlichen Realität. Es wird nicht nur zwischen Idealen, sondern auch zwischen Menschen verglichen. Bewertungs-MINDFUCK zeigt sich in der Neigung, uns selbst, andere Menschen oder Umstände in oben oder unten, richtig oder falsch, gut oder schlecht, professionell oder unprofessionell etc. einzuteilen. Manchmal kommen wir zu einem erfreulichen Ergebnis, manchmal jedoch, oft sogar deutlich häufiger, zu einem weniger erfreulichen. In diesem fatalen Denkmuster gefangen zu sein kann eine wirkliche Qual bedeuten und die eigene Lebensfreude drastisch reduzieren.
Grundsätzlich bedeutet es aber, dass wir uns mental nicht im Sein, sondern im Sein-Sollen aufhalten. Wir kommen also niemals an oder erreichen auf einer hektischen Bewertungsreise durch das Leben nur kleine Zwischenergebnisse, die niemals ausreichen, um uns vor dem nächsten Bewertungs-MINDFUCK zu schützen. So entsteht hausgemachter Stress, der sich anfühlt wie das berühmte innere Hamsterrad.
Vielfach stehen die Bewertungen selbst nicht einmal in Relation zur Realität.
Dennoch ist die Neigung vieler Menschen, fortlaufend zu bewerten, so hoch, dass ich mir die Frage gestellt habe, welche Funktion diese Denkstrategie für unseren Inneren Wächter haben kann. Es scheint so, als ob wir uns mit dem Bewerten unseren Wert und unseren Rang in der Welt zuteilen oder absprechen. Der Bewertungs-MINDFUCK könnte also den Sinn haben, dass wir uns mit anderen Menschen oder selbstgestellten Anforderungen an uns vergleichen und dadurch gesellschaftlich verorten. Es geht also um unser Selbstempfinden und unsere Orientierung dafür, welchen Platz wir im Leben haben. Was aber, wenn mit der Selbstorientierung zugleich ein Raster angelegt wird, welchen Platz wir im Leben einnehmen dürfen? Wie unsere Bewertungsmuster aussehen, entscheidet dann auch darüber, welchen Platz wir uns im Leben selbst zugestehen. Je höher die Anforderungen sind, die wir stellen, desto mehr müssen wir uns anstrengen. Wer sich darüber hinaus noch überkritisch betrachtet, legt selbst schon im Voraus fest, nur wenig im Leben nach seinen eigenen Maßstäben zu erreichen und zu verdienen.
Vor einigen Jahren habe ich eine Beratungsfirma bei der Auswahl ihrer zukünftigen Führungskräfte unterstützt. Was mir bei den vielen hochqualifizierten Menschen auffiel, war, dass sich die Frauen im Gegensatz zu den Männern durchweg kritischer beurteilten. Sie erklärten im Gespräch mit der Kommission, der auch ich angehörte, sie erwarteten zunächst einmal ein geringeres Gehalt, weil sie ja dieses und jenes noch zu lernen hätten. Fakt war, dass es genau diese Kandidatinnen waren, die im ersten Auswahlverfahren mit Abstand am besten abgeschnitten hatten.
Selbstwertprobleme oder die Neigung, sich unter Wert zu verkaufen, kommen häufig aus der inneren Angewohnheit, extrem hohe Maßstäbe an sich und andere anzulegen und sich dann entweder zu unter- oder überfordern. Für Menschen, die ihr eigenes Selbstwertgefühl niedrig einschätzen, ist es deshalb sehr häufig ein Aha-Erlebnis, wenn sie ihre Denk- und Verhaltensmuster auf den Bewertungs-MINDFUCK hin überprüfen. Viele erkennen, dass sie tatsächlich nicht nur an sich selbst, sondern auch an andere im Grunde unerfüllbare Anforderungen stellen.
Damit möchte ich nicht sagen, dass wir keine Qualitätsansprüche haben sollten. Der Bewertungs-MINDFUCK verwandelt den angemessenen Qualitätsanspruch jedoch in einen übertriebenen und unangemessenen Akt der Selbstsabotage, wenn wir uns damit unter Druck setzen, einschränken oder Beziehungen zu anderen stören.
Ich habe mit einem Mann gearbeitet, der alle Menschen, die er traf, in das Raster »Akademiker« oder »Nicht-Akademiker« einsortierte. Mit Nicht-Akademikern wollte er nichts zu tun haben. Er kam ins Coaching, als er erfuhr, dass sein neuer Vorgesetzter ein »selfmade man« ohne Studium war und er sich nicht vorstellen konnte, ihn ernst zu nehmen. Das gleiche Phänomen gibt es übrigens auch in umgekehrter Richtung. Ich habe einmal einen Handwerker beraten, der Schwierigkeiten hatte, mit Akademikern zu arbeiten. Er hielt sie alle für »blasierte Dummschwätzer« und geriet regelmäßig in Streit mit Auftraggebern, von denen er wusste, dass sie studiert hatten.
Mann oder Frau, alt oder jung oder die Frage des Bildungshintergrunds – es gibt im heutigen Geschäftsleben, aber auch in unserem Privatleben noch viele rigide Bewertungs-MINDFUCKs, mit denen sich Menschen selbst blockieren. Sie halten sich für weniger wert oder für überlegen und bekommen Schwierigkeiten mit denen, die sie auf der anderen Seite ihres Bewertungsrasters einordnen.
Besserwisserei als Dominanzgeste
 

Eine übertriebene Neigung zur Bewertung birgt nicht nur die Gefahr, sich selbst mit Perfektionismus zu überfordern und sich nicht mehr über Erfolge freuen zu können, sondern häufig auch den Hang, sich selbst und andere mit Besserwisserei zu bevormunden. Die Haltung ich weiß es eben besser stammt aus einem permanenten Bewertungsabgleich zwischen mehr oder weniger wissen. Wenn unser Innerer Wächter zur Besserwisserei greift, geht es ganz augenfällig darum, unseren höheren Status zu beweisen und andere auf ihren Platz zu verweisen. Dahinter verbirgt sich häufig die Angst, eben doch nicht zu genügen, schlechter zu sein und deshalb abgelehnt oder abgewertet zu werden. Perfektionismus und Besserwisserei hängen deshalb oft zusammen und bedrücken Menschen in vielerlei Hinsicht. Denn sie sorgen für Druck im eigenen Inneren und für nicht allzu gute Beziehungen mit anderen. Beziehungen werden im Bewertungs-MINDFUCK zu einem dauernden Wettbewerb, in dem es für alle Beteiligten schwer wird, sich auch einmal schwach zu zeigen und fallenzulassen.

Bewertungsspirale abwärts: Jammern
 

Perfektionismus und Besserwisserei sind die aggressiven Varianten dieses MINDFUCKs. Jammern ist die depressive Form. Beim Jammern bringt der innere Soll-Ist-Abgleich mit der Realität nur negative Ergebnisse. Wir stellen uns vor, wie es sein sollte, und stellen dann fest, dass es in Wirklichkeit schlechter ist. Da Jammern suggeriert, dass wir schwach und hilfsbedürftig sind, wird es häufig offener ausgelebt als Perfektionismus. Es hat aber die gleiche lähmende oder aktivierende Wirkung – auf uns selbst und auf andere – wie die anderen Arten des Bewertungs-MINDFUCKs. In unserer eigenen Psyche können Phasen des ungehemmten Jammerns den gegenteiligen MINDFUCK auf den Plan rufen: den Übermotivations-MINDFUCK, den wir noch genauer kennenlernen werden. Während wir kurz zuvor noch lamentierten, motivieren wir uns nun bei dieser Art der Selbstsabotage »auf Teufel komm raus« oder zwingen uns, die Dinge besonders optimistisch zu sehen. Beide Formen sind aber lediglich die Seiten der gleichen Medaille: Wir stolpern über unsere selbstgemachten Maßstäbe. Beim Jammern nehmen wir uns die Energie und fühlen uns stumpf und leer. Je nach dem Zeugnis, das wir uns gerade in Bezug auf unsere Umwelt ausstellen, fühlen wir uns euphorisch und dann wieder sehr elend. Die mit dem ständigen Auf- und Abwerten verbundenen Zustände fördern weder unsere Lebensqualität noch unser Potenzial.
Ich habe bei meinen Klienten beobachten können, wie sich nicht nur ihre Lebensfreude, sondern auch ihre Leistungsfähigkeit steigerte, wenn sie sich von jeder Form des Bewertungs-MINDFUCKs nach und nach lösten. Konzentration und Aufmerksamkeit statt notorisches Bewerten oder Vergleichen sind deutlich wirksamer, wenn wir weiterkommen wollen. Und sie bringen uns in unserer Umgebung einen großen Popularitätsschub. Nichts ist anziehender in einer Welt, in der häufig stark bewertet wird, als jemanden zu treffen, der nicht bewertet. Es schafft Vertrauen und damit die Basis für eine gute Beziehung.
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Regel-MINDFUCK: Sich an rigide, willkürliche oder überholte Regeln klammern
 

Kennen Sie das? Wir sind der Meinung, etwas habe so und nicht anders abzulaufen. Es gebe keinen anderen Weg. Es könne nicht anders sein … Willkommen in der Welt des Regel-MINDFUCKs.
In dieser Form der Selbstsabotage setzt der Innere Wächter vor allem Regeln und suggeriert, dass wir nur sicher seien, wenn wir sie einhalten. Dabei ist irrelevant, ob die Regeln angemessen sind oder es sich um rigide, sehr subjektive oder deutlich überholte Werte handelt. Diese Grundstruktur führt im schlimmsten Fall zu einer Art Regelterror, dem wir uns selbst und auch andere unterwerfen sollen:
»Wenn er mich wirklich liebt, ruft er jeden Tag mehrmals an«; »Wenn sie nicht pünktlich ist, ist das ein klares Zeichen fehlender Wertschätzung«; »Wer sich nicht immer und überall für mich und meine Probleme interessiert, mag mich nicht«.
Wenn-dann-Konstruktionen gehören wie beim Druckmacher-MINDFUCK häufig zum Wortschatz des Regel-MINDFUCKs. Das Denken in Bedingungen bringt aber nicht nur andere in Zugzwang, sondern löst vor allem bei uns selbst wiederkehrende Ängste aus, dass die enggesteckten Regeln vielleicht nicht eingehalten werden könnten. Und wir sind enttäuscht, wenn wir glauben, an den selbstgesteckten Regeln zu scheitern. Irgendwann reiht sich Enttäuschung an Enttäuschung. Dies passiert zwangsläufig, denn der Regel-MINDFUCK »funktioniert« nur dann als Orientierungsmuster für sich und andere, wenn die vermeintlichen Regeln wirklich von allen geteilt und akzeptiert werden. Dann könnten wir davon ausgehen, dass wir nur selten von uns und anderen enttäuscht werden, da sich alle wie erwartet nach den Regeln verhalten. Doch welche Regeln werden heute noch tatsächlich von einer Mehrheit akzeptiert? Als Fußgänger bei Rot nicht über die Ampel gehen? Kaum. Nicht zu spät kommen? Denkste. Nur in einer Welt, die rigide und regelhaft funktioniert, kann der Regel-MINDFUCK wirkliche Orientierung vermitteln. Starre Regelsysteme, die auch eingehalten werden, gibt es aber heute kaum noch. Zumindest nicht in unserem Kulturkreis. Manchmal sind es einfach veraltete Informationen, die wir immer noch für wahr halten. Wir richten uns nach ihnen und wundern uns, warum es nicht vorwärtsgeht in unserem Leben.
Wie die Welt angeblich funktioniert
 

Ich habe mehr als einmal mit Menschen gearbeitet, die beruflich nicht weiterkamen, weil sie der festen Überzeugung waren, dass man nur befördert werden könne, wenn der Chef die Beförderung anbietet. Es komme nicht gut an, sich selbst ins Gespräch für höhere Positionen zu bringen: Das macht man eben nicht. Ein Irrtum, der die Betreffenden Zeit und Geld kostet.
Ebenso glauben immer noch viele, man müsse mindestens zwei Jahre in einer Position aushalten, um den Lebenslauf nicht zu ruinieren. Ein anderes Vorurteil ist, dass man in bestimmten Berufen halt kein Geld verdienen kann. Lade ich dann dazu ein, sich Beispiele von Menschen vor Augen zu halten, die sehr wohl gutes Geld in einem vermeintlich »brotlosen« Beruf wie etwa der Kunst verdienen, folgen weitere MINDFUCKs. Ob Selbstabwertung, Selbstverleugnung oder eine irrationale Angst, dass etwas passiere, wenn man dieses Ziel wirklich erreicht: Die Selbstsabotage ist ein mit hoher Energie betriebener Teufelskreis.
Ein Unternehmensberater, mit dem ich gearbeitet habe, war der festen Überzeugung, dass es nun einmal nicht anders gehe, als 12 bis 14 Stunden am Tag zu arbeiten. Er war innerlich zutiefst überzeugt, dass die engen Regeln, die er aus seinem Unternehmen kannte, bedingungslos gültige Regeln in der Arbeitswelt seien. Auch wenn ihm, wenn er nachdachte, natürlich bekannt war, dass es auch Menschen gibt, die weniger arbeiten und damit erfolgreich sind.
Eine Frau hielt es für eine existenzielle Tatsache, dass man als Frau mehr erreiche, wenn man nicht deutlich sage, was man will. Die Erfolgsstrategie von Frauen in den Zeiten vor der Emanzipation und der Frauenbewegung war für sie eine bis heute gültige Regel, an die man sich besser halten sollte.
Wenn wir uns lange in einem bestimmten Umfeld aufhalten, kann es sein, dass wir gar nicht mehr merken, welche Regel-MINDFUCKs in unserem Milieu nicht hinterfragt und weiter praktiziert werden. Es kann dann sehr hilfreich sein, sich öfter mit Menschen zu unterhalten, die aus einem ganz anderen Hintergrund stammen.

Zweifel und Ambivalenzen
 

Was mir häufig im Coaching begegnet, sind Klienten, die mit Zweifeln und Ambivalenzen zu kämpfen haben. Sie können sich zwischen mehreren Alternativen nicht entscheiden. Meist steckt eine Kombination aus Bewertungs-MINDFUCK und Regel-MINDFUCK dahinter. Sie sind nämlich davon überzeugt, dass es eine perfekte Lösung gibt (Bewertung) und dass sich diese auf jeden Fall und immer sehr gut anfühlt, um wirklich die richtige Lösung zu sein. Dahinter steht die Annahme, dass es gute Gefühle bringt, wenn man selbstgesteckte Maßstäbe erfüllt. Das stimmt aber nicht immer. Es trifft zum Beispiel dann nicht zu, wenn die Maßstäbe aus überhöhten Anforderungen an sich selbst oder die Außenwelt stammen. Hier werden eher Gefühle der Leere ausgelöst. Die Annahme, dass »Richtigkeit« und »gute Gefühle« zusammengehen müssen, stimmt auch dann nicht, wenn eine Situation einfach zu neu ist, als dass sich schon gute Gefühle oder gar ein Gefühl von Sicherheit einstellen könnten. Wenn wir etwas wirklich Neues ausprobieren, können wir uns noch nicht sicher fühlen. Das Neue reizt uns im besten Falle. Wir versprechen uns wahrscheinlich etwas Gutes davon. Wir können aber nicht wissen, wie es sich anfühlen wird, wenn wir unser Ziel erreicht haben. Funkt uns in einer solchen Situation nun der Regel-MINDFUCK mit der Erwartung dazwischen, dass wir gute Gefühle und Gefühle von Sicherheit haben müssten, so ist es kein Wunder, dass wir zu keiner Entscheidung kommen. Denn keine Variante kann uns ein Gefühl herbeizaubern, das erst mit der Erfahrung kommt.

Die Entweder-oder-Keule
 

Der Regel-MINDFUCK urteilt also gerne nach starren Prinzipien und lässt uns zweifeln, wenn die Realität anders kommt. Die Entweder-oder-Keule gehört dabei zu seinem bevorzugten Vokabular: entweder Kinder oder Karriere. Entweder ein schönes Leben oder ein anspruchsvoller Beruf. Entweder Arbeit oder Vergnügen. Entweder viel Geld verdienen oder frei sein. Dies sind nur wenige Beispiele für die unermessliche Zahl von Entweder-oder-Konstruktionen, mit denen Menschen ihre Optionen freiwillig klein halten. Man kann eben nicht alles haben ist die Regel, die hier zum Tragen kommt. Wahrscheinlich war diese Regel einmal sinnvoll, damit sich die Menschen in Zeiten sehr knapper Ressourcen nicht zu viele Hoffnungen machten. Heute jedoch sind sie einfach nur noch unangemessen und im wahrsten Sinne des Wortes »klein«-geistig. Sie entmutigen und verzerren unsere Perspektive. Wir schränken das, was wir für möglich halten, und damit das, was uns möglich und erstrebenswert erscheint, künstlich ein.
Manchmal habe ich die Freude, mit Schriftstellern oder Künstlern zu arbeiten. Diejenigen, die noch nicht berühmt sind, leiden dabei häufig an dem Regel-MINDFUCK, dass man entweder gute Literatur oder gute Kunst mache oder viel Geld damit verdiente. Kurz gesagt: »Qualität bedeutet Armut, nur Schrott macht reich.« Diese Grundannahme kann für Menschen, die gerne ihre Berufung leben, aber auch gerne gut leben möchten, ein Problem werden, das bis zur Selbstlähmung reichen kann. Ich frage sie dann, wie es wäre, wenn beides ginge – gute Kunst und ein gutes Einkommen damit. Der Mythos, der Künstler und auch viele Intellektuelle behindert, ist, dass Qualität nicht gern gesehen und vor allem nicht gekauft werden würde. Dieses Denken ist zugleich häufig gepaart mit einer starken Neigung zur Kritik, was wiederum zu einem Bewertungs-MINDFUCK führen kann. Das Resultat ist eine Blockade in mehrfacher Sicht.
In Wirklichkeit geht es aber darum, eine angemessene Strategie zu entwickeln, wie sie beides – Qualitätsanspruch und materiellen Erfolg – zusammenbringen können. Einige meiner Klienten hielten mich zunächst für allzu optimistisch, bis sie ihren MINDFUCK beendeten und damit anfingen, kreativ an ihrer Karriere zu arbeiten. Und entsprechend erfreuliche Ergebnisse folgten.

Denken an der kurzen Leine
 

In der Trickkiste unserer täglichen Selbstsabotage ist die Wirkung des Regel-MINDFUCKs eindeutig: Er begrenzt unseren Horizont und lässt uns innerlich an einer kurzen Leine denken. Sein ursprünglicher Sinn mag gewesen sein, uns das Gefühl zu vermitteln, uns mit festen Regeln in der Welt orientieren zu können. Der Regel-MINDFUCK suggeriert uns, Bescheid zu wissen und überschauen zu können, wie die Welt funktioniert.
Doch Regeln setzen sich in uns fest, wenn das Lernen aufgehört hat. Und der Regel-MINDFUCK macht am Ende unsere Welt und auch unsere Möglichkeiten in ihr kleiner, als sie sind. Wir vergreisen vorzeitig und werden so, wie wir eigentlich niemals werden wollten. Was in diesem Prozess verlorengeht, sind Entdeckerfreude, Neugierde, Lust auf Lernen, Kreativität und die Fähigkeit und die Freude daran, sich überraschen zu lassen. Mit dem Regel-MINDFUCK versprechen wir uns, wir seien auf der sicheren Seite, verlieren aber in Wirklichkeit das Wichtigste, was wir haben, um auch in Zukunft sicher und erfolgreich zu sein: die Fähigkeit, uns immer wieder neu zu erfinden, und das Wissen, auch in veränderten Umständen klarzukommen.
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Misstrauens-MINDFUCK:
Sich selbst und anderen chronisch misstrauen
 

Auch diesen Satz werden viele wiedererkennen: Auf andere verlasse ich mich lieber nicht. Während wir im Katastrophen-MINDFUCK befürchten, dass mit uns oder in der Welt etwas Schlimmes passieren wird, gehen wir im Denkmodus des Misstrauens-MINDFUCK davon aus, dass wir uns auf andere Menschen und ihre Motive lieber nicht verlassen sollten: Der Wächter warnt uns, dass wir niemandem trauen sollten. Ein solches Denken ist häufig die Folge schwieriger oder noch nicht verarbeiteter Erfahrungen oder eine in der Familie oder einer Beziehung erlernten und zur Gewohnheit gewordenen Sicht auf das Leben.
Wer den Misstrauens-MINDFUCK lebt, fühlt sich niemals wirklich sicher und geborgen. Da er auf der Grundannahme beruht, dass andere prinzipiell unehrlich oder sogar bösartig sein könnten, ist dieser MINDFUCK häufig von einem Gefühl tiefster Einsamkeit begleitet. Manchmal koppelt er sich auch mit dem Gefühl der eigenen Überlegenheit: Wenn etwas gut werden soll, mache ich es lieber selbst. Wer sich auf andere verlässt, der ist verlassen. So schlägt der Misstrauens-MINDFUCK meist eine aggressive Tonlage an, und angreiferische Gesprächsstrategien drängen oftmals die anfängliche Skepsis und Zurückhaltung gegenüber der Außenwelt beiseite. Eine Frau, die sich seit langem nach einer neuen Partnerschaft sehnte, war geradezu durchdrungen von der Gewissheit, dass man Männern nicht über den Weg trauen könne. Da sie vermögend war, war sie sich sicher, dass alle nur hinter ihrem Geld her sein könnten. Lernte sie jemanden kennen, begann sie frühzeitig, kritisch und aggressiv zu werden, was die Kontaktaufnahme natürlich nicht gerade erleichterte. Ich lud sie ein, ein Experiment zu machen. Sie sollte sich beim nächsten Rendezvous bemühen, so zu tun, als ob sie dem Mann vertrauen könnte. Sie sollte besonders bewusst nach Gründen suchen, warum sie ihrem Gegenüber trauen dürfe. Falls sie jedoch wieder einen »Misstrauensanfall«, wie sie es selbst nannte, bekommen sollte, war ihre Aufgabe, das Treffen sofort unter einem freundlichen Vorwand zu beenden, bevor sie zu viel Porzellan zerschlagen konnte. Sie ließ sich darauf ein und machte erstaunliche Erfahrungen. Zum ersten Mal fühlte sie sich nicht verkrampft, sondern entspannt. Sie erlebte ein echtes, gutes Gespräch und hatte das Gefühl, den Menschen, der vor ihr saß, zum ersten Mal wirklich wahrzunehmen. Ebenso hatte sie das Gefühl, selbst endlich auch wahrgenommen zu werden und echtes Interesse zu wecken. Auf diese Weise sensibilisiert, spürte sie auch, wie das Misstrauen besonders dann wieder anzuklopfen begann, wenn sie merkte, dass sich ein tieferes Gefühl von Zuneigung zu entwickeln begann. Sie schloss für sich daraus, dass sie ihre letzte Beziehung mit einem Mann, der sie betrogen hatte, noch nicht endgültig verarbeitet hatte. Ihr Misstrauen war wie ein Schutzschild, der sie vor neuen Enttäuschungen bewahren sollte. Doch es machte sie auch zur gewieften Expertin in der Sabotage ihres eigenen Wunsches nach neuen Bekanntschaften. Der Misstrauens-MINDFUCK bewahrte sie nicht nur vor Enttäuschung, sondern leider auch davor, neue, gute Erfahrungen zu machen. Im Verlauf der nächsten Monate, in denen sich die zarten Bande ihrer neuen Beziehungen entwickelten, ließ sie sich in großen Abständen immer wieder von mir begleiten und lernte nach und nach, ihr Misstrauen auf ein gesundes Maß von offener Wahrnehmung zu reduzieren. Es ging nicht darum, blind und naiv zu werden, sondern darum, ihre Wirklichkeit nicht von ihren Misstrauensphantasien beherrschen zu lassen und sich damit selbst frühzeitig und ohne Grund zu stören.
Mismatching oder: Ich sage einfach mal das Gegenteil
 

Eine Sonderform des Misstrauens, die an die Besserwisserei grenzt, ist das sogenannte Mismatching. Sie erkennen es an der Neigung, anderen grundsätzlich zu widersprechen: Beginnt jeder Ihrer Sätze mit »aber«? Fragen Sie sich bei der Lektüre eines Buchs oder im Gespräch mit anderen Menschen innerlich stets, was an der Meinung des anderen nicht richtig ist? Liegt Ihnen die Gegenrede auf der Zunge, schon bevor Ihr Gegenüber ausgesprochen hat? Dann beobachten Sie sich beim Mismatching, der aus dem Misstrauens-MINDFUCK erwächst, weil er die Grundhaltung verfolgt, immer nach dem Fehler anderer zu schauen. Wir tun dies einerseits, weil wir uns vielleicht vor Manipulation schützen wollen, aber auch deshalb, weil wir uns in einem ständigen Vergleich (Bewertung) mit anderen erleben. Ich hatte einmal ein Gespräch mit einer Dame, die ihre Berufung finden wollte, aber, wie sie mir später gestand, eigentlich keinerlei Vertrauen darin hatte, diese je zu finden. Wer, so ihre tiefe Überzeugung, könne ihr schon helfen? Sie sei sowieso ein hoffungsloser Fall (Jammern) und alle Mühe eigentlich von vorneherein zum Scheitern (Katastrophe) verurteilt. Sie vertraute also weder sich selbst noch dem Leben, noch den Möglichkeiten eines Coachings. Das Gespräch begann mit folgender Eröffnung von ihrer Seite: »So, nun sagen Sie mir doch mal bitte schön, was meine Berufung ist. Sie müssten mir das als Expertin ja an der Nasenspitze ansehen. Oder können Sie das vielleicht doch nicht?«
Bewertung, Druck und Misstrauen hatten sich in genau drei Sätzen selbst offenbart. Auf meine Antwort, dass ich das Problem nicht für sie lösen würde, ihr aber dabei behilflich sein könnte, dass sie es im Coaching lösen könne, lachte sie zunächst und versuchte, mir »beizubringen«, was aus ihrer Sicht professionelles Coaching sei. Ich fragte sie daraufhin, ob es ihr häufiger passiere, dass sie die Neigung habe, mit anderen Menschen im Gespräch nicht übereinzustimmen, ja anzuecken, zu streiten oder überdurchschnittlich viele Konflikte auszutragen. So etwas sei ja sehr anstrengend. Auf diesen Einwurf schwieg sie. Dann begann sie, sich zu öffnen und den Schutzschild des Misstrauens und des Mismatchings fallen zu lassen, der sie vor allem an einer produktiven Arbeit für sich selbst hinderte. Sie hatte wenige Tage zuvor eine Abmahnung von ihrem Arbeitgeber erhalten, weil sie mehrmals Konflikte heraufbeschworen hatte, die zu großen und aus der Sicht ihres Vorgesetzten unnötigen und schwerwiegenden Störungen in der Abteilung geführt hatten.
Misstrauen schützt uns also nicht vor Ärger, sondern lediglich vor der Möglichkeit, neue und auch gute Erfahrungen zu machen. Vertrauen dagegen ist eine der wichtigsten Ressourcen, um mit dem Leben und seinen Höhen und Tiefen angemessen umzugehen. Im Misstrauens-MINDFUCK nehmen wir uns diese Chance.
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Übermotivations-MINDFUCK:
Verdrängen, sich extrem euphorisieren und übermotivieren
 

Timothy Gallwey, einem der Begründer des Coachings, ist nicht nur aufgefallen, dass der Gegner in unserem Kopf oft stärker ist als jeder andere. Er hat auch bemerkt, was Erfolgsforscher heute bestätigen: Wir stören uns nicht nur mit negativen Gedanken, sondern auch mit übertrieben positiven. Überzogene Selbstmotivation, das ständige »Sich-selbst-Anfeuern«, kann uns genauso unter Druck setzen wie ununterbrochene Selbstkritik und Selbstbeschimpfung. Wir erpressen uns letztlich selbst. Manchmal ist dieser Übermotivations-MINDFUCK eine generell angespannte Lebenshaltung. Hier verlangen Menschen von sich, dass sie immer und überall positiv, optimistisch, selbstsicher und gut gelaunt sein müssen. Probleme darf es nicht geben, weder eigene noch bei anderen Menschen. Erlaubt sind nur Herausforderungen, die es zu meistern gilt: Du schaffst das schon! Auch bei diesem MINDFUCK verlieren wir den Kontakt zur Realität. Und wieder auf eine Weise, die uns zunächst einmal Orientierung verheißt, weil sie uns ein Gefühl von Kontrolle und Sicherheit gibt. Kontrolle und Sicherheit aber sind, wie wir gesehen haben, die Hauptversprechen aller MINDFUCKs. Für das Gefühl und die Überzeugung, sicher zu sein und Kontrolle über uns und unsere Umwelt zu haben, konditionieren wir uns selbst und lassen die innere Grenze unserer Glückszone unangetastet.
Der Übermotivations-MINDFUCK ist deshalb so verführerisch, weil er häufig mit einem Gefühl von extremer Euphorie verbunden ist. Er zwingt uns dazu, das eigene Leben als Erfolgsgeschichte zu sehen. Wir fühlen uns toll, grandios und unbesiegbar: Wir haben es ja immer geschafft! Wer das eigene Leben sich und anderen gegenüber als einzigen Siegeszug »verkauft«, denkt und fühlt aber genauso einseitig wie derjenige, der sein Leben im Jammer-MINDFUCK als eine Geschichte von Misserfolgen interpretiert. Was bei beiden Extremen verlorengeht, ist die Balance, die uns ermöglicht, das reale Leben in seiner Vielfalt wahrzunehmen. Je schärfer aber unsere Wahrnehmung der Realität, umso besser können wir aufgrund der tatsächlichen Informationslage gute Entscheidungen treffen.
In meinen Coachings erlebe ich die Folgen des Übermotivations-MINDFUCKs manchmal bei sehr erfolgreichen Menschen, die die Lebensmitte überschritten und den Eindruck haben, nicht mehr lange über die Kraft zu verfügen, alles positiv zu sehen. Häufig sind bereits Ehen gescheitert, oder erste Krankheiten haben sich eingestellt. Da es zum Wesen von MINDFUCK gehört, immer wieder in sein Gegenteil umzuschlagen, erleben diese Klienten immer öfter, dass das Glas für sie nicht mehr halb voll, sondern halb leer ist. Sie beginnen, an sich zu zweifeln, und dieser Zweifel stürzt sie in eine Krise.
Wenn der Übermotivations-MINDFUCK an Kraft nachlässt, zieht unser Wächter andere Register. Wir setzen uns unter Druck, auf jeden Fall aber bewerten wir uns verstärkt (Bewertungs-MINDFUCK), manchmal schüren wir selbst Ängste vor der Zukunft, vor dem angeblich verlorenen Leben und anderen Schrecken (Katastrophen-MINDFUCK).
Besser für uns ist, es nicht so weit kommen zu lassen und den Übermotivations-MINDFUCK bewusst wahrzunehmen und schon auf diese Weise wieder »runterzukommen«. Wir wissen heute, dass es keine bessere Haltung für Erfolg und Zufriedenheit gibt als eine entspannte Offenheit, gepaart mit Neugierde und der Lust, neue Erfahrungen zu machen. Das ist der Zustand, in dem wir in den »Flow« kommen können, den Zustand, der uns nachweislich die größten Glücksgefühle beschert. Wenn wir uns mit Übermotivation antreiben und auf Teufel komm raus motivieren, ist es, als ob wir ständig auf Suche nach Emotionsdrogen sind. Diese Kompensationsstrategie bringt uns weg von unseren eigentlichen Bedürfnissen und Möglichkeiten. Die Sucht nach euphorischen Motivationsgefühlen macht uns anfällig für falsche Versprechungen, überladene Hoffnungen und eine latente Form von Größenwahn. Um alles noch zu verschlimmern, ist dieser permanent erzwungene Höhenflug häufig mit der geheimen Angst vor dem bösen Erwachen gepaart.
Der Übermotivations-MINDFUCK ist – wie alle anderen MINDFUCKs – eine Strategie unseres Inneren Wächters, der unsere eigene, enggezogene Glückszone bewacht und uns vor eigenen neuen Entdeckungen bewahren möchte. Auch hier geht es um eine Form der Selbstbeschränkung, die uns von einer klaren Sicht auf uns selbst und die Realität abhält. Wenn wir auf der mentalen Droge des Übermotivations-MINDFUCKs sind, sind wir auch nicht mehr sonderlich erreichbar für andere. Die Neigung steigt, sich vor allem mit Menschen zu umgeben, die wiederum für einen Motivationsschub sorgen, und so wandelt sich das Umfeld zu einer Art Fanclub. Doch leider sind die Fans überfordert und wenden sich ab, wenn sich einmal Krisenzeiten einstellen. In solchen Zeiten wird das Leben sehr einsam, und man sehnt sich zurück nach den Menschen, die den Boden unter den Füßen behalten haben. Eine andere Form, für den Motivationskick zu sorgen, ist, sich immer wieder »Vorbilder« und »Gurus« zu suchen.
In meinen Coachings habe ich mit Menschen gearbeitet, die sich mit der mentalen Droge der Übermotivation in ein sehr eingeschränktes Leben manövriert hatten. Ein Lehrer, den ich über einen längeren Zeitraum begleitet habe, war in seinen Vierzigern nach eigener Aussage davon »besessen«, in seiner Freizeit Leistungssport zu treiben. Er jagte sich von Wettkampf zu Wettkampf. In seinem Umfeld waren nur noch »Ja«-Sager und Bewunderer, die sich stundenlang seine Erfolgsgeschichten anhörten. Wer danach fragte, ob es ihm langfristig und in späteren Lebensjahren mit dieser enormen Belastung gutgehen werde, den hielt er für einen »negativen Miesepeter«, »Spaßverderber« oder »bösartigen Neidhammel«. Auf seine selbstgestellte Frage, worum es ihm in seinem Leistungssport und seiner notorischen Selbstmotivation gehe, antwortete er erst einige Sitzungen später: »Ich will meine berufliche und private Leere nicht wahrhaben. Wenn ich morgens zur Schule gehe, geht es mir schlecht. Ich tröste mich dann mit dem Gedanken an später und versuche schon morgens, Motivations-CDs zu hören, um das schlechte Gefühl erst gar nicht aufkommen zu lassen.«
Er sprach damit einen sehr wichtigen Punkt an, der tatsächlich verrät, ob es sich bei unserer Selbstmotivation um eine wünschenswerte und hilfreiche positive Lebenshaltung oder um den Übermotivations-MINDFUCK handelt. Der Übermotivations-MINDFUCK hat häufig die Funktion, eine andere Schieflage im Leben zu kaschieren und uns mit einer Sache, die wir eigentlich verändern müssten, länger zu arrangieren, als es uns guttut.
Der Übermotivations-MINDFUCK ist deshalb nicht nur eine Spezialität der Erfolgreichen, sondern auch von Menschen, die den Eindruck haben, auf der Stelle zu treten und »nicht aus dem Knick« zu kommen. Sie wechseln zwischen depressivem, jammerndem MINDFUCK und aggressivem, aufputschendem Übermotivations-MINDFUCK hin und her. Wenn sie längere Zeit »unten« sind, hoffen sie, bald wieder einen neuen Motivationskick zu bekommen. Wenn dieser nicht mehr »wirkt«, geht die Spirale wieder abwärts und hinein in die nächste depressive Denkschleife oder runter zu aggressiven Selbstanklagen.
Was ist also der Unterschied zwischen Übermotivation und echter Motivation? Wir erkennen echte Motivation daran, dass sie uns tatsächlich zum Handeln bringt. Wenn wir motiviert sind, ohne als Folge davon etwas zu tun, frönen wir einer Emotion, die wie eine Droge wirkt, uns aber nicht weiterbringt. Langfristig sind Drogen immer Mittel der Selbstsabotage.
Was passiert, wenn wir nicht länger bei einer Sache bleiben können
 

Wenn wir allerdings anfangs aktiv werden und dann immer wieder die Lust verlieren, hat sich wahrscheinlich ein neuer MINDFUCK zwischen uns und die ursprünglich echte Motivation geschoben.
Diese Beobachtung ist wichtig für Menschen, die selbst den Eindruck haben, sich auf keine Sache länger konzentrieren zu können. Das ist nicht immer ein Zeichen dafür, besonders interessiert und geistig breit aufgestellt zu sein, sondern häufig ein Indikator für ausgeklügelte eigene Störstrategien, die die Konzentration und Lust auf eine Sache immer wieder unterbrechen. Häufig folgt dem anfänglichen Übermotivations-MINDFUCK ein Bewertungs-MINDFUCK, besonders, sobald erste Schwierigkeiten auftauchen: Meine Güte, ist das kompliziert! Das ist mir zu hoch. Entweder gehen die Betroffenen dann in den Druckmacher über und zwingen sich, erst einmal »bei der Stange zu bleiben«. Oder der Selbstabwertung folgt eine Abwertung der Sache, mit der man sich beschäftigt hat: Ist ja eigentlich gar nicht so interessant, wie ich gedacht habe. Das Aus folgt unweigerlich – Ist doch nichts für mich –, und die Suche nach dem nächsten Kick beginnt. So sehen die Schleifen aus, die uns davon abhalten, an einer Sache dranzubleiben. So entsteht der für den MINDFUCK typische Kreislauf der Selbstsabotage.



Zusammenfassung: Der Wächter kennt sieben Arten, uns vom Leben fernzuhalten
 

Die Argumente und Strategien des Wächters, der dafür sorgt, dass wir unsere Glückszone nicht ausdehnen, sind damit offengelegt. Er droht mit Katastrophen, erzählt uns, wir müssten zuerst für die Interessen anderer existieren; er erpresst, macht Druck, wertet auf und ab, schürt Misstrauen und behauptet, er kenne die Regeln, an die man sich halten müsse, um Sicherheit und Kontrolle im Leben zu haben. Eine andere Strategie ist die Flucht ins gegenteilige Gefühl: Wir beginnen zu verdrängen, uns überzumotivieren oder nach euphorischen Gefühlen zu hungern, die uns eine Auszeit geben von dem vom MINDFUCK produzierten Auf und Ab zwischen aggressiven und depressiven Denkmustern.
Mischformen, die es in sich haben
 

Häufig können wir bei uns selbst nicht nur eine einzelne Art der Selbstsabotage, sondern gleich eine ganze Kaskade von MINDFUCKs beobachten, die nacheinander ablaufen und sich wie ein Zahnrad in das andere fügen. Sind wir einmal drin in diesem Räderwerk, haben wir uns in unser eigenes Denken verstrickt und geben meistens auf. Und der Stress steigt.
Sehen wir uns an, wie verschiedene MINDFUCKs ineinandergreifen, wenn wir zum Beispiel Zeitdruck produzieren.
Peter S. muss bis zum Nachmittag ein wichtiges Projekt zu Ende bringen. Meine Güte, schon so spät. Und es ist noch so viel zu tun. Das schaffe ich ja nie (Jammern)! Wenn ich das nicht schaffe, bringt mich der Chef um. Die Gehaltserhöhung kann ich dann sowieso gleich vergessen (Katastrophe). Komm, Peter, krieg deinen A. hoch, du musst da jetzt durch, sonst hat das wirklich schlimme Konsequenzen (Druckmacher). Du hast es doch immer geschafft (Übermotivation). Aber ich bin so müde und ausgelaugt. Ich kann nicht mehr (Jammern). Wenn die Vorlagen meines blöden Kollegen besser gewesen wären, wäre ich längst fertig (Bewertung) …
Auf diese Weise kann es noch bis zum Nachmittag im Kopf von Peter S. weitergehen. Die Wahrscheinlichkeit, dass er langsamer ist und mehr Fehler macht, nimmt mit diesem inneren Ablenkungsszenario stetig zu. Kennen Sie ähnliche Geschichten von sich selbst?
Es ist sehr hilfreich für die eigene Sensibilisierung, sich die ganz persönlichen ineinandergreifenden MINDFUCKs immer wieder zu notieren, wenn sie auftauchen. Wir bekommen damit einen sehr zuverlässigen Blick dafür, wie unser Wächter arbeitet und wie wir uns genau in Schach halten. Das aber erleichtert uns, in einem weiteren Schritt die Selbstsabotage abzustellen.

Was alle sieben MINDFUCKs verbindet
 

Was ich bei der Untersuchung des Phänomens quer durch alle seine Muster beobachten konnte, ist Folgendes:
 

	Befindet sich unser Denken im MINDFUCK-Modus, verallgemeinern wir unsere Erfahrungen und machen daraus einschränkende Lebensregeln. Weil uns einmal etwas Unangenehmes widerfahren ist, versuchen wir, uns zu schützen, indem wir unsere natürliche Neugierde auf ein Leben mit Horrorszenarien, rigiden Regeln, Schubladendenken und anderen Strategien reduzieren.


	MINDFUCK jeglicher Ausprägung dient in erster Linie dazu, uns bei der Stange zu halten. Mentale Selbstsabotage dient dem Stillstand und dem Fortführen bekannter Lebensstrategien, macht unser Leben aber gleichzeitig immer berechenbarer, langweiliger und enger.


	Jeder MINDFUCK gibt uns das Gefühl, etwas für unsere Sicherheit zu tun. Wir denken, wir treffen eine gute und sichere Entscheidung, wenn wir ihm nachgeben. Ob wir uns klein machen, um Widerstand vorzubeugen, oder uns antreiben, um weiter im alten Wertesystem zu funktionieren: MINDFUCK schützt das bekannte Lebensgefühl vor Neuem und suggeriert immer wieder ein Gefühl von Kontrolle.


	Neues scheint für den Inneren Wächter also bedrohlich zu sein. Wir bleiben lieber in der berühmten bekannten Komfortzone, als das Wagnis einer Erweiterung unserer Glückszone einzugehen. Jede Art von MINDFUCK ist dafür ein sehr zuverlässiger Helfer. Es entsteht die bekannte »Lieber den Spatz in der Hand als die Taube auf dem Dach«-Mentalität. Wenn wir so denken, haben wir uns selbst darauf konditioniert, nur noch sehr wenig vom Leben zu erwarten.


	Unser Wunsch, die Kontrolle über uns und unser Leben behalten zu wollen, führt uns beim MINDFUCK dazu, jeden noch so schüchternen Schritt ins Neuland als existenzielle Bedrohung zu werten. Hinter jeder Selbstsabotage steht deshalb eine Form von Angst. Im Katastrophen-MINDFUCK ist sie sogar das Mittel, das der Wächter direkt nutzt, um uns einzuschüchtern.


	Die Sprache, in der wir im MINDFUCK-Modus denken, ist gekennzeichnet von Bewertungen und Druck. Sie äußert sich in Wörtern wie »müssen«, »sollen« oder »dürfen«. Es gibt also einen Blickwinkel, der vor allem Pflichten und Berechtigungen oder Verbote sieht. Manchmal sprechen wir mit uns wie ein strenger Elternteil mit einem unmündigen Kind. Irgendwo muss es in unserem Denken also noch eine höhere Instanz geben, die die Werte, Pflichten und Gebote festlegt. Ich vermute, es ist der Wächter selbst, der sie setzt. Warum, werden wir im nächsten Kapitel sehen.


	Wir reduzieren unsere tatsächlichen Möglichkeiten durch zwei einfache sprachliche Kunstgriffe: Wenn-dann- und Entweder-oder-Formulierungen bauen Druck auf und schränken unsere Wahrnehmung für andere Optionen, kreative Verknüpfungen oder vielfältige Alternativen künstlich ein. Damit verzerren wir unsere Wahrnehmungsfähigkeit und untergraben unsere Kreativität und Innovationskraft. Da wir uns selbst nur wenige Alternativen vorgeben und behaupten, es gebe keine anderen Lösungen, hindern wir unseren eigentlich klugen Kopf daran, neue Lösungen zu entwickeln. Wir spielen auf Nummer sicher und bleiben beim Alten.




 
Unsere Wege, uns selbst zu sabotieren, sind damit vielfältig. Sie ergänzen sich gegenseitig und bilden gemeinsam eine schier unerschöpfliche Quelle hindernder Überzeugungen und suboptimaler Lebensstrategien. Da mir noch niemand begegnet ist, der nicht die eine oder andere Form von MINDFUCK kennt, stellt sich die Frage: Ja, sind wir denn alle verrückt geworden? Ist unser Feind tatsächlich im eigenen Kopf? Sind wir ihm vielleicht sogar, wie wir manchmal meinen, ausgeliefert? Oder gibt es eine bessere, eine hilfreiche Erklärung für diese freiwillige Selbstbeschneidung?


 

[home]


Kapitel 3: 
Abenteuer Denken: Warum wir uns selbst sabotieren
 


Haben Sie schon einmal ein Reh gesehen, das sich selbst ein Bein stellt? Oder ein Kaninchen, das sich selbst nicht mag und sabotiert und deshalb immer im Kreis läuft, bis es einen Drehwurm hat? Wohl kaum. Es muss also irgendetwas mit unserer ganz speziellen Art des menschlichen Denkens zu tun haben, dass nur wir uns sabotieren können. Und diese Sonderstellung sollten wir uns ansehen, wenn wir MINDFUCK verstehen wollen.
 

Jeder Mensch ist ein Lernweltmeister
 


Eigentlich entspricht es unserer Natur, mit unserem Geist wahre Wunder zu vollbringen. Es gibt uns als Spezies auf diesem Planeten nur deshalb, so zeigt der Gehirnforscher Gerald Hüther, weil bereits alle Nischen in der Natur von anderen hochangepassten Spezialisten besetzt waren.[9] In jedem noch so verwinkelten Teil der Erde gab es schon jemanden, der perfekt auf die Umweltbedingungen in diesem Terrain eingestellt war. Platz war nur noch für eine völlig neue Dimension des Lebens: für ein Lebewesen, das ein flexibler Generalist ist. Ein Wesen, das die Fähigkeit hat, relativ unabhängig von ganz speziellen Rahmenbedingungen überleben zu können. Und wenn wir uns vor Augen halten, in welchen noch so unwirtlichen Gegenden heute Menschen leben, sehen wir, dass die Evolution gelungen ist.

Die intelligenteste Lösung, die Mutter Natur fand, war, dass dieses Lebewesen so flexibel ist, dass es sich weitgehend von Instinkten und Trieben gelöst hat. Um Neues zu lernen und sich als Generalist universell an unterschiedlichste Außenbedingungen anpassen zu können, musste es möglichst wenig »vorprogrammiert« sein. Und tatsächlich, Hirnforscher bestätigen[10], dass wir zwar mit allen Anlagen zum Denken geboren werden, unser Gehirn aber ein nahezu unbeschriebenes Blatt ist, wenn wir zur Welt kommen. Dann entwickelt es sich in den ersten Jahren rasant und verliert seine Fähigkeit zu lernen ein ganzes Leben lang nicht mehr. Wir wissen heute sogar, dass wir bis ins hohe Alter immer noch neue Nervenverknüpfungen im Gehirn bilden können. Das heißt, wir können, je nachdem, wie alt wir werden, bis zu hundert Jahre und mehr lernen. Der Schauspieler Johannes Heesters, der mit 107 Jahren immer noch auf der Bühne neue Rollen vorträgt, zeigt eindrucksvoll, dass es wirklich möglich ist.

Während Tiere eine begrenzte Lernkapazität haben und eng an ihre genetischen Programme gebunden sind, ist der Mensch wie eine Knetmasse, die durch das Leben geformt wird und unaufhörlich lernt. Jeder von uns ist also von Natur aus ein Lernweltmeister.

 

Doch das ist nicht alles. Weil wir so wenig von Instinkten gesteuert sind, brauchen wir ein gutes Erinnerungsvermögen. Um zu lernen, müssen wir uns erinnern können. Wir brauchen also eine Vorstellung von Vergangenheit. Darüber hinaus brauchen wir ein Gespür dafür, dass es auch ein Morgen gibt. Weil wir nicht einfachen genetischen Programmen folgen, brauchen wir eine Vorstellung von Zukunft. Wenn wir mit unserer Aufmerksamkeit nicht immer im Hier und Jetzt sind, dann ist das kein biologischer Fehler, sondern ein Zeichen, dass wir unsere natürlichen Gaben nutzen. Dadurch sind wir in der Lage, uns erinnern zu können und Sorge zu tragen für die Zukunft. Unser Geist ist fähig, sich an Erlebtes zu erinnern. Doch wir können uns sogar vorstellen, wie Menschen gelebt haben könnten, die viele Jahrhunderte vor uns da waren. Unser Denken kann also Zeitreisen in die Vergangenheit und in die Zukunft simulieren. Kein Zweifel: Wir haben alle mit unserem einzigartigen Kopf ein Meisterstück der Evolution verpasst bekommen. Ein Problem ist das erst dann, wenn wir all diese wunderbaren Fähigkeiten gegen statt für uns einsetzen. Sehen wir uns an, wie sich unser Denken entwickelt, dann können wir sehen, wo und warum wir damit anfangen, uns zu stören.
 

Wie wir uns und die Welt entdecken – und was das mit MINDFUCK zu tun hat
 


Um mehr über die Entwicklungsstadien unserer Persönlichkeit in der Kindheit zu erfahren, habe ich mit Anke Pannier gesprochen. Sie ist Erzieherin, Sozialpädagogin, ausgebildeter Life-Coach und arbeitet als Wissenschaftliche Mitarbeiterin an der Evangelischen Fachhochschule Berlin. Sie baut dort in einem Team von Wissenschaftlern den neuen Studiengang Elementare Pädagogik (Frühpädagogik) auf, der die Ausbildung von Erzieherinnen auf ein Hochschulniveau bringt. Sie hat selbst zwei Sprösslinge und weiß ein Lied davon zu singen, was Eltern erleben, wenn Kinder sich selbst und die Welt entdecken.

Zunächst, so lernte ich im Gespräch, fühlen wir uns als Kinder noch ganz in unserer eigenen Welt und wissen noch nicht, dass es ein Außen und ein Innen, uns selbst und andere gibt. Diese Phase, in der wir uns in Symbiose, also als Einheit, mit der Außenwelt und unseren engsten Bezugspersonen erleben, dauert bis ungefähr zum dritten Lebensjahr. Ab da beginnen wir uns selbst im Unterschied zur Außenwelt zu erleben. Im sogenannten Spiegeltest kann man beobachten, dass Kinder in dieser Phase beginnen, ihr Spiegelbild als Abbild ihrer selbst wahrzunehmen. Malt man einem Kind in diesem Alter vor dem Spiegel einen roten Punkt auf die Nase, greift es nicht mehr zum Spiegelbild, sondern an die eigene Nase, um diesen Punkt zu entfernen. Das Kind weiß zu diesem Zeitpunkt, dass es selbst eigenständig existiert und das Spiegelbild nicht jemand anderes ist.

Die Geburt unseres inneren Dialogs
 

In diesen Wochen und Monaten fängt ein Kind an zu begreifen, dass es es selbst gibt und dass die anderen andere sind. Es löst sich aus der Symbiose mit Außenwelt und Bezugsperson und erfährt das Wunder der eigenen Individualität. Das alles geht nur, weil unser Denken nun in der Lage ist zu trennen, und es teilt sich in zwei. Auch in uns selbst geschieht diese Trennung und Zweiteilung. Unser Selbstempfinden erkennt nun ein Innen und ein Außen, ein Ich und die anderen. Das ist die Grundlage für eine eigenständige Persönlichkeitsentwicklung und für das Zusammenleben als soziales Wesen mit anderen.
Unser Denken besteht ab diesem Moment in seiner wichtigsten Ausprägung. Wir fangen an, mit uns selbst zu sprechen. Wir sind nicht mehr eine unbewusste Einheit, die einfach lebt, sondern wir bilden im inneren Dialog eine Beziehung zu uns selbst und zu anderen. Damit sind aber auch alle Bedingungen gegeben, die wir brauchen, um einen Inneren Wächter zu haben. Und der bekommt in den nächsten Jahren viel Futter, um zu wachsen.
Kinder entwickeln diese Fähigkeiten ungefähr zeitgleich mit ihren komplexeren sprachlichen Fähigkeiten. Wir lernen in dem Alter, Bezüge herzustellen, Ursache und Wirkung zu erkennen. Wir schichten Bauklötzchen auf Bauklötzchen und lernen, was wir tun müssen, damit das Türmchen stabil bleibt.
In einem fortwährenden Lernprozess nehmen wir die Welt der Dinge und der Menschen, die uns umgeben, in uns auf. Wir schaffen ein Abbild von der Welt um uns herum in unserem Bewusstsein. Wenn wir andere Menschen erleben, bilden wir diesen Eindruck tatsächlich mit eigens dafür ausgerichteten speziellen Gehirnzellen, den sogenannten Spiegelneuronen, nach. An der Reaktion unserer Umwelt prüfen wir nach und nach, ob unsere Gefühle »richtig« sind. Das können wir gut bei kleinen Kindern beobachten, die hinfallen und zuerst den Blick ihrer Eltern suchen. Reagieren die Eltern mit einem bestürzten oder schmerzvollen Gesichtsausdruck, erlauben sie sich zu weinen und selbst den Schmerz zu spüren. Bleiben die Eltern dagegen gelassen, fangen Kinder unter Umständen gar nicht an zu weinen oder beruhigen sich leichter. Durch eigene Erfahrungen und durch die Rückmeldungen anderer erfahren wir, wer wir sind. In einem fortlaufenden Austausch mit unserer Umwelt bilden wir in den nächsten Jahren die Grundlagen unserer Persönlichkeit.
Wir lernen, wie wir auf andere wirken, was gut ankommt und was weniger. Wir denken und handeln nicht nur aus uns selbst heraus, sondern in einer ständigen Resonanz mit der Welt um uns herum. Doch wir sind noch zu klein, um alles kritisch zu prüfen und zu entscheiden, ob das richtig ist oder nicht. So nehmen wir deshalb unbewusst auch das auf und lernen auch das, was uns begrenzt und stört. Der Wächter füllt sich mit ungeprüften Überzeugungen über uns selbst und andere. Schlechte oder überfordernde Erfahrungen verarbeiten wir dann unreflektiert als früh gebildete Lebensüberzeugungen.


Das emotionale Chaos der Ich-Werdung
 

In dieser aufregenden Welt gibt es nämlich auch Grenzerfahrungen. Denn mit der Entdeckung der eigenen Individualität kommt auch die Entdeckung des eigenen Willens. Und die Erfahrung, dass sich dieser nicht immer durchsetzt – vor allem dann nicht, wenn wir es mit den für uns als Kinder übermächtig erscheinenden Erwachsenen zu tun haben. Wer einmal ein dreijähriges Kind mitten im Kaufhaus vor Zorn tobend am Boden liegen sah, weiß, wovon die Rede ist. Es sind ungeheure Emotionen, die in der Auseinandersetzung mit der Welt zu dieser Zeit freigesetzt werden. Es ist Himmel und Hölle zugleich, wenn ein Kind entdeckt, dass es einen eigenen Willen hat und dieser oft an der Macht der Erwachsenen scheitert.
Denn Kinder, so die Wissenschaftlerin Anke Pannier, erleben sich eigentlich als sehr kompetent. Sie lernen jeden Tag mehr und zeigen gerne, wie stolz sie auf ihre Fortschritte in der Weltbewältigung sind. Nach dem Krabbeln kommt das Laufen, das Sprechen, das Verstehen. Die Welt enthüllt dem Kind fast jeden Tag ein Stückchen mehr ihre Geheimnisse. Wie sollte dies ein Kind anders erleben als stolz und zufrieden mit sich selbst – solange es nicht kritisiert und in seine Schranken gewiesen wird.
 
Ich nehme an, dass wir so wichtige Grundfähigkeiten wie das Laufen noch vor dem Sprechen und damit vor der Entwicklung der Selbstkommunikation und Selbstsabotage lernen, weil wir uns da noch nicht stören können. Würden wir es später lernen können, würden viele von uns ein Leben lang krabbeln. Wir würden es versuchen, hinfallen, uns kritisieren, es noch einmal versuchen und dann aufgeben.
Zum Glück ist die Evolution schlauer. Kinder zeigen noch sehr deutlich, wie Lernen auf höchstem Niveau funktioniert. Ein Kind entwickelt aus sich heraus den dringenden Wunsch, Laufen zu lernen. Es hat eine unstillbare Neugierde und ein tiefes, unhinterfragtes Interesse daran, seine Fähigkeiten zu erweitern, um mehr von der Welt zu erleben. Es macht aber noch viel mehr richtig. Wenn Sie ein Kind, das gerade zu laufen beginnt, mit anderen beobachten, werden Sie sehen, dass es sich nicht an den Fähigkeiten der weit älteren Kindern oder den Erwachsenen orientiert, sondern an den Kindern, die gerade eine Stufe weiter sind im Laufenlernen. Ein Kind lenkt seine Aufmerksamkeit noch automatisch richtig, um sein maximales Lernpotenzial zu entfalten. Erst in späteren Jahren, wenn seine Denk- und Sprechfähigkeiten komplexer werden, kann es sich auch stärker beim Lernen stören, sich überfordern, selbst in Frage stellen und kritisieren. Oder sich, wie viele Erwachsene, die Lernfähigkeit komplett absprechen.
Doch gehen wir an den Punkt, an dem wir anfangen, zwischen Innen und Außen zu unterscheiden, und uns in Bezug zur Außenwelt setzen. Diese Zeit in der frühen Kindheit, so lernte ich von Anke Pannier, ist eine ziemliche Achterbahn der Gefühle und Gedanken. Auf der einen Seite lernen wir jeden Tag viel Neues und erleben uns als kompetenter, als wir eigentlich sind. Wir trauen uns schon Dinge zu, deren Folgen wir noch nicht abschätzen können. Auf der anderen Seite erfahren wir uns häufig als tatsächlich überfordert. Insgesamt aber haben wir zu diesem Zeitpunkt der Kindheit noch sehr wenig unter unserer eigenen Kontrolle, werden noch stark von andern kontrolliert. Wir haben schon einen starken Willen und sind unendlich neugierig, scheitern aber oft an den Grenzen der Außenwelt. Wir pendeln zwischen der Sehnsucht nach mehr Selbständigkeit und der Erfahrung von Ohnmacht gegenüber Älteren und Stärkeren.


Wir müssen lernen, so zu denken wie unsere Eltern
 

Um weiterzukommen und mehr Freiräume zu erobern, müssen wir lernen, das zu machen, was unsere Eltern uns sagen. Nicht nur dann, wenn sie bei uns sind, sondern auch dann, wenn wir allein sind. Ein Kind, das nicht in der Lage ist, die Elterngebote selbständig auch allein abzurufen, wäre wahrscheinlich nicht in der Lage zu überleben. Jeder Mensch lernt deshalb automatisch, die Gebote der Eltern zu verinnerlichen und sie so abzubilden, dass sie in uns selbst entstehen, obwohl wir eigentlich vielleicht etwas anderes möchten. Wir müssen also lernen, so zu denken wie unsere Eltern, um uns so sicher wie möglich in der Welt zu bewegen. Das zu lernen und mit den eigenen Absichten und Handlungen in Verbindung zu bringen, ist eine anspruchsvolle, aber unerlässliche Lernaufgabe für jeden kleinen Menschen. Und es ist die erste richtige Aufgabe, die der Wächter in unserem Denken für uns übernimmt.
Vor einiger Zeit konnte ich ein etwa dreijähriges Mädchen beobachten, dass große Lust hatte, eine steile und gefährlich glatte Rampe hinaufzulaufen. Die Mutter war außer Sichtweite. Kurz bevor es loslegen wollte, hielt es plötzlich inne. Dann sagte es laut zu sich selbst: »Nein, Linda, das darfst du nicht. Dafür bist du noch zu klein.« Das Mädchen widerstand seiner Lust, die Rampe hinaufzulaufen, und suchte stattdessen seine Mutter. Die Selbstbegrenzung hatte funktioniert, und die kleine Linda hatte sich selbst vor Schaden bewahrt. Der Wächter hatte seine Aufgabe erfüllt. Und wir sehen, dass die Warnungen dieser inneren Stimme nicht immer falsch sind. In frühen Lebensphasen und auch später brauchen wir ein Wissen um Grenzen, um uns selbst nicht zu gefährden und uns in einer sozialen Welt angemessen zu verhalten. Und wir spiegeln dieses Wissen in uns, als ob eine dritte Person mit uns sprechen würde. Wir sagen dann »du« zu uns selbst, wie die kleine Linda.
Zu einer Störung wird das erst dann, wenn die Warnungen nicht mehr in unser Leben passen, wenn sie nicht mehr angemessen sind. Wenn die Warnungen, Gebote und Verbote nicht mehr altersgerecht oder zeitgemäß sind. Um genau diese Dinge geht es, wenn wir im MINDFUCK-Modus mit uns sprechen. Hier liegen also die biologische Spur und der ursprüngliche Sinn von den mentalen Sabotagegedanken, bei denen unser Innerer Wächter zu uns wie ein strenger Elternteil zu einem Kind spricht, wie wir es so oft bei den verschiedenen MINDFUCK-Arten von Bewertung über Katastrophendenken beobachten konnten.
 
Tatsächlich kann ich in meiner täglichen Arbeit in Coachings, Beratungen und Seminaren immer wieder beobachten, dass Menschen von einem Moment auf den nächsten von einem selbstbewussten Erwachsenen in die Sprechweise und inhaltliche Perspektive eines Kindes »abrutschen«. Sie sehen die Welt und sich selbst dann plötzlich nicht mehr differenziert und balanciert, sondern in einfachen Schemata und Extremen. Sie verbieten sich Dinge oder warnen sich selbst vor Sachen, als ob sie kleine Kinder wären. Das passiert immer dann, wenn sie auf Themen, Situationen oder Gefühle treffen, zu denen sie noch keine differenzierte Haltung entwickeln konnten. Zum Beispiel passiert dies, wenn es sehr emotional und schwierig wird, wenn sie sich blamieren könnten oder wenn es um Macht geht.


Alfred Adler und die private Logik
 

Der zu Anfang des vorigen Jahrhunderts lebende österreichische Psychologe und ehemalige Freud-Schüler Alfred Adler (1870–1937) entwickelte genau zu dieser Frage seine Theorie der privaten Logik.[11] Alfred Adler beobachtete das Phänomen, dass sich bereits Kleinkinder eigenständige Überzeugungen über sich selbst, andere und das Leben zurechtlegen. Er nannte diese Überzeugungen »private Logik«. Ein Kind, das beispielsweise erlebt, dass die Eltern häufig streiten, entwickelt in seiner privaten Logik die Überzeugung, dass Beziehungen zwischen Erwachsenen häufigen Streit bedeuten. Wenn es dann einen Bezug zum Thema Liebe herstellt, entsteht die krude, aber nachvollziehbare Verbindung, dass Menschen, die sich lieben, häufig streiten. Adler meinte, dass diese sich selbst zurechtgelegten »Wahrheiten« wie selbsterfüllende Prophezeiungen funktionierten. Als Folge resultierten daraus bestimmte »Lebensstile«, die sich im Falle unseres Beispiels so äußern, dass der erwachsene Mensch später konfliktreiche Beziehungen suchen und führen wird.
Ist extremer MINDFUCK also möglicherweise der uns bis heute behindernde Teil unserer kindlichen privaten Logik, von der Alfred Adler sprach? Ist unser Innerer Wächter und Kritiker der fehlgeleitete Interpret unserer kindlichen Lebensperspektive? Ist unsere innere Glückszone das Gebiet, das wir uns schon als Kinder zugewiesen und dann für die kommenden Jahre abgesteckt haben?
MINDFUCK vermittelt wie die Idee der privaten Logik ein vermeintlich eindeutiges Bild, das wir über das Leben, uns, andere und die Zusammenhänge in der Welt haben. Und auch im MINDFUCK operieren wir tatsächlich auf einem intellektuellen Niveau, das an vielen Stellen recht unreflektiert, ja kindlich erscheint. Im MINDFUCK-Modus gehen wir mit Stereotypen, Vorurteilen und plumpen Wenn-dann-Konstruktionen vor, werden allerdings wiederum sehr phantasievoll, wenn wir rund um diese eher simplen Denkachsen die eigenartigsten selbstsabotierenden Weltbilder bauen. Eigenartig ist auch, dass wir die zum Teil unsinnigen Konsequenzen unseres Denkens nicht wahrnehmen. Wir zimmern uns zum Beispiel mit abstrusen Gedankenspielen Lebenssituationen zurecht, die wir für ausweglos halten, obwohl es in Wirklichkeit eine Vielzahl von Alternativen und Möglichkeiten gibt. Ebenso sind wir im MINDFUCK-Modus bereit, offensichtlichen Unsinn für bare Münze zu nehmen, was uns auf das Niveau unserer Kindheitsphase zurückfallen lässt, in der noch Märchen wahr zu sein schienen.


Wie wir uns immer wieder in die Kindheit »beamen«
 

Wenn wir MINDFUCK betreiben, denken wir tatsächlich häufig so, als ob wir noch Kinder wären. Ist es wirklich möglich, dass wir immer wieder innerlich in solche Zustände zurückfallen und uns damit unser Potenzial und unsere Selbstwirksamkeit als Erwachsene nehmen? Nicht nur Alfred Adler verfolgte diese Spur.
Dass auch Erwachsene psychisch in kindliche Zustände wechseln, ist auch den beiden Begründern der Transaktionsanalyse, den ehemaligen Freudianern Eric Berne (1910–1970) und Thomas A. Harris (1910–1995), aufgefallen.[12]
Ihre Arbeit basierte auf den Ergebnissen des Neurochirurgen Wilder Penfield, dem es gelang, bei Patienten mit elektrischen Stimulationen im Hirn vergessene Erinnerungen zurückzurufen. Man schloss damals daraus, dass unser Gehirn wie ein geistiger Rekorder alle Erlebnisse speicherte.[13]
Diese Sicht inspirierte die beiden Psychiater Berne und Harris, ein Modell zu entwickeln, das sich vor allem auf den Austausch von Menschen mit anderen bezog, also soziales Verhalten beschrieb und analysierte.
Wie stellten sich Berne und Harris das also vor, wenn Erwachsene sich nicht mehr verhalten wie Erwachsene? So wie die Elektroden des Neurochirurgen bestimmte Erinnerungskomplexe aktivierten, so gibt es Gefühle, Wörter, Bilder oder Gedanken, die entsprechende Erinnerungen in uns wachrufen. Berne und Harris erklären hier die Trigger, die Auslösermechanismen, die wir bereits beobachten konnten, wenn Menschen anfangen, sich mental zu sabotieren.
Doch die Trigger aktivieren nicht nur Gedanken und Gefühle, sondern steuern auch unser Verhalten nach der einmal gelernten Art. Da ein Mensch in den verschiedenen Phasen vom Baby zum Erwachsenen unterschiedliche Wahrnehmungs- und Verarbeitungsmöglichkeiten hat, gingen die beiden Forscher davon aus, dass wir nicht nur Erinnerungen, sondern auch typische Denk-, Fühl- und Verhaltensweisen in unserer Kindheit aufgenommen haben. Diese sind bei uns in zwei verschiedenen Formen gespeichert und lösen fast gegensätzliche Denk- und Verhaltensmuster aus:
Einmal sind sie gespeichert im Erleben unserer eigenen Hilflosigkeit und Bedürftigkeit als Kind und in dem gleichzeitigen Erleben der Allmacht der Eltern. Einfache Werturteile über sich oder andere entspringen also unserer kindlichen Wahrnehmung dessen, was aus unserer Sicht unsere Eltern oder andere Erwachsene für richtig oder falsch hielten. Da wir unsere Eltern sowohl als fürsorglich und unterstützend wie auch als bewertend und strafend erlebt haben, sind wir im Zustand des Eltern-Ichs auch als Erwachsene geprägt von diesen Sicht- und Verhaltensweisen. Wir strafen, bewerten, kritisieren oder »bemuttern« uns selbst und andere.
Das andere Extrem sei, so die Forscher, der Kind-Ich-Zustand, der auch im Erwachsenenalter immer wieder durch bestimmte Auslöser aktiviert werden könne. Hier erleben wir uns laut Harris und Berne als hilflos, ohnmächtig und manchmal überfordert, insgesamt jedenfalls abhängig von der Allmacht der Erwachsenen. Erwachsene, die in den Kind-Ich-Zustand wechseln, haben Probleme, Verantwortung zu übernehmen, sehen sich als hilflos oder überfordert an. Sie werden entweder aggressiv und trotzig, hoffen auf Hilfe von Stärkeren oder verweigern die Verantwortung für ihr Handeln und ihr Leben.
Das Erwachsenen-Ich dagegen, das sich nach Berne und Harris bereits in der Kindheit entwickelt und nach und nach stärker und ausdifferenzierter wird, übernimmt Verantwortung für sich selbst und nutzt seine Vernunft, um tragfähige Entscheidungen für sein Leben zu treffen. Rationalität, die Macht der Vernunft, war für Berne und Harris das wesentliche Kennzeichen eines Erwachsenen.
Der Wechsel ins Kind- oder Eltern-Ich
 

Bezogen auf MINDFUCK, würde das bedeuten, dass die Ursache der Selbstsabotage ein Abgleiten in den Kind- oder Eltern-Ich-Zustand ist.
Wenn wir die verschiedenen MINDFUCK-Arten (vom 
Bewertungs-MINDFUCK
 zum 
Katastrophen-MINDFUCK
 ) aus diesem Blickwinkel betrachten, scheint dies in vielerlei Hinsicht plausibel.
Und der Wechsel ins Kind- oder Eltern-Ich würde die Stimmung erklären, die im MINDFUCK-Modus in uns herrscht.
Wir haben gesehen, dass Selbstsabotage entweder in einer aggressiven, uns antreibenden Art oder in einer depressiven, uns niederdrückenden Weise funktioniert. Dass wir beim MINDFUCK die Welt und uns selbst typischerweise in extremen Kategorien wie oben und unten, stark und schwach und mächtig und ohnmächtig erleben, könnte hier seinen Ursprung haben.
Dies würde bedeuten, dass wir uns immer dann, wenn wir uns in MINDFUCKs ergehen, auf eine früher angelegte kindliche Ebene oder auf eine ebenfalls in der Kindheit geprägte Erwachsenen-Ebene begeben. Bestimmte Situationen, Erinnerungen, Stimmungen oder Gedanken rufen dann, ähnlich wie in dem Hirnforschungsexperiment von Penfield mit den Elektroden, einen Wechsel in die entsprechende Kind- oder Eltern-Ich-Ebene hervor. So sind wir innerlich nicht mehr erwachsen und reif, sondern verhalten uns, als ob wir unsere Eltern oder eben wieder Kinder wären. Wie können wir uns das konkret vorstellen?

Wenn sich Vorgesetzte in Eltern verwandeln
 

Vor einiger Zeit arbeitete ich mit einer Beraterin, die bei ihren Kunden wegen ihres kompetenten und verbindlichen Auftretens sehr geschätzt wurde und sehr erfolgreich war. Von ihren Mitarbeitern bekam sie aber das Feedback, unangenehm streng und abwertend zu sein. Einige hatten sogar Angst vor ihr, und niemand im Kreise der Führungsetage konnte sich erklären, wie es zu diesen unterschiedlichen Verhaltensweisen und Wahrnehmungen ein und derselben Person kommen konnte. Im Coaching lernte ich eine Frau mit erfrischend positiver Ausstrahlung kennen. Freundlich, verbindlich, humorvoll. Ich bat sie nach einer Weile, mir zu zeigen, wie sie einer Mitarbeiterin ein Feedback über ein vergangenes Projekt gibt. Ich bat sie, sich vorzustellen, ich sei diese Mitarbeiterin, und so mit mir zu sprechen, wie sie das gewöhnlich tut. Von einer Sekunde auf die andere war meine Klientin wie ausgewechselt. Ihr Blick wurde eng und kalt, sie richtete sich kerzengerade auf und redete buchstäblich von oben herab auf mich ein. Sie zählte mir auf, was alles nicht in Ordnung sei und wie man die Dinge zu machen habe, und drängte mich verbal so lange in die Ecke, bis ich bereit war, Besserung zu geloben und ihr einen Maßnahmenplan vorzustellen, wie ich mich zu verändern gedächte.
Nach diesem Als-ob-Gespräch fühlte ich mich in der Rolle der Mitarbeiterin wie ein »auf den Topf gesetztes« Kind. Wir beendeten das Rollenspiel, und meine Klientin war wieder ganz die charmante Gesprächspartnerin von vorher. Ich fragte sie, was sie über mich als Mitarbeiterin denn im Geheimen wirklich gedacht habe. Sie meinte daraufhin: »Ich dachte mir, Sie als Mitarbeiterin brauchen jetzt wirklich Druck, sonst ändert sich nichts. Ich dachte, ich muss unumwunden Klartext reden und Ihnen deutlich machen, wer hier das Sagen hat.«
Das war der Schlüssel zur Lösung. Hätte ich ihren inneren Rollenwechsel vom rationalen Erwachsenen-Ich zum strafenden Eltern-Ich, das als Extrem in ihrer Kindheit ausgeprägt wurde, nicht erkannt, hätte auch das tollste Training in Gesprächsführungstechniken nichts an dem Stil geändert, den sie ihren Mitarbeitern gegenüber pflegte. Denn es war der innere Rollenwechsel, der sie hart und abwertend auftreten ließ, nicht die fehlende Gesprächserfahrung und Gesprächstechnik. Ich bat sie daraufhin, mit mir als Mitarbeiterin einmal so zu sprechen, als sei ich eine Kundin. Und voilà: Ohne jedes explizit gelernte Wissen über Mitarbeitergespräche machte sie automatisch alles richtig. Denn im vollen Erwachsenen-Ich als eigentlich ausbalancierte und moderate Person fand sie sofort den richtigen Ton und die richtigen Worte. Statt gemaßregelt fühlte ich mich in der Rolle der Mitarbeiterin gesehen, geschätzt, gestärkt und konstruktiv auf den richtigen Weg gebracht.

Die wunderbare Macht, erwachsen zu sein
 

Die gute Nachricht ist, dass wir dem Abrutschen in frühere, in der Kindheit geprägte Zustände nicht ausgeliefert sind, sondern jederzeit wieder ins reife, eigentliche Erwachsenen-Ich zurückgehen können. Es ist sogar so, als ob wir im Hintergrund bereits alles gelöst haben und uns nur noch die Erlaubnis geben müssen, wieder in eine angemessene Perspektive zu wechseln. Tatsächlich mache ich in der Praxis sehr gute Erfahrungen, das Modell der Transaktionsanalyse von Berne und Harris mit dem Kind- und Eltern-Ich im Coaching in einer dafür angepassten, leicht nachvollziehbaren Form zu nutzen.
Wie das aussieht, soll folgendes Beispiel zeigen:
Eine Klientin, Chefassistentin in einem großen Konzern, erklärte mir bei einem Coaching in einem weinerlichen Ton: »Mein Chef behandelt mich wie Luft. Ich bekomme nicht genug Wertschätzung und gar kein Lob. Er geht nicht auf mich ein, fragt mich nicht nach meiner Meinung. Es ist furchtbar!«
Sie berichtete mir, wie sie viele Stunden am Tag das Verhalten des Chefs beobachte und aufgebracht oder erschüttert interpretiere. Bis zu vier Stunden am Tag, sagt sie, beschäftige sie sich mit diesen Gedanken. Aus meiner Erfahrung mit vielen Klienten ist dies eine ganz normale Art, sich selbst und seine Arbeitsfähigkeit zu sabotieren.
Ich fragte sie: »Was denken Sie, was Sie von ihm brauchen?«
Meine Klientin erwiderte daraufhin: »Ich brauche, dass er mich sieht, dass er mich lobt und dass er mir das Gefühl gibt, eine wertvolle Mitarbeiterin zu sein.«
Daraufhin erklärte ich meiner Klientin mit einem Schaubild das Modell der Transaktionsanalyse von Berne und Harris und bat sie einzuschätzen, aus welchem Ich-Zustand, Eltern-Ich oder Kind-Ich, der Wunsch komme, unbedingt ein Lob zu bekommen oder sich sonst schlecht zu fühlen.
Alle Menschen, mit denen ich bisher mit dieser Methode gearbeitet habe, sehen mit dem analytischen Abstand, in dem wir die Sache besprechen, dass sie bei Problemen dieser Art entweder aus dem Eltern- oder Kind-Ich sprechen. Im Falle des Beispiels war es offensichtlich das Kind-Ich. Im weiteren Verlauf des Coachings konnte ich mit ihr zusammen herausfinden, welches Bedürfnis eigentlich hinter dem Wunsch nach Lob steckte:
Coach: »Was würden Sie über die ganze Sache denken, wenn Sie es voll und ganz aus Ihrer eigenen, reifen und selbständigen Erwachsenen-Perspektive sehen würden?«
Klientin: »Nun, als erwachsene, professionell arbeitende Frau brauche ich natürlich nicht unbedingt das Lob meines Chefs, um mich gut zu fühlen.«
Coach: »Worum geht es dann?«
Klientin: »Ich möchte mehr Austausch und Kommunikation in meiner Arbeit. Es ist mir wichtig, auch menschlich in gutem Kontakt zu sein.«
Coach: »Was ist, wenn Ihnen Ihr Chef das nicht bietet?«
Klientin: »Na ja, als Erwachsene kann ich mich fragen, wie wichtig mir das tatsächlich ist.«
Coach: »Und wenn es Ihnen sehr wichtig ist?«
Klientin: »Dann kann ich es entweder ansprechen oder mir, wenn gar nichts anderes geht, ja auch eine neue Stelle suchen.«
Durch den einfachen Wechsel zum ausbalancierten, moderaten Ich in der Erwachsenen-Perspektive ergaben sich sehr schnell neue, tragfähige Möglichkeiten. Die Klientin erkannte, dass sie sich nicht ewig im Kreis des MINDFUCKs drehen muss, sondern selbstwirksam werden kann. Sie verlässt also den destruktiven inneren Dialog in dem Moment, in dem sie sich bewusst von dem Kind-Ich löst und die Perspektive der Erwachsenen einnimmt. Der selbstwirksame reife Erwachsene in uns kann den »getriggerten«, ausgelösten Kind-Zustand mit allen Wertungen des Inneren Wächters, die dazugehören, automatisch abschalten. Das heißt, wir beenden von selbst die mentale Selbstsabotage und finden klare, kreative Lösungen. Denn wenn die Störung weg ist, kann unser Geist wieder sein ganzes Potenzial entfalten und das tun, was er am besten kann: lernen.
Im Coaching interessiert es mich darüber hinaus nicht tiefer, woher der kindliche Wunsch nach Anerkennung und Lob kommt. Ich problematisiere das nicht. Denn ich denke tatsächlich, dass wir häufig unbewusst durch unterschiedlichste Erlebnisse »getriggert« werden, ohne dass daraus gleich auf ein krankhaftes Muster geschlossen werden müsste. Wenn meine Klientin (oder mein Klient) das Thema allerdings selbst für problematisch hält und den Eindruck hat, tatsächlich das Lob eines Chefs in einem kindlichen Sinne immer und immer wieder zu brauchen, dann rate ich durchaus, dass sie oder er möglicherweise bei meinen Kollegen aus dem psychotherapeutischen Bereich besser aufgehoben wäre.

MINDFUCK als psychische Fehlanpassung?
 

Ob Adler, Freud, Transaktionsanalytiker oder die neueste Kognitionsforschung: Bis heute teilen alle Theorien die grundsätzliche Annahme, dass wir unsere Denkmuster in der Reibung zwischen eigenen Bedürfnissen, Wahrnehmungen und den Signalen, die wir aus unserer Umwelt bekommen, entwickeln. Die vielfältigen ineinander verschachtelten Interaktions- und Lernprozesse, die wir in unserer Kindheit zu bewältigen haben, wären damit also auch die Ursache für unsere MINDFUCK-Denkmuster. In den sehr sensiblen Selbst- und Fremderfahrungen der Kindheit kommt es – so die besprochenen Modelle der verschiedenen psychologischen Schulen – zu »Fehlanpassungen«, die für psychische, persönliche und soziale Probleme sorgen können.
MINDFUCK wäre dann, fachlich gesprochen, ein fehlgeleiteter innerer Dialog, in dem wir in kindliche oder elterliche Bewusstseinszustände, ausgeprägt in früher Kindheit, verfallen und daraus eine eigene, begrenzende Lebenslogik entwickeln. Viele MINDFUCKs können wir uns damit gut erklären. Sie stammen aus unserer frühen Kindheit und sind aus der Sicht unseres heutigen Lebens eindeutig störende Rückfälle in unbrauchbare, von unserem Lebensalter und unserer eigentlichen Reife überholte Denkstrategien. Wenn wir jammern, besserwisserisch werden, uns unnatürlich antreiben, einfache Bewertungsmuster bemühen und andere undifferenzierte Denkschleifen drehen, gehen wir mental zurück ins Stadium unserer ersten Lebensjahre. Wir weigern uns dann häufig unbewusst, eine verantwortliche Haltung zu einem Menschen oder einer Situation einzunehmen. Wir geben uns hilfloser oder gescheiter, als wir eigentlich sind.
Da wir aber tatsächlich erwachsen sind, beschränkt uns diese kindliche Lebenslogik auf unnatürliche Art und führt schließlich zu Lebensentwürfen, die nicht optimal für uns sind.
Obwohl ich in der Arbeit mit meinen Klienten gravierende Verbesserungen erreichte, wenn ich sie ermunterte, wieder in eine innere reife Erwachsenenebene zurückzukehren, blieben für mich an diesem Punkt dennoch Fragen offen.
Woher stammen die eigenartigen Bewertungsmuster und sozialen Auf- und Abwertungen, die im MINDFUCK häufig eine große Rolle spielen? Denken wir an die Unternehmerin, die sich selbst als »zu alt« beschimpfte, als sie Geld für ihr großartiges Projekt einwerben wollte. Kleine Kinder haben aber noch keinen Sinn für komplexere soziale Rollenerwartungen. Schon gar nicht dafür, was sich in einem bestimmten Erwachsenenalter »gehört« und was nicht. Wie entsteht also MINDFUCK, der genau dann über uns kommt, wenn wir uns selbst mit sozialen Regeln oder Rollenerwartungen wie Das macht man nicht oder Männer sind überlegen oder Als Frau muss man den Mund halten schachmatt setzen? Unser bisheriger Ausflug in die biologischen Grundlagen und die frühkindliche Entwicklung unserer Persönlichkeit kann uns noch nicht erklären, wie die komplexeren Bewertungen und Annahmen in der Denkwelt des MINDFUCKs entstehen.



Soziales Lernen
 

Anke Pannier von der Evangelischen Fachhochschule Berlin bestätigte mir im Gespräch, dass Kinder vor dem Vorschulalter noch nicht in der Lage sind, das, was sie tun, auf ihre Persönlichkeit oder ihren Selbstwert zu beziehen. Erst im unmittelbaren Vorschulalter ab circa sechs Lebensjahren beginnt, wie die Wissenschaftlerin betont, das, was später zum sozial bewertenden MINDFUCK führen kann: Erst ab diesem Zeitpunkt kritisieren sich Kinder ernsthaft selbst.
Die mittlere Kindheit zwischen dem siebten und zehnten Lebensjahr ist also eine wichtige Zeit, die uns wichtige Hinweise auf die Herkunft verschiedener MINDFUCKs geben kann. Kinder beginnen, nach dem »Warum« von Lebenszusammenhängen zu fragen, merken sich die Erklärungen und Deutungen anderer Kinder oder Erwachsener und entwickeln damit ein eigenes Weltbild. Sie erleben sich in sozialen Zusammenhängen und bekommen ein Gespür für sozial geprägte Geschlechterrollen und die Anforderungen, die für sie daraus entstehen. Die private Logik, von der Adler sprach, wird hier nun breiter und tiefer.
In der mittleren Kindheit überschreiten wir damit eine Grenze. Wir lernen dann nicht nur den Ausgleich zwischen uns als Individuen und den Menschen, mit denen wir unmittelbar zu tun haben. Wir lernen darüber hinaus, was »Gesellschaft« bedeutet und welche abstrakten Regeln über unsere unmittelbare Umgebung hinaus gelten. So sind wir erneut sehr herausgefordert.
In der mittleren Kindheit gewinnen wir Überzeugungen über uns, andere und das Leben. Sich selbst aus dem Blickwinkel und der möglichen Bewertung anderer heraus zu betrachten, beginnt in diesem Alter und verstärkt sich in den Jahren der Pubertät noch einmal. Zum Teil machen wir selbst Erfahrungen und bilden daraus eine Lebensregel, zum Teil aber übernehmen wir einfach Überzeugungen, die andere haben. Denn wir brauchen Regeln und ein Wissen über die Gepflogenheiten der Welt, in der wir leben, um uns zurechtzufinden und sicher bewegen zu können. Gleichzeitig aber ist dieser Prozess hoch empfindlich und sorgt unter Umständen auch dafür, dass wir uns stark beschneiden, dämpfen und sich sowohl aggressive als auch depressive MINDFUCKs ausprägen.
Wir können also das Fazit ziehen, dass wir ab dem dritten Lebensjahr ein Bild von uns selbst und der Außenwelt entwickeln und ab der mittleren Kindheit eine klare eigene Vorstellung über soziale Regeln erwerben, über Status und Dinge, die man tut oder nicht tut.[14] Beides kann eine Quelle von MINDFUCK sein.


Den Blick des Stärkeren übernehmen – wie man sich zum Funktionieren bringt
 

Wie sieht das praktisch aus? Ich kann mich noch sehr lebhaft an meine ersten Lektionen in sozialem Lernen erinnern. Als ich sechs Jahre alt war, zog ich mit meiner Familie von einer kleinen Stadt in Niederbayern nach Stuttgart. Das war eine völlig neue Welt für mich und fiel genau mit der Entwicklungsphase meiner Persönlichkeit zusammen, in der ich lernen musste, mich in einer Gemeinschaft mit anderen zu orientieren.
Ich lernte schnell, dass es unter uns Kindern Kriterien gab, nach denen das Oben und Unten in der Klasse bewertet wurde und jeder seinen Platz zugeteilt bekam und brav einnahm. Da ich weder zu den Hübschesten noch zu den Sportlichsten gehörte und obendrein nicht den »richtigen« Dialekt sprach, fand ich mich regelmäßig bei den vermeintlich Schwachen wieder. Wenn im Schulsport Mannschaften gewählt wurden, gehörte ich meistens zu den Letzten, die ausgewählt wurden. Das war jedes Mal ein quälendes Ritual für mich, bis ich mich selbst nicht mehr ernst nahm und mir einredete, ich hätte es verdient, erst so spät ausgesucht zu werden. Ich war durch viele Erfahrungen dieser Art bereits früh davon überzeugt, dass ich nichts Besonderes sei, »unterer Durchschnitt« und nicht besonders viel Gutes zu erwarten hätte. Ich nahm die Zuschreibungen aus meiner Außenwelt einfach in mich auf. So konnte ich besser ertragen, was ich täglich erlebte.
Lebensgeschichten wie diese erzählen mir heute viele meiner Klienten und Klientinnen. Und viele haben diese Sicht auf sich selbst tief drinnen in ihrer Parallelwelt noch bewahrt, sogar wenn sie nach allen äußeren Kriterien außerordentlich erfolgreich sind.
Ich lernte in dieser frühen Zeit eine Menge über Hierarchien und Macht, lernte aber auch die grausamen Auswirkungen depressiven und aggressiven MINDFUCKs. Ein ganzes Schuljahr wurde ich auf dem Heimweg von jüngeren Kindern, vor allem Jungs, verfolgt und geschlagen. Ich fühlte mich elend, unfähig und ohnmächtig. Meiner Mutter wollte ich nichts erzählen, meinem Vater auch nicht, denn ich fürchtete, sie könnten mir auch nicht helfen, und es war mir peinlich, solchen Verfolgungen ausgesetzt zu sein. Ich litt und fürchtete mich vor jedem Schultag.
Gleichzeitig beobachtete ich, mit welchem Hass mich diese Kinder offenbar bedachten. Obwohl ich damals sehr dünn war, beleidigten sie mich als »fett«, außerdem als »dumm« und »blöde Kuh«. Prompt beschimpfte auch ich mich selbst zu Hause vor dem Spiegel als »blöde, fette Kuh«. Es war einfacher für mich, ihr Urteil zu übernehmen, als mich dagegen zu wehren. Aus den aggressiven Angriffen der anderen wurde ein aggressiver, von mir selbst betriebener MINDFUCK mit deprimierender Wirkung auf mich. Ich hatte Angst vor den Schulwegen, Angst vor der Schule und trat als Mädchen ohne Ansehen deutlich gehemmter auf, als ich es von meinem Temperament her bin. Mein Innerer Wächter war im ermahnenden und herabsetzenden Dauergespräch mit mir.
Was ich als Kind persönlich erlebte und was so vielen meiner Klienten und Klientinnen in frühem Alter widerfuhr, erklärt der Neurobiologe und Psychiater Joachim Bauer[15] folgendermaßen: Seiner Ansicht nach kann unsere Fähigkeit, soziale Erfahrungen in uns selbst abzubilden, auch dazu führen, dass wir uns als Opfer selbst mit den Zuschreibungen durch die Täter identifizieren. Was ich vor dem Spiegel als MINDFUCK produzierte, war genau das, was Bauer beschreibt: Ich spiegelte die Abneigung, die andere mir gegenüber auslebten, in mir selbst wider. Der Wächter in mir übernahm das Urteil der anderen. Erst indem ich mich mit der Abwertung der anderen identifizierte, war das Verhältnis zwischen mir und der Welt wieder »in Ordnung«.
Die gute Nachricht ist, dass ich mich von diesen Zuschreibungen im Laufe der Jahre natürlich lösen konnte. Die Fähigkeit von Kindern, sich selbst zu regulieren und auch schwierige Erfahrungen kreativ neu zu deuten, ist stärker ausgeprägt, als wir uns manchmal denken, bestätigte mir auch Anke Pannier: »Kinder«, sagt sie, »sind sehr kreativ, wenn es darum geht, auch von positiven und nährenden Einflüssen zu profitieren.« Immer wieder sind wir auch als Erwachsene in der Lage, eine neue Perspektive einzunehmen, die Dinge mit Abstand zu betrachten und geradezurücken, wo uns schlechte Erfahrungen verbogen haben.


Erwünschte Lebensmodelle
 

Doch nicht nur über mich selbst, sondern auch über Lebensmodelle für meine Zukunft lernte ich in dieser Zeit bereits eine Menge. Ohne es zu wissen, orientierte ich mich an den Vorstellungen meiner Eltern, was ein gelungenes Leben ist. Ich merkte, dass es angesehen war, wenn eine Frau einen beruflich erfolgreichen Mann geheiratet hatte. Ein eigenes Haus und ein teures Auto waren die Standards, an denen Erfolg in der Umgebung meiner Eltern gemessen wurde. Ich integrierte diese Vorstellungen meines Umfelds damit auch in mein Denken. Mein Wächter hatte eine klare Vorstellung davon, was ich von mir für die Zukunft erwarten sollte.
Manchmal frage ich meine Klienten, welches Leben ihre Eltern sich für sie gewünscht hätten. Daraus kann man gut ablesen, welche Erwartungswelten an ein gelungenes Leben der Innere Wächter hat. Für Frauen aus dem Westen der Bundesrepublik, aus Österreich oder der Schweiz ist das heute häufig ein doppeltes Spiel, eine geradezu schizophrene Situation. Fast alle Klientinnen antworten, die Eltern hätten sich gewünscht, dass sie glücklich mit einem netten, erfolgreichen Mann und zwei Kindern in einem Haus leben. Was den Beruf betrifft, sind die Aussagen unterschiedlich. Ein Teil der Frauen sagt, der Beruf sei den Eltern nicht wichtig gewesen. Die anderen meinen, die Eltern hätten sich auch hier gewünscht, dass ihre Töchter eine tolle Karriere machen würden. Beim ersten Fall hat der Wächter die Botschaft bekommen, dass der Beruf für eine Frau nicht wichtig ist. Im anderen, dass sie beides auf einmal perfekt regeln muss: ein tolles Familienleben und eine Spitzenkarriere. Meine männlichen Klienten haben diese Doppelbotschaften seltener erhalten. Aber sie haben so gut wie immer früh gelernt, dass sie erfolgreich zu sein oder sogar eine ganz bestimmte Position in einem bestimmten Beruf zu erreichen hätten. Wenn wir uns die berufliche Situation der nun erwachsenen Männer und Frauen ansehen, können wir gut beobachten, welchen starken Einfluss die »Programmierung« des Wächters in Bezug auf soziale Rollenerwartungen bei uns hat. Auch hier könnte also MINDFUCK der Schlüssel für Schieflagen und Überlastungen sein.


Jeder hat Regeln gelernt
 

Ich sehe in der Arbeit mit meinen Klienten, dass jeder von uns Regeln dieser Art häufig unausgesprochen gelernt hat. Je nachdem, in welchem Umfeld er oder sie groß wurde, je nachdem, was er oder sie erlebte. Sehr häufig ist es die enge Welt, aus der wir kommen und die wir als Kinder nur sehr grob verstehen konnten. Diese Welt aber sieht dem inneren Gefängnis, das wir mit MINDFUCK täglich in uns wiederbeleben, zum Verwechseln ähnlich.
Das erklärt, warum sich so viele Menschen schwer damit tun, für ihr Leben etwas anderes zu wollen als das, was sie von ihrer Familie kennen. Sie glauben, sich deshalb erst eine Erlaubnis »einholen« zu müssen, dass sie mehr – oder auch etwas anderes – vom Leben erwarten dürfen als ihre Eltern oder ihre Verwandten und Freunde. Oder sie meinen, dass sie die Erlaubnis dafür brauchen, dass sie nicht genauso hart arbeiten müssen und auch weniger Geld verdienen dürfen als diejenigen, die bisher die Regeln ihres Lebensspiels gesetzt haben. Bemerken Sie die Sprache des MINDFUCKs? Wir sind im Modus der Selbstsabotage, und prompt regnet es Worte, wie wir sie als kleine Kinder hörten: müssen, dürfen, erlauben …
 
Viele der Gedanken, mit denen sich Erwachsene also selbst in Frage stellen, stammen aus einschneidenden Erfahrungen in relativ frühen Lebensphasen. Sie spiegeln wider, wie eng oder wie weit die Lebenswelt war, aus der wir selbst stammen. Und wir konnten nicht anders, als diese Welt sehr sensibel in uns aufzunehmen: Wir brauchen uns nur zuzuhören, wenn wir uns selbst stören, dann hören wir sie ganz genau, die Stimme der alten Welt, aus der wir alle stammen.


Abgrenzung als Überlebensstrategie
 

Das Gegenteil ist übrigens nur die Kehrseite der Medaille, nicht etwa die Befreiung aus der engen Welt. Ich arbeite auch mit Klienten, die sich von ihrer Herkunft geradezu wie besessen abgrenzen. Das sind die Rechtsanwälte, die mit den Künstler-Eltern nichts mehr zu tun haben wollen. Oder die Künstler, die sich weigerten, Lehrer oder Arzt zu werden – allen Warnungen vor einer »brotlosen Existenz« zum Trotz gehen sie beruflich und privat den genau entgegengesetzten Weg. Aus einer solchen Gegenwehr resultiert für viele aber leider dasselbe: ein Leben, das nicht authentisch und stimmig ist, weil es nur als Gegenbild zu einem anderen Bild funktioniert. Im MINDFUCK-Modus wiederholen sie nicht die Werte ihrer Herkunftssozialisation, sondern das Gegenteil davon. Wenn zu Hause Reichtum wichtig war, ist das für den Inneren Wächter nun tabu. Wenn Armut wichtig war, sucht der Wächter jede Gelegenheit, uns in Richtung Reichtum zu treiben. Eigenständig ist keines dieser Modelle. Dass es MINDFUCK ist, erkennen wir an der Ausschließlichkeit, dem Extremen, das in solchen Überzeugungen liegt. Ein authentischer, individueller Lebensweg bedeutet dagegen, zwischen den Extremen oder jenseits davon das ganz Eigene zu finden und zu entwickeln.
 
Fassen wir zusammen, was wir bisher über die Ursachen von MINDFUCK lernen konnten, so ergibt sich folgendes Bild: Wenn wir uns selbst klein machen, hilflos geben, unter Druck setzen oder kritisieren, fallen wir zurück in ein Denken, das nicht unseren Fähigkeiten als Erwachsene entspricht. Wir spielen uns auf oder machen uns kleiner, als wir sind. Wir spielen in uns selbst das Drama unserer Kindheit nach. Ein Teil übernimmt die Rolle der bewertenden Eltern, ein anderer den des hilflosen oder trotzigen Kindes. Wir kritisieren und maßregeln uns, lassen uns gehen oder sehen die Welt nicht mehr realistisch. Der Innere Wächter in uns ist dann das in unserem Denken aktivierte Kind- oder Eltern-Ich aus der Perspektive unserer ersten Lebensjahre. In beiden Fällen sind wir nicht in unserer Kraft. Wenn wir in einem solchen inneren Dialog gefangen sind, übernehmen wir keine Verantwortung mehr für unsere Situation. Stattdessen ist es, als ob wir uns selbst auf Autopilot umgestellt hätten und sehr alten Drehbüchern folgen. Damit kommen wir aber nicht weiter. Wir geraten in die MINDFUCK-Spirale und stecken fest.
Wenn ich mit Klienten arbeite, erkennen sie in der Regel sehr schnell selbst, ob sie sich gerade als balancierte, reflektierte Erwachsene fühlen oder ob sie in einen früheren Zustand gerutscht sind.
Probieren Sie es selbst aus. Nehmen Sie einen der typischen MINDFUCKs, die Sie aus Ihrem Alltag kennen. Fragen Sie sich, ob sie in diesem Moment anders denken oder handeln würden, wenn Sie innerlich eine erwachsene, ausbalancierte Haltung einnehmen. Sie können also jeden MINDFUCK zuerst daraufhin testen, ob Sie in ein Kind- oder ein Eltern-Ich abgerutscht sind, und neue Perspektiven gewinnen, wenn Sie sich bewusst auf die ausgewogene, reife Erwachsenen-Ebene begeben.

 

Denken von gestern
 


Es gibt aber auch Situationen, in denen wir die Sabotage, die wir mit uns selbst betreiben, gar nicht erklären können oder für tatsächlich vernünftig halten.

Eine meiner Klientinnen war wegen eines beruflichen Themas bei mir. Während einer der Sitzungen erzählte sie mir aber etwas Privates, was sie sehr beschäftigte. Das Gespräch vor dem eigentlichen Coaching lief ungefähr folgendermaßen ab:

Klientin: »Ich weiß auch nicht, was mit mir los ist. Der IQ von meinem Sohn wurde letzte Woche getestet. Er ist hoch begabt. Eigentlich müsste ich mich doch freuen, aber ich habe erst einmal nur geweint.«

Coach: »Was ging Ihnen denn durch den Kopf?«

Klientin: »Zuerst dachte ich, dass das doch gar nicht sein kann. Weder ich noch mein Mann sind irgendwie besonders. Wo soll er das herhaben? Dann dachte ich, dass er es jetzt noch schwerer haben wird. Er ist nicht normal. Alle werden ihn für einen Streber halten.«

Coach: »Was sagen denn andere dazu? Haben Sie schon mit jemandem gesprochen?«

Klientin: »Ja, mit meiner Mutter. Sie war richtig aufgebracht. Ich glaube, sie hat das gar nicht verstanden, sich sogar darüber geärgert. Wir dürften den Jungen jetzt nicht als etwas Besonderes behandeln. Wir würden ihn sonst nur verhätscheln. Wir müssten jetzt am besten sogar besonders streng zu ihm sein. Er solle sich nicht einbilden, dass es für ihn Sonderregeln gibt.«

Coach: »Durfte man in Ihrer Familie etwas Besonderes sein?«

Klientin (aufgebracht): »Wo denken Sie hin? Wenn wir Kinder ein Kompliment bekamen, weil wir so gut erzogen waren, sagte meine Mutter nur: ›Ach, was, die laufen auch nur mit der Herde mit.‹ Sie wurde richtig aggressiv, wenn wir stolz auf etwas waren. Es hieß dann immer: ›Bild dir bloß nichts ein! Hochmut kommt vor dem Fall!‹«

Coach: »Was denken Sie, warum Ihre Mutter so denkt?«

Klientin (überlegt): »Meine Eltern kamen als Kinder nach dem Krieg mit den Flüchtlingstrecks hierher. Sie haben sich dann sehr schnell etwas aufgebaut und haben immer Angst gehabt, man könnte ihnen das neiden und wieder wegnehmen. Ich glaube, sie wollten nicht auffallen, um keinen Zorn und Neid zu erregen. Etwas Besonderes zu sein oder zu haben, hielten sie für gefährlich. Sie fanden, es sei das Beste, mit der Masse mitzulaufen. Und das haben sie dann an uns weitergegeben.«

Die zweite Ursache von MINDFUCK
 

Ich erlebe Beispiele dieser Art häufig. Und sie haben mich auf die Spur der zweiten Ursache von MINDFUCK gebracht. In Kapitel 2 haben wir gesehen, dass die verschiedenen MINDFUCK-Arten häufig Sichtweisen widerspiegeln, die an die Haltung von Knechten und Mägden oder aber autoritären Herrschaftspersonen erinnern. Diese Arten gehen tiefer, als das Eltern- oder Kind-Ich-Konzept erklären kann. Es geht um eine Welt in uns, die viel düsterer wirkt. Sie ist rigide und autoritär. Sie ist ängstlich und lehrt uns das Fürchten vor etwas, das größer ist als Kinderängste und Elternsorgen.
Wenden wir uns dem Erbe einer längst vergangenen Zeit zu, das immer noch in unseren Köpfen herumspukt: Wir lernen unsere Vorstellungen über die Werte und Regeln in der Welt als Kinder von Menschen, die bereits viel länger auf der Welt sind als wir. Unser Innerer Wächter ist randvoll mit Überzeugungen und Vorstellungen, die bereits dann, wenn wir sie zum ersten Mal hören, restlos veraltet sind. Wenn wir nachrechnen, aus welcher Generation unsere Eltern stammen, und dann noch eine weitere zurückgehen, sehen wir, wie alt das Denken unseres Wächters ist.


Warum unser Denken veraltet ist
 

Das Denken über die Grundregeln des Lebens ist in jeder Generation im Schnitt mindestens um 30 Jahre oder mehr veraltet. Verglichen mit dem technischen Fortschritt wäre das so, als ob wir eines Tages aufwachen würden und nicht wüssten, dass es mittlerweile Computer, Mobiltelefone und das Internet gibt. Wir würden immer noch auf mechanischen Schreibmaschinen schreiben und Telefonungetüme mit Wählscheiben bedienen. Wenn wir von unterwegs aus telefonieren müssten, würden wir versuchen, eine Münztelefonzelle zu finden.
Als ich 1970 geboren wurde, waren meine Eltern um die 30. Und sie selbst waren mitten im Krieg und der Zeit des Nationalsozialismus geboren worden. Ihre Eltern wiederum, meine Großeltern, lebten damals als junge Erwachsene in einer unmenschlichen Diktatur. Diese selbst hatten wiederum Mütter und Väter, meine Urgroßeltern, die im autoritären und obrigkeitshörigen Denken der Kaiserzeit erzogen wurden. Deren eigene Großeltern, meine Ururgroßeltern, waren sogar noch Zeitgenossen Goethes (1749–1832) – lebten also in einer Welt, in der man noch mit Kutschen herumfuhr und in der die Industrialisierung erst begonnen hatte.
Wir werden also in eine Welt geboren, die von Menschen geprägt wird, die bereits viel älter sind und die zudem selbst ein mindestens um 30 Jahre veraltetes Denken mitbringen.
Für Menschen in den neuen Bundesländern ist das Bild genauso verschoben, nur mit anderen zeitgeschichtlichen Hintergründen. Wer heute in Ostdeutschland geboren wird, hat in der Regel Eltern, die ihre Kindheit noch in der sozialistischen Diktatur verbracht haben, die friedliche Revolution von 1989 als Kinder oder Jugendliche erlebten und deren Eltern komplett geprägt waren von den Erfahrungen mindestens einer Diktatur, der nationalsozialistischen oder der sozialistischen.
Als ich mir die Struktur der MINDFUCK-Logik genauer ansah, wuchs meine Überzeugung, dass es sich bei MINDFUCK nicht nur um einen Ebenenwechsel der Ich-Zustände, sondern auch um das sichtbare Überbleibsel der Mentalität unserer Eltern und Großeltern handelt. »Unsere Lebensform«, bemerkte der Philosoph und Soziologe Jürgen Habermas, »ist mit der Lebensform unserer Eltern und Großeltern verbunden durch ein schwer entwirrbares Geflecht von familiären, örtlichen, politischen und intellektuellen Überlieferungen – durch ein geschichtliches Milieu also, das uns erst zu dem gemacht hat, was und wer wir heute sind.«[16]
Aus dieser Perspektive sind viele MINDFUCKs – vor allem die, die Regeln und Bewertungen enthalten – nicht die Folge verschobener Ich-Zustände. Sie stammen nicht daher, dass wir in ein Kind-Ich oder ein Eltern-Ich abrutschen. Sie sind vielmehr eine nicht mehr zeitgemäße gedankliche Wiederholung der Kultur von Herrschaft und Unterordnung aus der Vergangenheit. Und das ist eine Mentalität, die nicht mehr mit unseren heutigen gesellschaftlichen Bedingungen übereinstimmt. Dies bedeutet, dass wir mit dem gedanklichen Orientierungsraster früherer Generationen durch eine veränderte und sich rasant weiter verändernde Welt gehen.


Wenn man die Welt nicht mehr versteht
 

Wenn die Eltern von heute selbst veraltete Denkmuster haben, können sie auch den Kindern die Welt nicht erklären. Denn wir finden die alten Strukturen draußen nicht wieder, auf die wir innerlich immer noch reagieren. Die Welt, wie sie früher war mit ihren Regeln und Strukturen oder auch ihrem Chaos, ist heute untergegangen. Und der Wandel ist so rasant, wie er niemals zuvor war. Wenn wir also unserem Inneren Wächter folgen, folgen wir einer veralteten Landkarte. Sie kann uns keinen richtigen Weg mehr zeigen, denn die Welt, die sie beschreibt, hat sich bis zur Unkenntlichkeit verändert.
Welche Welt zeigt uns der Wächter, wenn wir beim MINDFUCK in die Werte und Vorstellungen unserer Vorfahren zurückfallen? Was war das für eine Welt? Wie sah sie aus, die Welt von gestern, in der aggressive und depressive Denkstrukturen sinnvoll und im Grunde sogar überlebenswichtig waren?

 

Wie die Welt einmal war
 


Sehen wir uns die Welt an, in der unsere eigenen Eltern, Großeltern und Urgroßeltern und deren Vorfahren noch lebten. Bis vor wenigen Jahrzehnten, bis in die Mitte des 20. Jahrhunderts hinein, war das Leben von Menschen davon geprägt, dass alles knapp war. Der Lebensstandard der Mehrheit war viel niedriger als heute. Verteilungskämpfe, Neid und Missgunst, sehr wenige Reiche und sehr viele wirklich Arme prägten das normale Leben. Armut war damals tatsächlich noch ein Zustand, in dem das eigene pure Überleben in Frage gestellt war. Es war für Familien unerlässlich, zusammenzuhalten, sparsam zu sein und sich an strenge Regeln, Überlebensregeln, zu halten.

Jahrtausendelang herrschten sehr wenige über die große Mehrheit der Menschen. Fast jeder von uns hat Vorfahren, die vor irgendwelchen Herrschaften buckeln mussten. Die große Idee, die Gesellschaften damals zusammenhielt, war die Idee einer Ordnung, die von Gott gegeben war. Eine Ordnung, in der jeder Mensch seinen festen Platz hatte und gegen die man nicht aufzubegehren hatte. Von Geburt an war das Leben eines Menschen durch den sozialen Stand und das Geschlecht vorgezeichnet. Es war eine vertikale, also in oben und unten geteilte, Gesellschaft. Jeder hatte jemanden »über sich« – und sei es, wie für den Kaiser oder den Papst, Gott selbst. Viele Bauern waren bis ins 19. Jahrhundert hinein Leibeigene. Sie waren abhängig von ihrem Herrn, durften weder eigenständig heiraten noch sonst irgendwelche wichtigen Entscheidungen für sich selbst treffen. Auch freie Knechte und Mägde waren abhängig vom Willen der Bauern, Gewalt und ein autoritärer Umgangston waren oftmals an der Tagesordnung. Viele ältere Menschen können heute noch lebhaft davon berichten.

In den Familien sah es nicht anders aus. Auch hier herrschte eine strenge Hierarchie. Die Ordnung war wieder eine Einteilung in oben und unten, die Rechte waren einseitig und die Pflichten auf alle verteilt. Unumschränkter Herrscher war der Ehemann und Vater. Kinder und Frauen waren seiner Herrschaft unterworfen. Oft genug wurde ihr Wille mit Gewalt gebrochen. Noch heute kann man aus der älteren Generation, z.B. meiner Großelterngeneration, Sätze wie »Eine Tracht Prügel hat noch niemandem geschadet« hören. Tatsächlich war es in ihrer Welt, der Welt von gestern, völlig normal und sozial akzeptiert, dass Schwächere geschlagen wurden. Nicht immer waren es Sadismus oder Grausamkeit, die Menschen zu Schlägern machten. Häufig waren es Überforderung und die Überzeugung, dass Gewalt einen Menschen bessere. Was zu Hause begann, führte die Schule fort, später kam das Militär oder die Gewalt in den Häusern und Höfen von Herrschaften und Großgrundbesitzern, für die man arbeitete, oder in anderen Umgebungen.

Frauen waren bis weit ins 20. Jahrhundert unfrei und abhängig. Sie wechselten in Deutschland und ganz Europa von der Herrschaft des Vaters in die Herrschaft des Ehemanns. Waren sie unverheiratet oder verwitwet, mussten sie sich einem Vormund beugen, selbst wenn sie ihre Familien selbst ernährten. Erst Anfang der 70er Jahre bekamen verheiratete Frauen in der Bundesrepublik das Recht, einen Arbeitsvertrag ohne die Zustimmung ihres Mannes zu unterschreiben. Auch seitdem erst ist es verheirateten Frauen möglich, selbständig ein Konto zu eröffnen. Erst 1993 (!) wurde Vergewaltigung in der Ehe der außerehelichen Vergewaltigung strafrechtlich gleichgestellt und damit genauso hart bestraft. Als ich 1970 als Mädchen in der Bundesrepublik geboren wurde, waren Frauen tatsächlich rechtlich und auch gesellschaftlich diskriminiert. Die alte Welt ist also wirklich erst gestern gewesen.

Immer wieder gab es in der Neuzeit Versuche von Menschen, diese rigiden Unterwerfungssysteme zu brechen. Zahlreiche Aufstände und Revolutionen hatten das Ziel, Menschen aus der Bevormundung durch andere zu befreien. Die großen demokratischen Revolutionen der Neuzeit hatten immer wieder zum Ziel, die Rechte des Einzelnen zu stärken und die Macht der wenigen über die vielen zu brechen. Leider haben die meisten Befreiungsbewegungen zwar die Machtverhältnisse in Frage gestellt, nicht aber die ihnen zugrundeliegenden Prinzipien. Viele Revolutionen, die mit guten Absichten begannen, endeten in Machtverhältnissen, in denen lediglich die Herrscher oder die Partei ausgetauscht wurden, nicht aber die Prinzipien dahinter. Es gab also weiterhin die Idee von oben und unten mit allen Druck- und Einschüchterungsstrategien, die wir heute in unseren geheimsten MINDFUCKs immer noch kennen.

Deutschland hat in dieser Hinsicht im 20. Jahrhundert eine traurige Vorreiterrolle übernommen. Und einige Forscher haben schon behauptet, dass das hierarchische Denken in oben und unten, Befehl und Gehorsam bei uns besonders stark ausgeprägt war.

Manchen Experten – wie etwa den britisch-amerikanischen Historiker Gordon A. Craig, der übrigens als ausländischer Student in Deutschland die Anfänge der Nazidiktatur noch miterlebte – ließ das Phänomen der deutschen Befehl-Gehorsam-Mentalität zeit seines Lebens nicht los. Craig führte diese deutsche Mentalität bis weit vor das 20. Jahrhundert zurück.[17] Bereits ein Papst des Mittelalters hat das, was damals deutsches Territorium war, als »terra oboedientia« – als Land des Gehorsams – bezeichnet.

Craig und andere Kenner und Beobachter Deutschlands auch in früheren Jahrhunderten führten diese Neigung, sich Autoritäten allzu bereitwillig zu unterwerfen, auf die vielen grausamen Verwüstungen zurück, denen die Menschen in allen Regionen Deutschlands vor allem seit dem Dreißigjährigen Krieg (1618–1648) ausgesetzt waren.

Ich habe bereits in der Beschreibung des 
Katastrophen-MINDFUCKs auf diesen Hintergrund hingewiesen. Städte wie Magdeburg oder Berlin wurden nicht nur im Zweiten Weltkrieg zerstört. Sie verloren große Teile ihrer Bevölkerung gleich mehrmals in den vergangenen Jahrhunderten in Kriegen, Plünderungen und Epidemien, so auch in der ersten Hälfte des 17. Jahrhunderts. Auch die Hexenverfolgung wütete in Deutschland besonders stark. Mit Angst und Terror wurden die Menschen klein gehalten und verinnerlichten diese Prinzipien in sich selbst.

In praktisch jeder Generation gab und gibt es über Jahrhunderte hinweg Zeugen oder direkte Nachkommen aus Zeiten, in denen die Menschen extremer Gewalt und Not ausgesetzt waren. Alles schien besser zu sein als unklare Machtverhältnisse, die jeweils neues Leid hervorbrachten. Lieber ordnete man sich schweigend unter, als erneut der Grausamkeit wechselnder Herrscher und Truppen ausgesetzt zu sein.

Auch die Aufklärung, die Idee, dass ein Mensch sich durch die Kraft seiner Vernunft von Aberglaube und ungerechter Herrschaft befreien kann, erlebte in Deutschland nur eine kurze Blüte. Während sie die französische und angloamerikanische Kultur nachhaltig prägte, war sie im deutschsprachigen Raum nur eine kurze Phase. Sie brachte zwar einzelne kluge Köpfe hervor, konnte aber leider das Abgleiten in einen unaufgeklärten Nationalismus nicht verhindern. So wurden die Folgen einer modernen und aufgeklärten Denkweise in Deutschland nur technisch übernommen, geistig dagegen nur wenig umgesetzt.

Welches Leid Deutschland im 20. Jahrhundert erlebte und in die Welt getragen hat, wissen alle, die heute in Deutschland aufgewachsen sind. Jeder weiß aus der Überlieferung der eigenen Familiengeschichte davon zu erzählen. Es sind immer wieder die Themen Hunger, Angst, Krieg, Vertreibung, Unsicherheit. Und für die Familien von Millionen Juden und anderer Verfolgter, die zusätzlich zu den Wirren des Krieges der Vernichtungsmaschinerie des Nationalsozialismus ausgeliefert waren, waren das Leid und das Trauma unermesslich. Dazu kommen die Opfer der stalinistischen und sozialistischen Diktaturen in Europa. Die Nobelpreisträgerin Herta Müller, die den Psychoterror der Geheimpolizei in Rumänien, der Securitate, überlebte, beschreibt in ihren Werken eindrucksvoll, wie täglicher Terror einen Menschen geistig zermürbt, wie die grausamen Mechanismen der Unterwerfung eines Individuums funktionieren. Nicht jeder wurde persönlich ein Opfer staatlicher oder ideologischer Gewalt. Was aber wohl alle kannten, war die häusliche und schulische Gewalt. Und den Preis, den ganze Generationen dafür zahlten, sich selbst zu verleugnen und innerlich wie äußerlich zu funktionieren, kann wohl niemand ermessen.

»Richtiges« Denken in der alten Welt
 

Was also geht in Menschen vor, die in einer solchen Kultur leben, die von Befehl und Gehorsam, von Verlust und Tod geprägt ist?
Das wichtigste Gut unserer Vorfahren war Sicherheit und Kontrolle. Wiederkehrenden Gefahren und Nöten ausgesetzt, musste sich ihr Denken darauf konzentrieren, wie sie möglichst sicher sein konnten. Es war also wichtig, innerhalb der streng gesetzten gesellschaftlichen Grenzen Kontrolle zuerst über sich selbst und dann über andere zu gewinnen.
Macht und Herrschaft im alten Sinne beruht genau auf dieser Kontrolle. Totalitäre Systeme haben es zur Meisterschaft darin gebracht, Sicherheit und Kontrolle zu zwei Seiten einer Medaille zu machen. Sicherheit durfte nur erwarten, wer sich kontrollieren ließ. Die Macht der Herrschenden war nur durch möglichst weitgehende Kontrolle möglich. Der größte Feind einer hierarchischen Gesellschaft aber ist das Individuum mit einem freien Willen. Die offen und verdeckt ausgesprochene und an zahlreichen sichtbaren Beispielen demonstrierte Botschaft an jeden Einzelnen war deutlich: Wenn du nicht machst, was wir wollen, bist du nicht mehr sicher. Wenn du dich nicht kontrollieren lässt, bist du nicht mehr sicher.
Auch wenn die Bundesrepublik nach 1945 eine Demokratie wurde, herrschte in der Alltagskultur der meisten Menschen eine andere, enge Welt. Noch in meinem Poesiealbum aus dem Jahr 1979 fand ich den Spruch: »Um sich frei zu fühlen, gibt es ein einfaches Mittel: nicht an der Leine zerren.«


In einer autoritären Welt gibt es keine Erwachsenen
 

Erwachsen zu sein hieß in der Welt unserer Vorfahren, seinen sozialen Stand anzuerkennen, sich entsprechend äußeren Erwartungen zu »benehmen« und seinen Pflichten nachzukommen. Künstler, Schriftsteller und politisch engagierte Menschen begehrten häufig dagegen auf. Doch sie waren in der Minderheit und stets gefährdet, wegen ihres Engagements ausgegrenzt oder verfolgt zu werden.
Sich als Erwachsene selbstbewusst und auf Augenhöhe zu begegnen, war in früheren Generationen nur in den Grenzen des eigenen sozialen Standes möglich. Nur wer das gleiche Geschlecht, den gleichen gesellschaftlichen Rang und in etwa das gleiche Alter hatte, konnte von Angesicht zu Angesicht ohne Scheu mit dem anderen sprechen. In den totalitären Systemen, also unter Hitler und Stalin, war selbst das ein Wagnis.
Wenn ich heute zur Arbeit gehe, kann ich jeden Tag die Spuren dieser Zeit finden. In dem Altbaukomplex, in dem sich mein Berliner Büro befindet, kann man am Vordereingang an der Wand noch deutlich den Schriftzug »Nur für Herrschaften« lesen. Die kleinen, schmalen und dunklen Hintereingänge waren »Für die Dienstboten«. Rangniedere hatten sich wie Kinder gegenüber Erwachsenen zu benehmen. Sie durften die »Oberen« nicht von sich aus ansprechen oder ihnen direkt in die Augen sehen. Untertäniger Respekt und Unterwerfungsgesten gehörten zum Alltag der Vorfahren der meisten von uns. Denn nur wenige haben Großeltern oder Urgroßeltern, die vor 100 Jahren zur Oberschicht gehörten. In den meisten Familien gibt es deshalb bis heute eine Tradition der Untertänigkeit gegenüber sogenannten Autoritäten.
Die einfachste Art, in einer solchen Gesellschaft »in Ruhe« zu leben oder überhaupt zu überleben, war, sich mit ihr und ihren Regeln zu identifizieren. Darauf legten auch die herrschenden Schichten wert. Macht funktioniert in einer autoritären Welt nur dann dauerhaft, wenn der einzelne Mensch bereit ist, die Argumentationsstruktur der Herrschenden zu übernehmen und in sich selbst abzubilden. Die vermeintlich Rangniederen müssen also über sich selbst und ihresgleichen so denken wie ihre Herrscher. Nur wenn die »unten« es schaffen, aus der Perspektive »der da oben« zu denken, werden sie sich automatisch richtig und damit sicher verhalten. Das funktioniert auch in umgekehrter Richtung.
Wenn ein Mensch die Denkwelt einer unterdrückerischen und autoritären Umgebung in sich wiederholt, kann er, wenn er die Möglichkeit dazu erhält, ebenso gut selbst die Rolle des Unterdrückers übernehmen. Sich freiwillig beherrschen zu lassen bringt also automatisch die zweifelhafte Fähigkeit, auch andere nach den gleichen Prinzipien zu beherrschen. Und so finden wir in allen Generationen und Schichten, die vor uns lebten, diese »Fähigkeit«, sich selbst und andere zu bevormunden. Wir beschreiben das noch heute mit dem bekannten Motto: Nach oben buckeln, nach unten treten. Auf der einen Seite diente dieses Prinzip der eigenen Sicherheit und Orientierung in einer hierarchischen Welt, auf der anderen Seite half es, diese Ordnung aufrechtzuerhalten.
Wie musste das Denken unserer Vorfahren in einer autoritären Welt also sein, damit es Sicherheit und Orientierung ermöglichte? Eindeutig: hierarchisch-vertikal mit einem klaren Blick auf folgende Fragen: Wer ist oben und wer unten, was ist richtig und was ist falsch, wer gehört dazu und wer nicht, wer ist Freund und wer Feind? Und natürlich ist dieses Denken gleichzeitig bestimmt von den gegensätzlichen Polen: entweder – oder. Entweder du bist oben oder unten. Entweder Freund oder Feind. Und genauso enthält es auch ein Drohpotenzial, das sich aus der einfachen Logik ergibt: wenn – dann. Wenn du dich richtig verhältst, bist du sicher, wenn nicht, bist du existenziell gefährdet.
Sicherheit und Kontrolle müssen die obersten Leitprinzipien für einen Menschen sein, der permanent von anderen oder dem Staat bedroht ist, sobald er sich eigene Ideen erlaubt. Die ständige Wiedererinnerung an Leid und Unglück schafft ein Klima, das die Lust auf ein individuelles Eigenleben rechtzeitig nimmt, bevor es zu gefährlich werden könnte. Aggression und Depression, das Wechselbad zwischen Macht und Schwäche sind das innere Klima, das durch die Anpassung an eine solche Welt geschaffen wird. Und das sind genau die Denkstrukturen, die wir im MINDFUCK wiederfinden, wenn wir uns mit Gedanken aus unserer mentalen Parallelwelt selbst stören.


Warum wir alle MINDFUCK kennen
 

Wir können davon ausgehen, dass alle Menschen, die im 20. Jahrhundert geboren wurden, diese überholte Denkstruktur von Befehl und Gehorsam kennen. Das ist so trotz aller modernen gesellschaftlichen Verbesserungen, denn diese sind zu frisch, um wirklich nachhaltig in unser Bewusstsein gedrungen zu sein. In der westlichen Welt leben wir zwar heute in Demokratien mit funktionierenden Rechtssystemen, unantastbaren persönlichen Grundrechten und anderen Segnungen. Und dennoch laufen wir in unserem Innersten noch mit dem Denkkorsett unserer Vorfahren aus autoritären Zeiten umher. Und dieses lange verinnerlichte Denken und Fühlen bestimmt unseren Alltag oft noch mehr als unsere Auffassungen von einem modernen Leben. So erklärt sich, warum wir so häufig zwei verschiedene Haltungen zu einem Thema haben. Nehmen wir ein ganz alltägliches Beispiel. Viele Frauen, die kleine Kinder haben, haben ein schlechtes Gewissen, wenn sie sich um eigene Karriereziele kümmern. Auf der einen Seite wissen sie, dass das heute völlig in Ordnung ist und es wichtig für sie ist, sich mit ihrem beruflichen Fortkommen zu beschäftigen. Auf der anderen Seite gibt es die Stimme aus alten Zeiten, die fragt: Darfst du das überhaupt? Darfst du als Mutter überhaupt an dich selbst denken? Wir können daran beobachten, wie die beiden Einstellungen parallel in unserem Denken existieren und uns in innere Nöte bringen.
Ich kenne aus meiner Arbeit zahlreiche Beispiele, die zeigen, wie lebendig nicht nur die Logik und Struktur des autoritären Denkens, sondern auch die damit verbundenen Ängste vorhergehender Generationen bis heute sind.


Der Mann, der den dritten Weltkrieg kommen sah
 

Vor einigen Monaten konnte ich das eindrucksvoll nach einer Geschäftsbesprechung in meinem Büro erleben. Ich und mein Gegenüber, ein normalerweise vor Optimismus und Tatkraft strotzender Mittvierziger, kamen beiläufig auf das Thema Finanzkrise zu sprechen. Er war gerade dabei, seinen Laptop einzupacken, da murmelte er: »Das wird sowieso alles ganz böse ausgehen. Ich glaube, wir können uns schon mal auf den dritten Weltkrieg einstellen. Ist doch klar, war doch immer so. Und dann braucht es Krieg, um das alles wieder zu bereinigen. Aber diesmal gibt es weniger Überlebende.« Bum, zack. Da war er also, ein ausgewachsener 
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 allererster Güte. Es fiel ihm gar nicht auf, welche Stimme sich da im Gespräch mit einer Geschäftspartnerin zu Wort gemeldet hatte, denn im nächsten Moment hatte er wieder sein gewinnendes Strahlen aufgesetzt, und er versicherte mir, wie sehr er sich über unsere Zusammenarbeit und auf den nächsten produktiven Termin freue.
Dieser Unternehmer wusste wahrscheinlich selbst nicht, dass er eine These wiederholte, die im letzten Jahrhundert in kommunistisch gefärbten Kreisen weit verbreitet war. Diese sah die angeblichen Wirkungsmechanismen des Kapitalismus als vermeintliche Ursache des Zweiten Weltkriegs. So glaubte man, dass der »imperialistisch agierende Kapitalismus« automatisch zum Krieg führen müsse, um neue Nachfrage zu erzeugen oder weitere Märkte zu erobern. Der Mann, mit dem ich im Jahr 2010 über die Finanzkrise sprach, war sich sicherlich nicht bewusst, welche Tradition er da wiederbelebte. Aber er belebte Denkmuster, die in der Generation vor ihm viele Menschen glaubten, und er übertrug sie, typisch für MINDFUCK, unbesehen auf die Situation unserer Gegenwart. Welches monströse und blutige Kriegsszenario er da gerade mitten in unser friedliches, von Kaffeeduft durchflutetes Besprechungszimmer brachte, fiel ihm gar nicht auf.
Die Vergangenheit, das sehen wir daran, liegt zwar Jahrzehnte und Jahrhunderte hinter uns. Auf ihre Art lebt und wirkt sie aber weiter in uns fort. Auch wenn wir heute glücklicherweise in einer Zeit angekommen sind, die weit weniger autoritär ist als früher, so ist das autoritäre Denkmuster in allen von uns dennoch weiterhin aktiv, wenn wir uns selbst sabotieren.
Im MINDFUCK-Modus fallen wir also in doppelter Weise zurück. Einmal in die Perspektiven unserer Kindheit, wenn wir aus dem Eltern- oder Kind-Ich sprechen, und ein anderes Mal in die Denkmuster und Überlebensstrategien unserer Vorfahren. Heute ist das natürlich weder zeitgemäß noch hilfreich. Denn die Welt hat sich verändert. So schnell und so stark wie noch nie zuvor. Und das ist der Grund, warum MINDFUCK heute keine angemessene Denkstrategie, sondern mentale Selbstsabotage ist.

 

Hier und Heute
 


Als Mitte der 80er Jahre das Buch »Risikogesellschaft«[18] des Soziologieprofessors Ulrich Beck erschien, wurde es nach kurzer Zeit ein Bestseller. Beck hatte mit seinen Hypothesen den Nerv der Zeit getroffen.

Ansprüche auf ein eigenes Leben
 

Beck und seine Forschungsgruppe behaupten, dass wir in den westlichen Gesellschaften am Ende des 20. Jahrhunderts einen beispiellosen Umbruch erleben würden. Traditionen und seit Jahrhunderten geglaubte »Wahrheiten« würden nicht mehr gelten, zugleich seien in der modernen Gesellschaft »Ansprüche auf ein eigenes Leben«[19] entstanden, die es so vorher niemals gegeben habe. Früher seien Menschen in eine Gesellschaft mit klaren, vorgegebenen Strukturen geboren worden. Der heutige Mensch aber finde diese Strukturen nicht mehr, er müsse sie sich – jeder für sich – selbst schaffen. Fragen, die vorher insbesondere die Religion beantwortet habe, müsse sich jeder Mensch heute selbst beantworten. Beck meint, jeder von uns stehe vor gewaltigen Entscheidungen, deren Tragweite er oft gar nicht überblicken könne. Welchen Beruf soll ich ergreifen? Soll ich heiraten? Wen soll ich lieben? Einen Mann, eine Frau, mehrere Menschen? Gibt es einen Gott? Gibt es eine richtige Religion? Wenn ja, welche? Oder gibt es das alles gar nicht? Die Grundsituation des modernen Menschen unserer Zeit sei also, dass er die Selbstverständlichkeit seiner Werte verloren habe und jede Lebensentscheidung selbst treffen müsse. Was richtig sei, könne einem keiner mehr sagen.


Leben als Entscheiden unter Unsicherheit
 

Für den modernen Menschen heiße dies, so Beck, dass jede Wahl und jede Entscheidung ein Risiko bedeute. Und niemand wisse, ob er die richtige oder falsche Entscheidung getroffen habe. Durch die massiven, schnellen und mittlerweile globalen Veränderungen unserer Welt könnten wir auch nicht mehr vorausberechnen, ob wir wirklich das Richtige tun. Beck sieht uns quasi »schwimmend« in einer grandiosen Risikogesellschaft. Wir seien zwar so frei wie nie, müssten für diese Freiheit aber den Preis des Entscheidenmüssens unter Risiko bezahlen.
In einem weiteren Buch, »Eigenes Leben«[20], dokumentiert Beck Interviews mit Menschen in den frühen 90er Jahren, deren Lebensläufe nicht mehr die Geradlinigkeit älterer Generationen aufwiesen: alleinerziehende Mütter, Patchwork-Familien, offen bi- und homosexuell lebende Menschen in diversen Beziehungen, Männer und Frauen, die mehrere Berufe neben- oder nacheinander hatten. Ihre Aussagen über die eigene Zukunft hatten vor allem eines gemeinsam: eine Unbestimmtheit und Unverbindlichkeit, die man niemals zuvor beobachtet hatte.
1992 führten die Wissenschaftlerinnen eine Untersuchung mit westdeutschen Frauen meines Geburtsjahrgangs 1970 durch.[21] Die damals jungen Frauen bestätigten, dass sie mehr als je zuvor in der Geschichte frei lebten und dachten. Die eigenen Mütter, so sagten sie einhellig, dienten ihnen nicht mehr als Vorbild dafür, wie die Welt funktioniere und wie man sich darin ein Leben lang zu verhalten habe.
Die Möglichkeiten, die sich Frauen heute bieten, sind tatsächlich ein recht verlässlicher Gradmesser für die Freiheiten, die Menschen in einer Gesellschaft insgesamt haben. Die Möglichkeit, frei über ihre Berufswahl und Karriere zu bestimmen, einen höheren Abschluss zu machen, eigenständige Lebensentwürfe mit finanzieller und geistiger Unabhängigkeit zu planen und umzusetzen und die freie Entscheidung, welche Bindungen eine Frau eingehen und wieder lösen möchte, sind tatsächlich das Neueste, das die Weltgeschichte zu bieten hat. So ohne feste Vorbilder, frei und unabhängig wie die Frauen in der westlichen Welt heute, lebte noch niemand vor ihnen.
Das gesellschaftliche Denken hat sich also in Bezug auf unsere nach außen gelebte und gezeigte Lebensweise stark verändert, Rechtsprechungen haben sich dementsprechend weiterentwickelt, und auch die soziale Akzeptanz für Neues ist gestiegen.
Und dennoch weiß ich aus der Arbeit mit vielen Frauen, die sich für ungewöhnliche Lebenswege entscheiden, wie sehr sie mit den Schatten der Vergangenheit in ihrem Inneren und in ihrem unmittelbaren, ganz privaten Umfeld kämpfen müssen. Für eine Frau ist die Entscheidung, zum Beispiel im Falle der Trennung ihre Kinder beim Vater zu lassen, noch alles andere als »normal«. Wir haben es also bei den Denkweisen in der Gegenwart immer mit zwei Ebenen zu tun: einer offiziellen Ebene von Werten und Überzeugungen und einer inoffiziellen, die sich in den hidden beliefs, den verborgenen Überzeugungen unserer gedanklichen Parallelwelt, zeigt. Unser intimstes und innerstes Denken hinkt demnach unserem nach außen kommunizierten Denken hinterher. Die gesellschaftliche Welt ist freier geworden, aber gleichzeitig existieren in unseren Köpfen und in vielen unserer Verhaltensweisen die alten Denkmuster weiter. Und sie führen dazu, dass wir uns selbst sabotieren und ein Leben oft weit unter unseren heutigen Möglichkeiten führen.
Wir sprechen heute nicht mehr über Themen wie Befehl und Gehorsam, die das 20. Jahrhundert noch so stark prägten. Befehl und Gehorsam sind der Idee der Bürgergesellschaft gewichen, in der sich eigentlich freie, erwachsene Individuen verwirklichen können. Doch trotz dieses offiziellen Zeitenwechsels: Aus der inneren Gedankenwelt sind das Oben und das Unten noch nicht verschwunden.
Die Zeiten haben sich geändert, wie Ulrich Beck und seine Forschungsgruppe zur »Risikogesellschaft« so bezeichnend deutlich machen. Was Beck und seine Mitarbeiter dabei leider aber oft hintanstellen, ist, dass wir nicht nur in einer Gesellschaft der privatisierten und komplexen Risiken leben, weil wir uns frei entscheiden können. Wir leben, jedenfalls in der westlichen Welt, auch in einer Zeit unvergleichlicher äußerer Sicherheit ohne Kriege und Hungersnöte. Und vor allem leben wir in einer Gesellschaft der Freiheit und der Möglichkeiten, die es so bisher niemals gab. Vielleicht liegt es an der Generation des Wissenschaftlers und seines Umfelds, dass er die negativen Seiten dieses Umbruchs – das private Risiko bei der ungewissen, aber freien Entscheidung – mehr herausgearbeitet hat als die positiven Chancen. Negativ ist der Wegfall von Traditionen nämlich nur dann, wenn wir immer noch der Meinung sind, dass es wichtiger ist, konform zu gesellschaftlichen Normen zu denken und zu leben, als sich selbst auf eine authentische Art zu verwirklichen. Wenn dann die Normen nicht mehr klar sind, hat ein Mensch tatsächlich ein Problem: Woran soll er sich halten, wenn es keine verbindlichen Normen mehr gibt? Was ist dann Erfolg, wenn das niemand mehr definiert? Wann liegt man richtig?
Ganz gemäß diesem verinnerlichten alten Denken hat Beck aus meiner Sicht den Aspekt von Sicherheit und Kontrolle höher bewertet als den ebenso deutlichen Anstieg der Lebensqualität. Vor allem die Lebensqualität derjenigen, die in der Welt von gestern nur die Chance hatten, zu gehorchen und sich unterzuordnen, blieb zu weit außen vor. Angesichts der ungeheuren Möglichkeiten, die Männer und vor allem Frauen heute unabhängig von ihrer Herkunft haben, erscheint es aus historischer Perspektive geradezu unverständlich, den Blick so auf die Risiken, denen wir gegenüberstehen, zu verengen. Es mag provokant klingen, aber das Risiko, etwa bei einem Terroranschlag zu sterben, ist verhältnismäßig gering im Vergleich zum Risiko, das unsere Vorfahren hatten, eine Grippe oder eine Mandelentzündung nicht zu überleben. Das Risiko, bei einem Verkehrsunfall ums Leben zu kommen, ist nichts gegen die Risiken ganzer Generationen, durch Krieg und Hunger zu sterben.


Wir werden endlich alt
 

Ein neues »Risiko«, das vor allem durch die Finanzpresse geistert und in dieser Hinsicht alle Rekorde an Zynismus und meiner Ansicht nach verdrehter Weltsicht bricht, ist das sogenannte Langlebigkeitsrisiko. Der Fachbegriff aus dem Versicherungsrecht, der sich darauf bezieht, dass immer mehr Menschen heute im Durchschnitt immer älter werden, wird an vielen Stellen zu einem neuen 
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 aufgebauscht. Plötzlich wird ein versicherungstechnisches Risiko, das vor allem die Rentenversicherungen betrifft, zum privaten Risiko eines Menschen erklärt. Ich gebe zu, ich bin immer wieder fassungslos darüber, wie sich die erste Generation in der Menschheitsgeschichte, in der so viele Menschen so alt werden wie noch nie, vor allem ängstigt, anstatt stolz und dankbar zu sein, dass wir das Ziel erreichen, das alle Generationen vor uns hatten: alt zu werden, anstatt viel zu früh zu sterben. Zweifellos stellt der demographische Wandel zur älter werdenden Gesellschaft uns vor neue Herausforderungen und zwingt uns, neue politische und wirtschaftliche Lösungen zu finden. Doch ist der Menschheitstraum von Jahrhunderten damit zwangsweise eine »Langlebigkeits«-Katastrophe? Wohl nur dann, wenn die Angst des alten Denkens den Weg zu neuen Lösungen verbaut.


Wie die Welt wirklich ist
 

Es wäre jedoch erneuter MINDFUCK zu behaupten, die Welt sei heute ausschließlich gut. Es gibt keinen Grund, in eine übermotivierte Positivschleife zu kommen. Die Welt ist heute sowohl gut als auch schlecht. Es gibt freie Gesellschaften ebenso wie extrem geschlossene, diktatorische und grausame. Es gibt geistige Freiheit ebenso wie extremen Fundamentalismus und himmelschreiende Engstirnigkeit. Viele sind, wie Beck bereits beobachtete, aufgebrochen, ihr eigenes Leben zu gestalten. Andere wollen die alten Strukturen ihrer Vorfahren wiederbeleben und rufen nach einer starken Hand oder fordern, dass wir alte Werte wiederbeleben. In der ganzen Bandbreite können wir eines sehen: Die Welt heute ist eine Welt im Übergang, in der wir auf engem Raum eine große Vielfalt von unterschiedlichen Existenzen und Lebensweisen zur gleichen Zeit erleben können. Sie ist schwierig und aufregend zugleich. Was sie keinesfalls mehr ist, ist durchgehend grausam und unterdrückend.
Der entscheidende Wendepunkt aber ist bereits vollzogen: Während sich die Menschen in der alten Welt an den Erwartungen der Gesellschaft an sie orientierten und sich damit nach fremden Vorstellungen steuerten, müssen und dürfen wir uns heute selbst steuern. Äußere Maßstäbe, die für alle verbindlich sind, gibt es nicht mehr. Wir müssen eigene Maßstäbe finden. Unser Innerer Wächter kann sich nicht mehr auf die Weisheiten von anno dazumal verlassen. Deshalb hat er die Richtung verloren. Wenn wir uns glauben, was uns der Wächter beim MINDFUCK sagt, sind wir, egal, worum es geht, auf dem Holzweg.
Was wir brauchen, um einen Durchbruch in unserem Leben zu erzielen, sind neue, angemessenere Blickwinkel. Wir müssen uns von dem alten Schubladendenken befreien. Es ist Zeit, dass wir die eigentlichen Möglichkeiten, die uns unser phantastischer Geist gibt, wirklich nutzen. Dazu brauchen wir eine neue Denkkultur, die unseren Inneren Wächter ganz neu ausrichtet. Eine Botschaft können wir ihm jetzt schon geben: Wir sind in einer Welt, in der es nicht mehr um Sicherheit und Kontrolle um jeden Preis gehen kann. Auch Befehl und Gehorsam sind als Ausrichtung unserer Persönlichkeit nicht mehr aktuell und hilfreich. Die Extreme des Entweder-oder und des Wenn- dann haben ihren Sinn verloren, weil wir erwachsene Menschen auf Augenhöhe mit unseren Mitmenschen in einer friedlichen und vergleichsweise wohlhabenden Umgebung sind. Es geht nicht mehr ums Überleben, sondern um ein gelungenes Leben. Und wir brauchen dieses neue Denken nicht nur für unsere Gegenwart, sondern auch für die Zukunft, in der sich noch viel mehr ändern wird als bisher.
Ist es da nicht gut zu wissen, dass unser Gehirn und damit wir selbst nichts besser können, als mit Neuem umzugehen und zu lernen? Wir sind, wenn wir uns nicht selbst blockieren, wie geschaffen für die kommenden Herausforderungen, Möglichkeiten und Veränderungen.

 

Die Welt von morgen
 


Sie hat bereits begonnen, diese Welt von morgen. Und wir können sie jeden Tag bereits »live« erleben oder von ihr lesen und oder in ihr »surfen«. Es sind vor allem die beiden großen Trends der Globalisierung und der Alterung unserer Gesellschaft, die sich ganz konkret auf unser Leben auswirken und für die wir dringend ein neues, produktives Denken brauchen.

Die alternde Gesellschaft
 

Seit einigen Jahren wissen wir, dass der demographische Wandel, das heißt die starke Alterung unserer Durchschnittsbevölkerung, nicht nur die Altersvorsorge, sondern auch den Arbeitsmarkt komplett neu ausrichten wird. In den Jahren ab 2017 werden wir in Deutschland und anderen Industrienationen einen starken Mangel an qualifizierten Arbeitskräften erleben.[22] Und das nicht nur wie bisher in kurzen Zyklen, sondern dauerhaft. Arbeitslosigkeit wird für Menschen, die zumindest einen qualifizierten Schulabschluss haben, für ihr gesamtes Leben kein Thema mehr sein. In Zukunft verlagern sich in der Geschichte der freien Marktwirtschaft die Probleme erstmals und dauerhaft eher auf Arbeitgeber als auf Arbeitnehmer – und das, weil die Marktwirtschaft ihren eigenen Gesetzmäßigkeiten folgen wird. Danach ist die Ressource am teuersten, die am nötigsten gebraucht wird und am knappsten vorhanden ist. Menschen werden das Öl der Zukunft sein, denn ihre Anzahl und ihre Fähigkeiten werden zum Engpass in der freien Marktwirtschaft. Viele und gerade große und erfolgreiche Unternehmen stellen sich bereits deutlich bemerkbar auf diesen Wandel ein. Seit etwa zwei Jahren bekomme ich eine Vielzahl von Anfragen aus Unternehmen, die ich dabei beraten soll, wie sie ihre Mitarbeiter optimal fördern und binden können.
Alle Menschen werden in Zukunft länger arbeiten und gleichzeitig die Wahl haben, wo und wie sie tätig sein wollen. Bereits heute beginnen die ersten Unternehmen, von denen ich mit einigen zusammenarbeite, sich von den klassischen Tätigkeitsfeldern und Entwicklungsmöglichkeiten einer Stelle zu lösen. Die Unternehmen bieten stattdessen jungen Menschen berufliche Entwicklungsmöglichkeiten an, die sie stark selbst beeinflussen können. Fängt heute jemand zum Beispiel als Sachbearbeiterin in einem Konzern an, wird sie sich, ihrer eigenen Entwicklung folgend, in Zukunft frei entscheiden können, ob sie nach zwei Jahren in den Personalbereich wechseln oder Technikerin werden möchte. Nicht nur die Arbeitnehmer, sondern auch vor allem Unternehmen und Institutionen werden flexibel werden. Die Gehälter werden steigen, zusätzlich wird die Effizienz der Arbeit steigen müssen. Denn viel weniger Menschen müssen in Zukunft die gleiche Arbeit leisten. Wir werden gezwungen sein, innovativ und kreativ zu denken. Denn nur Innovation und Kreativität ermöglichen den Produktivitätszuwachs des Einzelnen, der nötig ist, um mit einer derart reduzierten Zahl von Berufstätigen unsere komplexe Wirtschaft und eine noch viel komplexere Gesellschaft am Laufen zu halten. Wir dürfen also, wie Sie sehen, sehr optimistisch sein, was unsere Zukunft anbelangt. Denn wir können innovativ und kreativ sein besser als alles andere, wenn wir uns nicht durch altes Denken stören.


Wo Potenziale brachliegen
 

Das, was wir dazu am nötigsten brauchen, ist eine neue Form der Zusammenarbeit. Wenn ich in Vorträgen, Workshops oder Coachings mit Managern danach frage, wie viele Stunden am Tag sie durch eigenen oder fremden MINDFUCK und Selbstsabotage und andere innere wie äußere Zeitverschwendungen aufgehalten werden, antworten sie mir: im Durchschnitt zwei Stunden täglich. Das sind acht Stunden in der Woche, oder eine ganze Arbeitswoche im Monat, oder eine Arbeitszeit von 3,2 Monaten im Jahr. Auf ein Arbeitnehmerleben gerechnet sind das mehr als acht verschwendete Jahre! Störungsfrei zu kooperieren wird eine der wichtigsten Fähigkeiten für jeden von uns werden. Wir werden deutlich respektvoller, freundlicher und flexibler miteinander umgehen. Denn Respekt, Freundlichkeit und Flexibilität machen uns effizienter.
Zusätzlich werden wir dies unter Bedingungen leisten, die mit altem Denken nicht mehr zu bewältigen sind. Was bereits seit Jahren ein großer Umbruch in den USA ist, fängt im Moment in Deutschland erst an, ernsthaft wahrgenommen zu werden. Die demographische Entwicklung – und nicht etwa ein neuer Feminismus in der Wirtschaft – zwingt uns dazu, dass Frauen ebenso wie Männer am Berufsleben in vollem Umfang und auf allen Ebenen teilhaben. Die gesamte Belegschaft in Institutionen und Unternehmen wird durchschnittlich deutlich älter. Wir müssen länger arbeiten und deshalb auch länger gesund bleiben. In Zukunft wird es auch in Deutschland wie bereits in anderen Ländern Programme geben, mit denen Rentner ins Arbeitsleben zurückgeworben werden. Das gibt jedem von uns die Chance, bis ins Alter hinein immer wieder neu anfangen zu können und gebraucht zu werden. Wenn wir aber einen Beruf ausüben, der uns gar nicht gefällt oder der uns überfordert, wird sich das schlimmer rächen als bisher. Wir haben gar keine andere Wahl, als unserer Berufung zu folgen, wenn wir nachhaltig und langfristig leistungsfähig und gesund bleiben wollen. Die alte Strategie, sich jahrzehntelang für eine angebliche Sicherheit zu verbiegen, wird nicht mehr wirken.
Nicht nur Ältere und Frauen werden die Unternehmenswelt zwangsläufig verändern, sondern auch Menschen mit Behinderungen oder solche aus anderen Ländern und Kulturen. Das Konzept der »Diversity«, der Vielfalt, das in unserem Land gerade beginnt, schüchtern und leise zu einem wahren Siegeszug aufzubrechen, wird uns bald zur Gewohnheit werden. Wir werden die Vielfalt in der Gesellschaft haben, weil wir sie unbedingt brauchen. Denn diejenigen, die bisher die öffentlichen Strukturen und sozialen Umgangsformen bestimmten, sind zu wenige, um das Rad weiterlaufen zu lassen. Wir kommen nicht mehr darum herum, andere Kulturen zu integrieren oder – was die weitaus größere Herausforderung ist – eine gelungene Kooperation zwischen Menschen unterschiedlicher Kulturen, Altersgruppen und Geschlechtern so reibungslos und produktiv wie möglich zu gestalten.
Genau in diese Richtung gehen die Anfragen, die ich von verschiedenen großen Unternehmen heute bekomme. Anfragen, ob ich dabei helfen könne, dass endlich mehr Frauen in die Unternehmensspitze kommen. Anfragen, wie man mit Coaching die Eigenkompetenz von Mitarbeitern im Bereich Gesundheit steigern kann. Anfragen, wie man interkulturelle Vielfalt am besten im eigenen Unternehmen etablieren kann und wie es gelingen kann, dass so unterschiedliche Menschen gut miteinander auskommen und arbeiten.


Erwachsene auf Augenhöhe
 

Folgende Entwicklungen zeichnen sich bereits heute ab:
 

	Die rasante Entwicklung der Kommunikationstechnologie, vor allem des Internets und der Social Media (Facebook, Xing, Twitter), zeigt, dass Grenzen, auch Statusgrenzen, zwischen Menschen immer mehr verwischen werden. Wir entwickeln uns von einer vertikal-hierarchischen Oben-unten-Gesellschaft zu einer horizontal, also auf gleicher Ebene kommunizierenden Gesellschaft. In der morgigen Welt der Erwachsenen wird auf Augenhöhe miteinander kommuniziert.


	Wissen und Kontakte verlieren ihre Exklusivität und werden vom wichtigsten Gut jetzt allgemein zugänglich. Wikipedia ist ein Vorbote dessen, und die Skandale um WikiLeaks zeigen, in welche Richtung die Reise gehen kann: Die Werte Transparenz, Offenheit, Fairness, Integrität und das Teilen von Wissen stehen diametral im Gegensatz zu dem jahrhundertelang nur unter den Mächtigen gehaltenen Herrschaftswissen mit Geheimniskrämerei, geschlossenen Zirkeln, Drohung, Härte und egomanischem Machtwillen. Hierarchien werden, wenn sie nicht ganz verschwinden, zumindest flacher verlaufen.


	Die nächste Generation denkt bereits heute anders als alle anderen vor ihr. Wenn ich heute zum Beispiel mit Studentinnen und Studenten über Erfolg spreche, sagen viele, Erfolg sei für sie, die Welt mit der eigenen Arbeit ein Stück besser zu machen, etwas Sinnvolles für die Menschen und die Umwelt zu tun. Zugleich betonen sie, dass ihre Berufswelt Raum und Zeit für persönliches Glück lassen müsse, für Familie, Freunde und Netzwerke, in denen auch andere Interessen gelebt werden können. Seien wir ehrlich: In meiner Generation hieß Erfolg in der Wirtschaft, möglichst schnell ein möglichst teures Auto zu fahren. Den Wunsch nach privater Lebensqualität beim Chef vorzubringen galt als Karriereselbstmord, von dem dringlichst abzuraten war. Es sind diese kleinen Signale, die mir deutlich zeigen, welches grandiose Ausmaß der Wandel annehmen wird, der bereits begonnen hat.




 
Wir werden uns also von den alten, rigiden Regeln menschlichen Zusammenlebens und menschlicher Zusammenarbeit verabschieden, und wir werden dies sogar tun müssen, um den Anforderungen der neuen Zeit zu begegnen. Hierarchien werden flacher werden oder ganz verschwinden. Innovation und Kreativität im Job werden unser Leben mehr prägen als das »Hamsterrad«, das den vermeintlich sicheren Arbeitsplatz in der Vergangenheit für so viele von uns ausmachte.


Ich und die anderen
 

In Zukunft werden unsere individuellen Bedürfnisse und Lebensziele wichtiger. Aber sie werden nicht zu einer Ego-Mentalität führen, wie viele befürchten. Ich denke, der Zukunftsforscher Matthias Horx[23] trifft den Kern, wenn er vom beginnenden Zeitalter des »Kooperativen Individualismus« spricht. Denn gute Kooperation heißt nicht mehr, sein eigenes Leben in den Schatten anderer zu stellen. Vielmehr beinhaltet das zukünftige Miteinander, dass wir uns auf der einen Seite immer stärker selbst verwirklichen und auf der anderen immer besser mit anderen zusammen arbeiten und -leben werden.
Es geht darum, dass sich Menschen sowohl individuell verwirklichen als auch in einer produktiven, sozialen Nähe mit anderen leben werden. Der Mensch von morgen will nicht nur gut mit anderen zusammenleben und arbeiten, sondern auch selbst ein möglichst glückliches und erfülltes Leben führen. Das eine gehört zum anderen.


Eine echte Epochenwende
 

Ist das alles nur ein Traum? Keineswegs, denn das alles hat schon begonnen. Das absolut Neue, die Basis für diese Epochenwende, ist, dass materielle Ressourcen nicht mehr knapp sind und die Bevölkerung in den westlichen Ländern schrumpft. Und so verkleinert sich die Bevölkerung in allen Ländern massiv, die zu echtem Wohlstand gekommen sind. Und wenn die Menschen weniger werden, wird der Einzelne wichtiger. Das hat es bisher nicht gegeben. Und das ist die Wurzel der Epochenwende, mit der wir heute zu tun haben. Der Rückgang der Geburten seit den späten 60er Jahren trotz wachsenden Wohlstands ist aus dieser Perspektive keine Katastrophe, sondern ganz im Gegenteil der Motor dafür, dass jeder Einzelne von uns wertvoller wird und bisher ausgegrenzte Bevölkerungsschichten endlich eine Möglichkeit haben, sich zu zeigen und auf Augenhöhe mit anderen einzubringen.
Was heißt das alles für uns? Was bedeutet das für den Einzelnen? Es bedeutet, dass wir gute Zeiten vor uns haben, wenn wir unseren Geist dafür verwenden, wofür er eigentlich da ist: klarsehen, lernen und kreativ sein.


Die Chancen überwiegen
 

Was aus der Perspektive des alten Denkens eine furchteinflößende Katastrophe ist, kann aus der Perspektive des neuen Denkens eine ungeheure Chance sein. In einer Welt aus innerer Angst, Drohungen und Entweder-oder-Szenarien malen wir die schlimmsten Katastrophenbilder aus, wenn der derzeitige Gesellschaftswandel beschworen wird. Dann sehen wir ein vergreisendes Volk, das dennoch wie im Hamsterrad immer weiterläuft, um den eigenen Bedürfnissen nachzukommen.
Was aber, wenn wir keine Angst haben, sondern die Entwicklung als Chance sehen, ganz neue Formen des Denkens, Handelns und Zusammenlebens zu entwickeln, die einer Gesellschaft gerecht werden, in der Alte, Kranke und Schwache einen großen Teil der Bevölkerung prägen? Befehl und Gehorsam, Verschwendung von Menschen und Ressourcen und andere verrückte Egotrips, die in den vergangenen Jahrhunderten gang und gäbe waren, wird es nicht mehr geben können. Wenn wir damit aufhören, die Welt, unser Leben und uns selbst aggressiv oder depressiv zu beurteilen, dann können wir unseren mächtigen Geist endlich dazu nutzen, das Gefängnis hinter uns zu lassen, und unsere persönliche wie gesellschaftliche Glückszone deutlich ausweiten.


Neues Denken für eine neue Zeit
 

Welches Denken brauchen wir dazu? Soll uns unser Denken in der Welt von morgen Nutzen, Orientierung und persönliche Lebensqualität bringen, dann muss es einen Sprung in eine neue Dimension machen. Eine Dimension, die der komplexen Welt des 21. Jahrhunderts gerecht wird. Und dieses neue Denken wird in einer individualisierten Welt bei jedem von uns selbst anfangen. Es geht nicht um einzelne neue Ideen. Es geht nicht um oberflächliche Kosmetik. Es geht um mehr. Es geht um einen Systemwechsel in unserem Kopf. Der Innere Wächter kann nicht bleiben, wie er ist. Er muss umlernen. Wir brauchen einen neuen Orientierungspunkt in unserem Denken.
Statt eines zweidimensionalen und hierarchischen Oben-unten-Denkens brauchen wir ein dreidimensionales Denken. Ein Denken, das eher gleichzeitig als gegensätzlich ist; das Respekt und den Umgang miteinander auf Augenhöhe als Voraussetzung hat und sich von Ängsten, Extremen und Aberglauben verabschiedet. Sehen wir uns im Folgenden an, wie nicht nur wir selbst, sondern auch unser Denken im Hier und Heute ankommen kann. Sehen wir uns an, wie wir zu neuen, produktiven und zeitgemäßen Denkgewohnheiten kommen und unser Potenzial endlich voll entfalten können.
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Kapitel 4:
 Denken lernen, glücklich werden
 





Video Inhalt kann nicht abgespielt werden. Sie können das Video hier abrufen: http://youtu.be/Wi6QDFNIuDI




Videodatei: Neues Denken (00:51)
 


Denken jenseits von Selbstsabotage
 

Es ist ein warmer Morgen im Mai. Ich bin in London auf dem Weg zum Queens Club, einem altehrwürdigen Tennisclub, an dessen Wänden die Porträts von Grafen und Herzögen hängen, die diesem Club in 125 Jahren angehörten. Am Eingang werde ich streng gemustert und muss meine Zutrittsgenehmigung vorzeigen. Gleich werde ich Timothy Gallwey kennenlernen. Ich habe mir einen Tennisschläger besorgt und weiße Trainingskleidung. Ich spiele kein Tennis. Doch Gallwey behauptet, dass ich es in wenigen Minuten lernen könne. Freunde, die seit Jahren spielen, prophezeien mir ein Desaster: Bis du ein paar wirklich ordentliche Ballwechsel hinbekommst, brauchst du Monate, wenn nicht Jahre, sagen sie.
Gallwey sieht das anders. Er ist eine Legende, vielleicht sogar der Vater des Coachings im 20. Jahrhundert. In den 70er Jahren hat der Harvard-Absolvent als Tennisprofi und als Trainer gearbeitet. Und er hat eine in der Sportwelt damals bahnbrechende Entdeckung gemacht. Er entdeckte, dass Menschen dann ihre beste Leistung bringen, wenn sie sich nicht mit destruktiven oder übermotivierenden Gedanken stören. Bis dahin sah Tennistraining so aus: Der Lehrer gibt Instruktionen, korrigiert, schimpft, motiviert und hofft, dass beim Schüler etwas hängenbleibt. Es dauert Jahre, bis ein Mensch, der voll von Anweisungen und Tipps ist, frei und locker spielen kann. Gallwey aber glaubte, dass wir unser wahres Potenzial genau dann abrufen können, wenn wir frei von Instruktionen und störenden Gedanken sind. Wenn wir offen, neugierig und wertungsfrei an eine Sache herangehen, erfahren wir, wie schnell und wirkungsvoll wir lernen können.
Die Entdeckung des inneren Spiels
 

Gallwey nannte das, worauf es mental ankommt, das innere Spiel, das »inner game«. Und dieses innere Spiel, so Gallwey, entscheide darüber, ob wir unser Potenzial abrufen und unsere enorme Lernfähigkeit verwirklichen oder ob wir uns selbst stören und unter unseren Möglichkeiten bleiben. Schlussfolgernd prägte er die Formel, nach der Leistung gleich Potenzial minus Störungen sei. Und seine Erfolge sprachen für sich, denn wer von ihm gecoacht wurde, erreichte in kürzester Zeit außergewöhnliche Ergebnisse.
Als Gallwey sein Buch »The Inner Game of Tennis« veröffentlichte, wurde es ein Bestseller. Eine Fernsehsendung, in der er vor laufenden Kameras einer älteren unsportlichen Dame im Hängerkleid, ihr Name war Molly, in 20 Minuten das Spielen beibrachte, hinterließ bei den Profis ungläubiges Staunen.
Heute, 36 Jahre später, bin ich an Mollys Stelle. Ich bin nervös. Nicht nur, weil ich gleich einen der Gründer und Vordenker meines Berufs kennenlerne, sondern auch, weil mir 25 Leute dabei zusehen werden, wie ich mich auf dem Tennisplatz als absolute Anfängerin anstelle. Ich habe mir vorgenommen, meine MINDFUCKs, wenn sie kommen, einfach wahrzunehmen und sie abzuschalten.
Gallwey ist mittlerweile 73 Jahre alt. Er ist freundlich, ruhig und geduldig. Es dauert ein paar Minuten, bis die Schar von Coachs aus aller Welt, die uns zusehen werden, bei der Sache sind.
Gallwey hat eine einfache Theorie entwickelt, wie wir uns selbst stören. Eine Theorie, die auch für meine Arbeit mit MINDFUCK wichtig ist. Nach Gallwey besteht unsere Persönlichkeit aus zwei Ebenen. Die eine Ebene, er nannte sie Selbst 2, ist unser wahres Selbst, in dem unsere Individualität und unser enormes Potenzial schlummern. Die andere Ebene jedoch, unser Selbst 1, ist die Stimme, mit der wir ständig auf uns einreden. Sie ist voll von Anweisungen, Wertungen und gesellschaftlichen Vorgaben, mit denen wir uns selbst traktieren. Gallwey ist der Auffassung, dass diese Stimme, die immer wieder auf uns einredet und uns sagt, was wir zu tun haben, ein Erbe unserer Erziehung ist. Sie fordert uns auf, das zu tun, was unsere Eltern oder die Gesellschaft von uns erwarten. Unser Selbst 1 ist nach Gallwey damit der wichtigste Gegner unserer Selbstverwirklichung und das größte Hindernis, unsere Fähigkeiten optimal zu entfalten.
Für Gallwey wäre der Innere Wächter, den ich in meiner Arbeit mit so vielen Menschen immer wieder in Aktion erlebe, also das Selbst 1. Und dieses Selbst 1 ist ein sogenanntes Introjekt, eine Stimme, die eigentlich nicht zu uns gehört, weil sie von außen übernommene Meinungen und Wertungen widerspiegelt. Sie sagt uns, wie etwas zu laufen hat, wie wir eine Sache richtig angehen sollen und wie wir am besten die Kontrolle behalten. Für Gallwey ist sie unser natürlicher Gegner in uns selbst. Und der sei manchmal stärker als jeder andere Gegner, sagt er.
Gallwey arbeitete zuerst mit Tennisspielern, dann mit Skifahrern, Golfspielern und später sogar mit Musikern daran, diese Stimme auszuschalten, damit das Potenzial von Selbst 2 sich ungestört entfalten kann. Denn dann, wenn Selbst 1 schweigt, schaffen Menschen mit Leichtigkeit exorbitante Lernfortschritte und Höchstleistungen.
Wird es auch mir gelingen, in wenigen Minuten Tennis zu lernen? Gallwey fragt mich, während ich unruhig von einem Bein auf das andere trete, was ich denn über Tennis wisse. Ich sage: »Nicht viel.« Er fragt: »Denkst du, dass es schwer ist?« Ich denke mir: Ja, ich denke, dass es schwer ist. Viele haben mir davon erzählt, dass es schwer und anstrengend sei. Und dann habe ich noch von sogenannten Tennisarmen und anderen Verletzungen und gesundheitlichen Folgeschäden gehört. Nicht gerade motivierend. Zusätzlich habe ich in Erinnerung, dass es früher ein Schickimicki-Sport war, den ich schon deshalb nicht lernen wollte und konnte. Ich merke jetzt erst, dass ich bereits als Jugendliche einige Tennis-MINDFUCKs pflegte. Mein Innerer Wächter hatte also gut dafür gesorgt, dass ich bisher keine Erfahrungen mit Tennis gesammelt habe.
Zu Timothy Gallwey sage ich nur: »Ich denke, dass es schwer ist. Und anstrengend. Und dass ich im Moment nicht besonders in Form bin.«
Ich kenne solche Argumente aus meinen Beratungen. Führungskräfteteams, die auf den ersten Blick die Schwierigkeiten herausstellen. Frauen, die gehört haben, dass es eigentlich unmöglich sei, in einer »Männerwelt« erfolgreich zu sein. Jeder von uns hat viel gehört über Gefahren und Fallstricke, alles Dinge, die unsere MINDFUCKs nähren und mit denen wir uns selbst schlechte Startchancen einräumen.
Doch auf dem Platz mit Gallwey beschäftigt mich noch etwas anderes. Was, wenn ich auf dem Tennisplatz nicht alle seine Anweisungen verstehe? Was, wenn ich mich dumm anstelle? Wie werden die anderen über mich denken? Da sind Kollegen aus Shanghai, aus Paris, aus Sydney, Istanbul – Kollegen aus aller Welt. Was passiert, wenn sie mich scheitern sehen? Und könnte ich es Timothy Gallwey wirklich antun zu scheitern? Ich merke, wie mein Mund trocken wird. Wie ich nicht mehr höre, was er zu den anderen sagt. Seine Stimme ist warm und freundlich. Ich aber schnappe bereits nach Luft, ohne einen Schritt getan zu haben.
Es sind Katastrophen- und Bewertungs-MINDFUCKs, die aufkommen und mich verkrampfen lassen. Gallwey hat das in den vielen Jahren, in denen er mit Sportlern und Künstlern arbeitete, oft genug beobachtet. Wie wir uns verkrampfen, wie wir eng und klein werden, weil wir uns ängstigen, auf uns einreden, uns unter Druck setzen. Unser Körper ist mit dem Ausgleich dieses ganzen Drucks beschäftigt. Wie soll er da eine gute Leistung erbringen?
Wir haben gesehen, dass MINDFUCK vor allem dann auftaucht, wenn wir unsere Komfortzone verlassen, wenn wir etwas Neues erleben oder wenn wir mit anderen Mitmenschen zu tun haben. Immer dann, wenn wir unsicher werden, fängt der Innere Wächter an, auf uns einzureden. Es ist, als ob er uns immer wieder die Botschaft einhämmern wollte: Bleib, wo du bist. Wag dich nicht weiter. Blamier dich nicht. Mach keinen Ärger. Genau dann, wenn es etwas zu erleben oder zu lernen gibt, setzt er uns ein riesiges rotes Stoppschild vor die Nase. Wenn wir es dann trotzdem wagen, erleben wir häufig verkrampft und elend ein Desaster. Und der Wächter sagt: Siehste, habe ich doch gleich gesagt. Du hast es doch schon vorher gewusst. Es ist ein Kampf zwischen den eigenen Wünschen und Vorstellungen und einer Stimme in uns, die uns mit hundert Argumenten sagt, es nicht zu tun, beim Alten zu bleiben. Wir wissen jetzt: In beiden Fällen fallen wir zurück in eine Denkweise, die entweder unserem Lebensalter oder der Zeit, in der wir leben, nicht mehr gerecht wird.
An diesem Maimorgen in London bereue ich sogar für einen Moment, dass ich mich für diese Tennis-Demonstration mit Timothy Gallwey freiwillig gemeldet habe. Wie konntest du dich nur freiwillig melden?
Gallwey empfiehlt, den Inneren Wächter abzulenken. Wenn wir es schaffen, unsere Aufmerksamkeit auf etwas anderes, Neutrales, aber für unsere Leistung Wichtiges zu lenken, dann haben wir Selbst 1 ausgetrickst, und unser wahres Potenzial hat genug Raum, sich ungestört zu entfalten. Dazu müssen wir aber unser Denken bewusst steuern und unsere Konzentration ebenso bewusst auf etwas Bestimmtes lenken. Ohne diese genaue Steuerung ist es sehr wahrscheinlich, dass der Innere Wächter wieder die Führung übernimmt. Besonders dann, wenn es um etwas Neues geht oder wenn uns andere beurteilen könnten.
Der Wächter steht am Tor zwischen uns und den anderen Menschen um uns herum. Er ist die Stimme, die uns sozial korrigiert und konditioniert. Diese Stimme haben wir, um uns als Individuen an die Menschen und die Gesellschaft um uns herum anzupassen. Eine eigentlich fremde Stimme, die zu unserer eigenen geworden ist.
»Was interessiert dich an Tennis?«, fragt mich Timothy Gallwey. Er sieht mich freundlich an. Ich fühle mich wahrgenommen. Er interessiert sich für mich und meine Gedanken. Ich öffne mich. »Ich könnte mir vorstellen, dass es Spaß macht«, sage ich. Ja, es könnte wirklich Spaß machen. »Das ist das Wichtigste«, sagt Gallwey und richtet sich an die Gruppe der anderen Coachs. »Wenn wir neugierig sind, weil etwas Freude machen könnte, sind wir sehr gut eingestimmt. Wir brauchen Interesse an dem, was wir lernen wollen. Wenn es uns nicht interessiert, wird es schwieriger. Dann steigt die Wahrscheinlichkeit, dass wir uns stören.«
Auf Gallweys direkte Frage hin fällt mir ein, dass es mich als Jugendliche tatsächlich gereizt hätte, Tennisspielen einmal zu probieren, und dass erst danach all die Vorurteile und Verbote in meinem Kopf Platz fanden. Bevor die innere Mauer gezogen wird, gibt es also eine Art heiligen Moment, in dem wir sehr wohl ein klares Gefühl zu einer Sache haben. Ein Augenblick, in dem wir neugierig sind und noch offen. Und ein Moment, in dem wir noch nicht darüber nachdenken, ob es gut ist oder ob wir das dürfen, sondern in dem wir uns nur fragen: Wie wäre es denn?
Gallwey strahlt mich an, gibt mir nun einen Tennisball und lädt mich ein, mit dem Schläger ein wenig damit zu spielen. Ich prelle den Ball, ich lasse ihn auf dem Netz des Schlägers tanzen. Er fliegt immer höher. Er fällt hinunter. Ich fange ihn wieder auf. Gallwey sagt: »Hab einfach Spaß, schau dir an, was du alles mit dem Ball und dem Schläger machen kannst.« Es ist totenstill in der Tennishalle. Ich höre nur meinen Atem und das dunkle Ploppen, wenn der Ball auf dem Boden aufkommt, und das Pling, wenn er auf dem Schlägernetz landet. Wie ein Koch, der einen Pfannkuchen in der Luft wenden will, tänzle ich mit dem Schläger auf dem Platz hin und her, und irgendwann lache ich. Ja, es macht Spaß. Und, ja, es ist völlig egal, wenn ich den Ball mit dem Schläger nicht mehr kriege oder zu weit weg schlage. Ich hole ihn mir einfach wieder und fange von vorne an. Ich habe das Gefühl, wir haben alle Zeit der Welt. Es geht nur um mich und die Freude am Spiel. Ich bin im »Flow«, den der Glücksforscher als einen der angenehmsten und zugleich leistungsfähigsten menschlichen Zustände beschrieben hat.
Gallwey fragt, ob ich das Spiel Hockey kenne. »Ich rolle den Ball einfach nur auf dich zu, und du kickst ihn mit dem Schläger zurück«, sagt er, und ich folge ihm neugierig. Wir kicken den Ball am Boden zwischen uns hin und her. Es macht Spaß. Da unterbricht Gallwey und bittet mich, den Schläger zu heben und ihn der Gruppe zu zeigen. Ein erstauntes Raunen geht durch die Halle. Ich weiß nicht, warum, aber es ist mir auch egal. Ich möchte am liebsten gleich weiterspielen. Nach der Übung erklärt mir ein Teilnehmer, dass ich nach fünf Minuten Spielen den Schläger so sicher und locker in der Hand gehalten hätte wie klassisch ausgebildete Tennisschüler nach mehreren Monaten harter Arbeit.
Gallwey lächelt wie ein Großvater, dessen Enkel den ersten eigenen Fisch gefangen hat. Nun wirft er mir einen Ball zu und bittet mich, immer, wenn der Ball den Boden berührt, laut »bounce« (Aufprall) zu rufen und dann, wenn ich ihn mit dem Schläger treffe, »hit« (Schlag) zu sagen. Ich soll mich auf nichts anderes konzentrieren. Ich rufe also laut »bounce« und »hit« und bin ganz aufgedreht, weil es so einen Spaß macht. Ich treffe jeden Ball, ohne es bewusst zu merken, denn ich bin ja mit »Bounce«- und »Hit«-Sagen beschäftigt.
Die Ablenkungsstrategie funktioniert. Ich mache mir keine Gedanken darüber, ob ich gut bin, ob jemand zusieht, ob alles richtig ist. Ich bin stattdessen damit beschäftigt, ganz im Hier und Jetzt den Ball zu beobachten und zu spielen. Es macht einfach Spaß. Und während ich das tue, werde ich immer sicherer. Nach einigen Minuten spielt mir Gallwey den Ball mit seinem Schläger zu. Ich merke es erst, als wir mitten in einem langen Ballwechsel sind. Tatsächlich, ich spiele mit Timothy Gallwey Tennis.
Nun bittet er mich, auf die andere Seite des Netzes zu gehen und nichts anderes zu machen als bisher. Ich rufe also weiter »bounce« und »hit« und schlage den Ball mit Leichtigkeit über das Netz. Irgendetwas in mir nimmt wahr, dass ich mich locker und leicht bewege, dass meine Füße über den Boden tänzeln, dass es sich gekonnt anfühlt, den Schläger weit auszuholen. Manchmal spielt Gallwey mir den Ball so zu, dass ich von innen nach außen schlage, manchmal von außen nach innen. Später werden mir die anwesenden Tennisspieler sagen, ich hätte eine Vor- und eine Rückhand so gespielt, als ob ich Monate, wenn nicht Jahre trainiert hätte. Gallwey sagt nur: »Hab einfach Spaß. Genieß das Spiel.« Und ich fange an zu glucksen vor Freude. Ich merke, dass ich den Ball stärker schlage, dass ich schneller werde. Geht er ins Netz, will ich ihn möglichst schnell wiederhaben, um weiterzuspielen. Unsere Ballwechsel werden immer länger. Wieder bin ich im »Flow«, ich merke gar nicht, dass ich mit Timothy Gallwey spiele. Es gibt nur mich, den Ball und den Schläger, meine Freude und meinen Atem.
Als Timothy die Demonstration mit mir beendet, merke ich erst, wie sehr ich außer Atem geraten bin. Ich lache nur noch und bin glücklich. Gehe ans Netz und schüttle ihm die Hand, als ob ich immer schon Tennis gespielt hätte. Ich bedanke mich für diese außerordentliche Erfahrung. Das alles mitten in einem langen, lauten Applaus und vor den ungläubig staunenden Gesichtern meiner Kollegen.
Es war ein Wunder. Das ganz alltägliche Wunder des menschlichen Potenzials. Es war das, was passiert, wenn wir uns nicht stören. Das, was wir erleben, wenn wir keinen MINDFUCK betreiben. Das, was mit unserem Leben, unseren Beziehungen und unserem Beruf geschieht, wenn wir unser Potenzial entfalten.

Auf dem Weg zu einem inneren Systemwechsel
 

Wenn wir die Ursache und die Wirkung von MINDFUCK wirklich ernst nehmen, geht es nicht mehr um kleine Verbesserungen innerhalb unserer bestehenden Denkwelt. Es geht um einen echten Systemwechsel in unserem Kopf. Wir müssen lernen, neu zu denken. MINDFUCK ist zu mächtig, um mit ihm in friedlicher Koexistenz zu leben, die ständige Selbstsabotage darf man nicht hinnehmen. MINDFUCK ist der Störer in unserem Kopf, der uns daran hindert, in den Flow mit dem eigenen Leben zu kommen. MINDFUCK wird uns die Füße immer wieder wegschlagen, wenn wir uns auf den Weg zu einer wirklich besseren Lebensqualität machen. Egal, wie wir uns motivieren oder was wir uns vornehmen, der Innere Wächter wird uns Kontra geben, sobald ein echter Durchbruch ansteht. Wir erreichen dann vielleicht kleine kurzfristige Änderungen, aber wir bleiben auf dem Weg zu unseren Zielen immer wieder stecken – mit immer wieder demselben inneren Betriebsschaden. Und die Grenze unserer »Glückszone«, die unserer Innerer Wächter so wirkungsvoll bewacht, bleibt bestehen und verbaut uns nach wie vor die Reise in das Land unserer Möglichkeiten.
Gallwey empfiehlt zu lernen, den inneren Dialog ganz auszuschalten und die Stimme von Selbst 1 zum Schweigen zu bringen. Doch ich glaube, es geht um mehr. Nach jahrelanger Arbeit mit dem Thema komme ich zu dem Ergebnis, dass wir Selbst 1, unseren Inneren Wächter, besser neu ausrichten sollten, statt ihn zum Schweigen zu bringen. Es geht nicht darum, den inneren Dialog zu beenden, sondern seine Qualität entscheidend zu verbessern. Es steht an, unser Denken neu auszurichten. Was wir dazu lernen müssen, ist, unseren wunderbaren Geist so zu gebrauchen, dass zwischen uns und der Welt draußen wieder alles zusammenpasst. Dass wir uns wieder orientieren können und wirksam werden, statt uns zu blockieren. Das ist ein Systemwechsel in unserem Kopf, der uns zu den Menschen macht, die wir erst heute sein können: zu authentischen, selbstwirksamen Persönlichkeiten.
Wann ist ein solcher Systemwechsel möglich? Immer dann, wenn die neuen Kräfte in der Tendenz stark genug und wirklich willens sind, die alten zu überwinden. In Gesellschaften, die sich verändern, sind es oft nur kleine Anzeichen. Die Stimmung ändert sich, man wagt, Neues zu denken, man findet Gleichgesinnte, und nach und nach wächst eine Tendenz zu einer Bewegung, die am Ende ganze Staaten zum Einsturz bringen kann. In uns selbst ist es nicht anders. Wenn wir anfangen, keine Lust mehr auf den immer gleichen Trott zu haben, wenn wir es satthaben, immer die gleichen Ergebnisse zu bekommen, wenn wir ein besseres, erfülltes Leben stark genug wollen, dann ist etwas in uns gewachsen, was die Kraft für den Neuanfang enthält.

Zwei natürliche Fähigkeiten
 

Wir haben zwei natürliche Fähigkeiten in uns, die wir für diesen Systemwechsel nun brauchen. Sie sind so mächtig, dass sie tatsächlich unser ganzes Leben verändern können, wenn wir sie endlich in vollem Bewusstsein nutzen. Da wir Menschen uns diese Fähigkeiten in den vergangenen Jahrhunderten und in vielen schwierigen Lebenserfahrungen abtrainiert haben, ist es wichtig, sie neu zu entdecken und immer wieder anzuwenden.
Ganz natürlich Verantwortung übernehmen
 

Die eine Kraft ist die Fähigkeit, jederzeit in einen erwachsenen Denkmodus zu wechseln und damit verbunden Verantwortung für unser Denken und Tun zu übernehmen. Wir haben gesehen, dass das die wirklich aktuelle Aufgabe ist, vor der jeder von uns steht. Keine Autorität, kein Staat, kein anderer Mensch und kein MINDFUCK darf und kann uns diese Aufgabe mehr abnehmen. Im 21. Jahrhundert steuern wir uns selbst, statt gesteuert zu werden.
Mit dem konsequenten Wechsel in eine Erwachsenenperspektive ist nicht gemeint, dass wir uns jetzt erneut streng maßregeln sollen. Es ist eher eine Einladung, seine eigene Kraft und Wirksamkeit zu erkennen und sich aus Gewohnheiten von Ohnmacht und Überforderung zu lösen. Im eigenen ausbalancierten, reifen Erwachsenen-Ich schlummert in jedem von uns ein immenses Potenzial, das uns die Gewissheit gibt, dass wir mit allen Dingen, die uns im Leben begegnen, angemessen umgehen können. Dieses Potenzial ist ein Schatz, den es zu heben gilt. So ist es auch mit der Verantwortung, um die es hier geht. Sie ist keine neue Art, uns doch wieder zu verurteilen, sondern die Gewissheit, dass wir frei und selbständig entscheiden können, wie wir uns einer Situation oder einer Thematik gegenüber verhalten wollen. Erwachsen sein bedeutet, die Verantwortung für sich und sein Leben zu übernehmen und aus dieser Haltung heraus Entscheidungen zu treffen und ins Handeln zu kommen.

Aufmerksamkeit
 

Die zweite Fähigkeit ist die Kraft der Aufmerksamkeit. Die Fähigkeit, sich zu konzentrieren und zu fokussieren. Dahin, wo wir unseren Geist bewusst und in voller Aufmerksamkeit lenken, entfaltet sich unser ganzes Lernpotenzial. Wenn wir frei, offen und konzentriert sind, können unser Geist und unser Körper wahre Wunder vollbringen. Wir brauchen also immer wieder eine bewusste Entscheidung darüber, womit wir uns befassen wollen, worauf sich unsere Aufmerksamkeit richten soll. Sie können sich das ganz persönlich fragen: Will ich mich weiter mit meinen Ängsten und Hindernissen beschäftigen oder mit meinen wahren Lebenszielen? Will ich mich darauf konzentrieren, warum meine Wünsche ohnehin nicht in Erfüllung gehen, oder darauf, was ich tun muss, um sie zu verwirklichen?


Schritt für Schritt sein Denken verbessern
 

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit nicht lenken und den größten Teil unserer Zeit wie auf Autopilot geschaltet denken, ist die Gefahr groß, dass der Innere Wächter sich meldet und die Steuerung in unserem Leben übernimmt. Solange der Wächter noch auf altes Denken gepolt ist, wird er dann neue MINDFUCKs bringen.
Wir werden uns in diesem Kapitel daher in einem ersten Schritt darum kümmern, wie sich die Selbstsabotage mit eigenen Mitteln beenden lässt. Danach werden wir herausfinden, welche Welt uns erwartet, wenn wir unsere »Lieblings-MINDFUCKs« hinter uns lassen. Wir sehen daran, welche Schätze wir in unserer persönlichen Entwicklung heben können und wer wir eigentlich sind, wenn wir uns nicht stören. Doch das ist noch nicht alles. Denn wenn der MINDFUCK in unserem Denken schweigt, entsteht Offenheit und damit ein Raum, den wir endlich neu füllen können. Das ist der Durchbruch zu dem, was ich als neues Denken bezeichne. Mit diesem neuen Denken schaffen wir die Voraussetzung, unser Leben in jeder Hinsicht nachhaltig zu verbessern.
Der Innere Wächter kann dazu nicht bleiben, wie er ist. Er muss umlernen. Er braucht ein »Update«, das ihm die Welt von heute neu erklärt und uns damit wieder echte Orientierung gibt. Wenn der Wächter neu ausgerichtet ist, haben wir bereits eine Ursache von MINDFUCK beseitigt – den Rückfall in alte Denkmuster. Darüber hinaus brauchen wir aber auch noch Strategien für die Momente, in denen wir die zweite Art von Rückfall, nämlich den in Denkstrategien unserer Kindheit, erleben.
Das gesamte Projekt könnte man so umschreiben: Es geht darum, dass wir auch innerlich so oft wie möglich als Erwachsene in der Jetzt-Zeit ankommen. Als selbstwirksame Erwachsene im 21. Jahrhundert.
Klingt gut, aber ist es so leicht, wie es aussieht? Wenn MINDFUCK aus unserer Kindheit stammt oder gesellschaftlich über unsere Familien vermittelt wurde, können wir dann überhaupt neu denken? Gibt es einen Weg heraus aus unseren mentalen Sackgassen? Können wir den Denkmüll, den wir selbst seit Jahrzehnten mit uns herumschleppen, wieder loswerden?
Es ist möglich. Wir können Überzeugungen, die wir als falsch erkannt haben, verändern. Und wir können lernen. Wir können uns noch während unseres gesamten Erwachsenenlebens auf neue Umstände einstellen. Wir sind MINDFUCK deshalb nicht ausgeliefert und können wieder Herr oder Herrin in unserem eigenen Haus werden. Das sagt nicht nur die Theorie. Meine Arbeit als Coach beweist es mir jeden Tag. Und die Tatsache, dass wir uns intensiv mit unseren Selbststörungen beschäftigen, zeigt, dass unser Leidensdruck hoch genug ist, um eine echte Veränderung der Verhältnisse in uns selbst voranzutreiben.
Dennoch ist es ein Abenteuer, MINDFUCK zu beenden und das eigene Denken neu auszurichten. Wir arbeiten dabei wie Entdecker auf einer Expedition durch unser eigenes Denken. Und das ist beileibe kein Spaziergang. Es ist vielmehr, als schlügen wir uns mit einer Machete durch einen Urwald. Überall lauern Gefahren in Form von Zweifeln, Infragestellungen, emotionalen Stoppschildern. Der alte Geist wehrt sich. Das muss er sogar. Denn er weiß noch nicht, dass seine Aufgabe sich verändert hat. Wir müssen deshalb mutig sein und vor allem entschlossen, wenn wir diesen Weg zu einem neuen Denken und einer neuen Qualität von Leben gehen wollen. Doch wir werden uns Schritt für Schritt weiterwagen und dürfen dabei das Ziel nicht aus den Augen verlieren: eine neue Dimension von Glück in unserem Leben. Fangen wir also an.

Die Macht der Metaperspektive
 

Wie ist es überhaupt möglich, dass wir neu denken lernen können? Sind wir nicht in unserem Denken, in unserem inneren Dialog gefangen? Zum Glück sind wir das nicht. Wir können uns nämlich selbst beim Denken beobachten.
Stellen Sie sich einfach vor, wie Sie sich aus einer Entfernung von drei Metern dabei beobachten, wie Sie dieses Buch lesen. Ich könnte Sie sogar bitten, sich vorzustellen, Sie säßen auf einer Wolke über Ihnen und beobachteten sich dabei, wie Sie genau in diesem Moment lesen. In unserem Geist können wir viele verschiedene Perspektiven simulieren, also so tun, als seien sie Wirklichkeit. Natürlich sitzen Sie nicht auf einer Wolke, während Sie lesen, aber Ihr Geist kann ein Bild konstruieren, in dem genau das passiert. In diesem Moment haben Sie gedanklich die dritte Position, die sogenannte Metaposition, eingenommen. Sie haben sich selbst über Ihr aktuelles Tun hinaus, nämlich zu lesen, in Ihrem Geist ein Bild von sich gemacht, das Sie zeigt, wie Sie, während Sie gerade lesen, von sich selbst auf einer Wolke sitzend beobachtet werden.
Wenn wir das können, können wir uns natürlich auch beim Denken beobachten. Wir können bewusst die dritte Position, die Metaposition, einnehmen und wahrnehmen, wie und was wir gerade denken. Das ist unsere Natur. Jeder kann es.
Deshalb haben wir jederzeit auch die Möglichkeit, unseren inneren Dialog wahrzunehmen und einzugreifen. Wir können nachvollziehen, was wir im MINDFUCK-Modus Gemeines zu uns selbst sagen, und wir können spüren, wie sich das für den anderen Teil unseres Selbst anfühlt. Das Grandiose daran ist: Wir verfügen also über eine Instanz, die sich über den Inneren Wächter und uns selbst stellen und ihn sanft, aber bestimmt neu ausrichten kann. Dazu müssen wir aber einen ganz und gar unerlässlichen ersten Schritt tun: Wir müssen eine Entscheidung treffen.

Am Anfang steht eine Entscheidung
 

In den Jahren, bevor ich als Coach systematisch mit dem Thema MINDFUCK arbeitete, sagten mir Klienten manchmal: Ich weiß ja, dass das blöd ist, was ich da denke. Aber ich kann nicht anders.
Das ist etwa so, als ob Sie Englisch lernen und jahrelang ein Auto, das im Englischen »car« heißt, einfach mit »house« (Haus) benennen. Und irgendwann merken Sie: Das richtige Wort für Auto ist »car« und nicht »house«. Was würden Sie daraufhin tun? Weiterhin stur ein Auto »house« nennen, obwohl Sie wissen, dass es falsch ist? Wahrscheinlich nicht. Viel eher würden sie die Erkenntnis sofort umsetzen und nie mehr in der Fremdsprache ein Auto »Haus« nennen.
So geht es sehr vielen Menschen, die die destruktive Wirkung von Selbstsabotage verstanden haben. Sie hören damit auf. Sobald sie wissen, was MINDFUCK ist, ist ihr Geist darauf ausgerichtet, MINDFUCK wahrzunehmen und von selbst abzuschalten.
Doch es gibt auch Menschen, die anders reagieren. Sie würden auch weiterhin ein Auto als »house« bezeichnen. Nämlich dann, wenn es ihnen eigentlich egal ist, was »Auto« auf Englisch wirklich heißt. Wenn sie davon ausgehen, dass man sie trotzdem versteht, was macht es dann schon, das falsche Wort zu nutzen?
Genauso ist es, wenn wir wissen, dass wir uns mit bestimmten Gedanken und Überzeugungen selbst sabotieren und trotzdem damit weitermachen. Zwar ist es unsinnig, dass wir die destruktive Wirkung, die diese auf das eigene Leben haben, nicht ernst nehmen und denken, man könnte schon irgendwie weiterwursteln. Dennoch ist es natürlich möglich. Selbstverständlich kann uns niemand auf dieser Welt dazu zwingen, unser Leben und unser Potenzial ernst zu nehmen und etwas wirklich Schönes und Einzigartiges aus unserer Zeit auf diesem Planeten zu machen. Wir haben die Freiheit zur Veränderung – und auch die zum Verbleib in der Komfortzone, die wir gewohnt sind und die uns zugleich begrenzt und vermeintlich »sicher« fühlen lässt. Wir können weiter versuchen, kleine Verbesserungen in unserer streng bewachten Glückszone zu unternehmen, können uns immer wieder ablenken oder neu motivieren, weiterzumachen wie bisher. In diesem Fall haben wir uns entschieden, eine unserer drei Hauptfähigkeiten nicht zu nutzen: Wir übernehmen keine Verantwortung für unser Leben und unsere Möglichkeiten. Sehr häufig heißt das, dass wir uns weigern, in diesem Moment erwachsen zu sein.
Wenn wir vor uns selbst aber behaupten, dass wir zwar gerne mehr vom Leben wollen, aber nicht anders können, als die Schleifen unserer alten emotionalen Muster immer wieder zu wiederholen, dann sind wir einfach in einen neuen MINDFUCK geraten: Wir sprechen uns in diesem Moment nämlich die Macht über unsere eigenen Gedanken ab und fallen damit entweder ins unreife, unmündige Kind-Ich oder in die Selbstbeschränkung längst überholter Mentalitäten zurück. Denn jeder Mensch, der geistig gesund ist, ist in der Lage, bewusst zu denken und selbst Korrekturen vorzunehmen. Selbst wenn wir weiterhin in schwierigen Situationen, die MINDFUCK-Gedanken in uns auslösen, immer wieder einmal in den Selbstsabotage-Modus zurückfallen, können wir trainieren und neue Erfahrungen machen und auf diesem Weg die alten Muster überschreiben.

Das eigene Leben ernst nehmen
 

Halten wir also fest: Wenn wir unser Leben wirklich verbessern wollen, dann kommen wir nicht darum herum, es verantwortungsvoll ernst zu nehmen und mit ihm den MINDFUCK, mit dem wir uns selbst sabotieren. Wir müssen verstehen, dass dieser Gedankenmüll uns immer wieder zurückwerfen wird. Entweder in die Stufen unserer Kindheit oder in die längst vergangenen Anforderungen und Glaubenswelten vergangener Jahrhunderte. Im Hier und Jetzt ist mit MINDFUCK weder Erfolg noch Lebensqualität zu erreichen. Die destruktive Parallelwelt aus autoritären oder ohnmächtigen Zeiten hat keinen Sinn mehr in unserem Denken. Sie muss weg.
Es ist also unerlässlich, dass wir uns bewusst dafür entscheiden, das, was wir im MINDFUCK-Modus denken und tun, als nicht mehr angemessen und als ein störendes Echo längst vergangener Zeiten zu sehen. Ob wir notorisch bewerten, misstrauen, uns nichts zutrauen, uns klein halten, uns übermäßigen Druck machen, uns an rigide Regeln halten oder euphorisch überschätzen: Alle diese Denkgewohnheiten bringen uns heute nichts als Ärger. Sie stressen und schaden uns. Und anderen. Aus der Metaposition heraus können wir ein klares Urteil fällen.
Wenn die Entscheidung gefallen ist, dass wir MINDFUCK in unserem Leben nicht mehr akzeptieren werden, können wir anfangen, ihn sensibel wahrzunehmen und zu entschärfen, so dass er uns nicht mehr schadet. Das geht manchmal leichter, manchmal braucht es ein paar Tricks, die uns unser Geist aber ohne weiteres ermöglicht, wenn wir ihn endlich in unserem Sinne nutzen. So, wie wir uns automatisch korrigieren können, wenn wir ein falsches Wort sagen, können wir uns auch destruktive Überzeugungen abgewöhnen und neue Denkgewohnheiten aneignen. Jeder von uns ist in der Lage, einen echten Systemwechsel in seinem Denken einzuleiten.

Bewertungsfreie Aufmerksamkeit
 

Wie ich bereits bemerkt habe, gelingt es meist, MINDFUCK direkt abzuschalten, sobald man ihn bemerkt und erkannt hat, dass er schadet. Das ist die unkomplizierteste und einfachste Art, die Selbstsabotage abzustellen. Sie entspricht unserem natürlichen Lernen. So wie bereits Kinder bittere Beeren nicht mehr essen, wenn sie sie einmal gekostet haben, können wir MINDFUCK bereits frühzeitig abstellen, wenn wir die bitteren Nachwirkungen begreifen. Und ich staune immer wieder, wie schnell Menschen auch hartnäckige MINDFUCKs ganz allein beenden können.
Wenn wir aber merken, dass wir uns selbst sabotieren, und dennoch einfach so weitermachen, vertiefen wir das Muster. Ebenfalls ungünstig ist es, wenn wir uns selbst abwerten, weil wir uns bei der Selbstsabotage »erwischt« haben. Eine Klientin kam einmal in meine Beratung und echauffierte sich minutenlang über »ihre eigene Blödheit, dass sie immer wieder diesen Mist« denke. Mit akribischem Fleiß hatte sie aufgeschrieben, wann und wo sie wieder in ihre Muster verfallen sei. »Da muss man sich doch an den Kopf fassen, wie blöd ich bin«, sagte sie aufgebracht. Sie hatte sich mit Bewertungs-MINDFUCK für ihre anderen MINDFUCKs bestraft. Damit blieb sie natürlich im selben Muster hängen, statt es zu verlassen.
Die beste Lösung ist, sich selbst immer wieder neugierig, nicht lauernd beim Denken zu beobachten. Aufmerksam und bewertungsfrei. Einfach nur neugierig wie ein mutiger Entdecker oder eine mutige Entdeckerin im eigenen Gedankendschungel. Ach, da war er also wieder, der typische
Katastrophen-MINDFUCK
, wenn etwas Neues auf mich zukommt. Oder: Aha, jetzt setze ich mich wieder unter Druck, weil ich denke, funktionieren zu müssen. Muss ich aber gar nicht.
Ebenso nützlich ist es, die MINDFUCKs anderer interessiert wahrzunehmen, ohne sie jedoch unbedingt zu kommentieren. Wenn Sie morgens an einem beliebigen Zeitungskiosk vorbeikommen, haben Sie zahlreiche Gelegenheiten, Gedankenmüll in Aktion zu erleben. Schlagzeilen wie »Wird neue Grippe Millionen töten?« oder »Die Angst vor Alzheimer« sind typische Beispiele. Ebenso interessant ist es zum Beispiel, Politiker dabei zu beobachten, wie sie sich in rustikalem MINDFUCK-Stil gegenseitig niedermachen, Misstrauen säen, Besserwisserei betreiben oder Ängste schüren. Was wir häufig für parlamentarischen Wettstreit halten, ist, mit neuem Blick besehen, hemmungslos ausgelebter MINDFUCK. Doch meistens müssen wir gar nicht weit schauen, um Selbstsabotage-Strategien außerhalb unserer eigenen Gedanken zu erleben. Viele Klienten berichten mir, wie Freunde, Partner oder Bekannte darauf reagieren, wenn sie ihr Leben wirklich verbessern wollen. Sie hören dann Sprüche wie: »Träum weiter!« Oder: »Spinnst du? Was glaubst du denn eigentlich, wer du bist?« Oder: »Andere mögen das ja schaffen. Aber du?«
Sollen wir jetzt alle als Missionare neuen Denkens herumlaufen und andere korrigieren? Natürlich nicht. Das wäre nur ein neuer MINDFUCK. Hilfreicher ist es, Selbstsabotage-Strukturen zu erkennen und die Inhalte als das einzuordnen, was sie sind – ein überholtes Echo aus einer vergangenen Zeit. Und weil sie nicht mehr aktuell sind, brauchen sie auch nicht ernst genommen zu werden. Es ist einfach nur MINDFUCK: ein alter Bekannter aus uralten Zeiten. Jemand, den wir gerade dabei sind, aus unserem Leben zu verabschieden.

Großzügig sein
 

Wenn wir versuchen, uns dafür zu sensibilisieren, MINDFUCK wahrzunehmen, helfen uns dabei eine große Portion Humor und eine ebenso große Portion Großzügigkeit und Nachsehen mit uns und anderen. Das heißt nicht, dass wir die Selbstsabotage weiter akzeptieren sollten. Es heißt nur, dass sie kein neuer Anlass für einen erneuten Bewertungs-MINDFUCK ist. Wir können den Gedankenmüll stattdessen einfach wahrnehmen und dann bewusst in eine andere Richtung denken. Denn dorthin, wo wir unsere bewertungsfreie Aufmerksamkeit richten, dort verändern sich die Dinge. Wir sind, vergessen wir es nicht, ausgesprochen begabte Lerner. Je aufmerksamer wir unsere Selbstsabotagemechanismen wahrnehmen, umso weniger werden wir MINDFUCK betreiben, und umso offener wird unser Blick für Neues. Wir werden automatisch mehr lernen und auf eine Weise denken, die unserer Zeit entspricht.
Doch es gibt noch weitere Methoden, die unmittelbar auftretende Selbstsabotage zu beenden.


 

Erste-Hilfe-Strategien gegen MINDFUCK-Attacken
 


MINDFUCK schnell stoppen
 

Von Timothy Gallwey stammt die folgende Strategie, die sich bestens dazu eignet, MINDFUCK, wenn es sein muss, mit voller Kraft zu stoppen. Das brauchen wir vor allem dann, wenn Gefahr in Verzug ist und wir uns selbst in einem mental und emotional schlechten Zustand befinden. Nachts beim Wachliegen im Bett können uns Gedanken überfallen, die uns, obwohl wir sie als MINDFUCK enttarnt haben, dennoch schwer zusetzen. Ähnliches kann passieren, wenn Sie sich zu langen Katastrophennachrichten im Fernsehen oder brutalen Filmen ausgesetzt haben.
Die gleiche Wirkung haben andere gedankliche Selbstfolterungen in bestimmten, immer schon schwierigen Umständen. So berichteten manche meiner Klienten, dass sie sich ihren Gedanken geradezu ausgeliefert fühlen, wenn sie sich in für sie herausfordernden Situationen befinden: Das geschieht zum Beispiel in der Gegenwart ihrer Eltern oder von »Respektspersonen« oder in der Gegenwart von anderen, von ihnen mit gemischten und schlechten Gefühlen verbundenen Menschen. Menschen mit Prüfungs-, Rede- oder Arztängsten machen ähnliche Erfahrungen.
Wir können dann mental Folgendes unternehmen: Sobald der unerwünschte Gedanke aufkommt, rufen wir innerlich laut »Stopp!«. Es hilft, sich die eigene innere Lautstärke dabei bewusst vorzustellen oder das »Stopp!« sogar laut auszusprechen. Wenn Sie beim Aufkommen von MINDFUCK laut »Stopp!« zu sich selbst sagen und vielleicht sogar ein gewisses Maß an Aggression in dieses »Stopp!« legen, werden Sie erleben, wie Sie diesen Gedanken automatisch unterbrechen, und Sie merken, wie schwer er wieder zurückkehren wird. Sie gewinnen innerlich Abstand zu dem störenden Gedanken. Oft entsteht zunächst eine Art Vakuum, als hätte man einen unerwünschten Redeschwall kurzerhand beendet, und nun herrscht Stille. Sie können diesen Moment entweder einfach genießen oder sich im nächsten Schritt überlegen, welcher MINDFUCK Sie da gerade überkommen hat, und die Stimme des Inneren Wächters dann einfach ignorieren oder mit den Techniken, die Sie noch kennenlernen, weiter bearbeiten.


MINDFUCK ignorieren
 

Indem wir destruktive Gedanken bewusst als mentale Sabotage wahrnehmen, ist schon ein wesentlicher Teil der Arbeit getan. Wir können dann die Inhalte dessen, was der Innere Wächter uns sagt, getrost ignorieren und einfach weitermachen. Das ist eine gute Technik, weil wir häufig von mehreren verschiedenen MINDFUCKs hintereinander gestört werden.
Ich arbeitete vor einer Weile mit einer Klientin, die seit Jahren davon träumte, ein Buch zu schreiben. Diverser Gedankenmüll stand dem bisher entgegen. So dachte sie Dinge wie: Wieso kommst ausgerechnet du darauf, ein Buch zu schreiben? Es gibt sowieso schon viel zu viele Bücher auf der Welt. Und dann du! Was hast du eigentlich schon zu sagen?
Als wir diese Gedanken als Bewertungs-MINDFUCK identifiziert hatten, bat ich sie, Gedanken dieser Art, wenn sie wieder auftauchen würden, in Zukunft einfach zu ignorieren und trotzdem weiter am Thema »Buch schreiben« zu arbeiten. Sie ließ sich also nicht mehr stören und machte sich endlich an die Arbeit an einem Konzept. Kurz darauf kam der nächste Sabotagegedanke: Jetzt setz dich schon auf den Hosenboden. Von nichts kommt nichts! Du musst mindestens acht Stunden am Stück schreiben. Und es müssen allerwenigstens zehn Seiten dabei rauskommen, sonst hast du den Tag verschenkt. Ein waschechter 
Druckmacher-MINDFUCK, der ihr Dampf machte – bis sie auch ihn erkannte, richtig einordnete und sich wieder entspannen konnte. Eine kurze Zeit später machte sie dann Bekanntschaft mit dem Übermotivations-MINDFUCK, der sich gerne dann zeigt, wenn heruntermachende Bemerkungen (Bewertungen und Druckmacher) nichts an unserem Veränderungswillen bewirken. Sie setzte sich nun unter Druck mit: Wow, das ist wirklich genial. Das wird garantiert ein Bestseller! Danach kannst du dich jeden Tag im Erfolg sonnen. Weiter so! Die Selbstsabotage funktionierte, und sie unterbrach tatsächlich, ohne sich das erklären zu können, ihr Schreiben. Sie konnte nicht verstehen, dass sie sich ausgerechnet im Moment des »Flows« aus diesem schönen Prozess herausgeholt hatte, denn sie war der Meinung, ihre positive Stimmungsmache müsse doch eigentlich motivierend wirken. Wie wir aber über den Übermotivations-MINDFUCK bereits gelernt haben, hat er die gleiche destruktive Wirkung wie die anderen MINDFUCKs. Als sie lernte, auch diese Gedanken zu ignorieren und einfach weiterzuarbeiten, gelangte sie zu ihrer letzten inneren Prüfung. Als sie das Manuskript fertig hatte, las sie sich alles noch einmal durch und dachte: Ach du Schande, das ist ja richtig schlecht. Wer soll das denn lesen? Du überschätzt dich mal wieder gnadenlos! Jeder Autor weiß ein Lied von diesem Bewertungs-MINDFUCK zu singen. Sich davon zu erholen dauert seine Zeit. Es sei denn, es gelingt uns, die Art der Selbstsabotage zu identifizieren, sie zu ignorieren und einfach weiterzumachen. Das Buch wurde fertig. Der Traum war erfüllt.
MINDFUCK bekämpfen heißt, ihm mutig ins Auge zu blicken. Es geht darum, ihn als rückwärtsgewandte Denkgewohnheit zu enttarnen, seinen Botschaften nicht zu glauben, wieder ins Erwachsenen-Ich zu kommen und sich deutlich zu machen, dass seine entwertenden, ängstigende Stoßrichtung nicht mehr in unsere Zeit passt und einfach verstaubt und unangemessen ist. Oft hilft es, zunächst anzuerkennen, dass man sich gerade einmal wieder selbst sabotiert, und dann zum Gegenangriff überzugehen.


MINDFUCK konstruktiv verbinden
 

Eine andere Möglichkeit, MINDFUCK abzuschalten, ist, seine Inhalte wie bisher nicht nur zu ignorieren, sondern zunächst zu akzeptieren, aber dann mit einer weiteren, diesmal konstruktiven Erkenntnis zu verbinden. Die Selbstsabotage-Arten zu erkennen und mit etwas Neuem zu verbinden, ist wie eine Tai-Chi- oder Judo-Technik. Wir nehmen die Energie auf und verarbeiten sie zu unserem Nutzen weiter.
Nehmen wir an, Sie haben eine wichtige Prüfung vor sich und torpedieren sich innerlich. Das wird 100%ig in die Hose gehen. Jetzt werden alle sehen, was für eine Blenderin ich bin! Sie bemerken Ihre Selbstsabotage, fürchten aber immer noch, dass es wahr sein könnte, was Ihr MINDFUCK Ihnen einflüstert. MINDFUCK bekämpfen heißt, die Herausforderung anzunehmen und sich Folgendes zu sagen: Ja, ich merke, dass ich mich gerade selbst sabotiere, und dennoch werde ich meine Chance nutzen und diese Prüfung konzentriert angehen. Es geht also nicht darum, das Gegenteil des MINDFUCKs zu behaupten. Häufig wechseln wir sonst auf diese Weise sogar in den Übermotivations-MINDFUCK und verkrampfen uns weiter. Nachdem wir anerkennen, dass wir uns gerade in inneren Gedankenmüllschleifen befinden, ist es wichtig auszusprechen, dass wir uns dennoch konzentrieren können und werden. Nicht mehr und nicht weniger.
Die Stimme des Inneren Wächters hält uns davon ab, uns zu konzentrieren. Wenn wir sie erkennen, ihre Anweisungen ignorieren und weitermachen, sind wir wieder konzentriert. Das ist nicht nur beim Schreiben so, sondern bei allen anderen Tätigkeiten, in denen wir uns mental selbst sabotieren können: in der Arbeit, beim Sport, im Austausch mit anderen, beim Sex, beim bewussten Essen, beim kreativen eigenen Gestalten, selbst beim Aufräumen und bei der Hausarbeit.
Wenn wir uns also angewöhnen, uns eine Art inneren Rückspiegel zuzulegen, mit dem wir die Qualität unserer Gedanken wahrnehmen und erkennen können, schaffen wir uns die Möglichkeit, uns immer wieder neu und dauerhaft zu konzentrieren. Das aber bedeutet, dass wir um ein Vielfaches effektiver werden, egal, womit wir uns beschäftigen. Wenn wir effektiver sind, werden wir automatisch erfolgreicher. Denn wir nutzen im Zustand hoher Aufmerksamkeit unser gesamtes Lern- und Leistungspotenzial.
Erfolgreiche Sportcoachs wie Timothy Gallwey trainieren mit ihren Klienten vor allem diese Fähigkeit der bewertungsfreien, zielgerichteten Aufmerksamkeit. Coachs wissen, dass Sportler und andere Leute, die Hochleistungen erbringen müssen, sehr schnell und effektiv auch die schwierigsten Aufgaben erledigen können, wenn sie voll konzentriert sind und sich nicht durch störende Gedanken ablenken. Was für Sportler gilt, gilt für uns alle: Unser Gehirn bildet am einfachsten und schnellsten Verknüpfungen, wenn wir interessiert, entspannt und in guter Stimmung sind. Wir erleben den »Flow«. Kommen dann noch emotional starke Erlebnisse dazu, steigt die Chance, dass wir das, was wir erleben, schneller und tiefer in unser Langzeitgedächtnis aufnehmen. Das ist der Grund, warum wir uns ohne MINDFUCK nicht nur besser fühlen, sondern tatsächlich auch besser werden. Denn wir begeben uns in den mentalen und emotionalen Zustand, in dem wir den besten Zugang zu unserem vollen Potenzial haben.


Ins Körpergefühl wechseln
 

Eine weitere Strategie gegen MINDFUCK, die Sie etwa in der Stille nach dem »Stopp!« anwenden können, besteht darin, sich auf den eigenen Körper zu konzentrieren. In der Psychotherapie genauso wie im Coaching und in verschiedenen Meditations- und Entspannungstechniken bewährt es sich häufig, bei destruktiven oder störenden Gedanken die eigene Aufmerksamkeit auf unser Körperempfinden zu richten.[24] Dies funktioniert deshalb, weil wir nicht dazu in der Lage sind, uns gleichzeitig auf zwei Körpergefühle zu konzentrieren und dabei einfach weiterzudenken. Hier ist es also eine natürliche Grenze unseres Geistes, die wir für unsere Zwecke nutzen können.


Die Atem-Füße-Bauch-Übung
 

Wenn Sie also einen störenden Gedanken wahrnehmen und sich nicht von ihm distanzieren können, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit zunächst auf das Ein und Aus Ihrer Atembewegung. Nehmen wir an, Sie denken etwas wie: Das wird bestimmt wieder ein furchtbares Desaster heute. Sie beobachten diesen MINDFUCK und richten sofort Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Nachdem Sie sich auf Ihren Atem konzentriert haben, achten Sie als Nächstes auf das Gefühl in Ihren Füßen, wenn diese den Boden berühren. Egal, ob Sie stehen, gehen oder sitzen, spüren Sie die Bodenhaftung und Erdung. Sollten Sie liegen, dann fühlen Sie, wie Ihr Rücken und Ihr Po sicher auf der Unterlage unter Ihnen ruhen. Wenn Sie sich nun im dritten Schritt gleichzeitig auf Ihren Atem und danach auf die Erdung durch Ihre Füße, Ihren Bauch oder Ihren Rücken konzentrieren, sind Sie nicht mehr in der Lage, in Ihren Gedankenschleifen zu verharren. Diese Übung ist ein wahres kleines Wunder, die Konzentration auf zwei verschiedene Körpergefühle stoppt den MINDFUCK. Ob Sie sie zehn Sekunden oder zehn Minuten machen – Sie erreichen, dass störende Gedanken sofort unterbrochen werden und Entspannung einkehrt. Sie sind wieder im sicheren Hier und Jetzt.
Der amerikanische Psychiater Stanley H. Block nennt die Technik, aus einem belastenden Gedanken in Körperempfindungen zu wechseln, »bridging«.[25] Wir bauen in diesem Moment, wenn wir die Übung machen, eine Brücke heraus aus unserem gedanklichen Gruselkabinett hinein in die Wirklichkeit.
Block empfiehlt sogar, dann, wenn man sich nicht in der Lage sieht, in den eigenen Körper hineinzuspüren, einfach den Stoff der eigenen Kleidung bewusst zu berühren und wahrzunehmen, wie er sich anfühlt. Ist er rauh? Ist er weich? Fließend oder fest? Das alles sind Notfallmaßnahmen, die eine sofortige Wirkung zeigen und den Geist wieder frei machen.
Die Amerikanerin Byron Katie[26] empfiehlt, sich direkt im Raum oder in der Umgebung umzusehen, um sich zu vergegenwärtigen, dass man sicher und alles gut ist. Gerade dann, wenn wir 
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 betreiben und uns selbst Angst machen, sind das »Erden« im eigenen Körper, das Fühlen von Gegenständen und das genaue Betrachten unserer sicheren Umgebung sehr wirkungsvolle Sofortmaßnahmen. Unser eigener Körper ist also bei der Bekämpfung von MINDFUCK unser Freund und Helfer. Wir verspannen ihn mit schlechten Gedanken, aber wir können mit nicht bewertender Aufmerksamkeit auf ihn auch erreichen, dass wir unseren Gedankenmüll stoppen und uns wieder entspannen. In einem entspannten Körper fällt gutes Denken dann wieder leichter als in einem verkrampften.


Ablenken mit der Gedankeninsel
 

Eine eigene Gedankeninsel kann ein Retter in MINDFUCK-Not sein. Wir nutzen damit die Macht unserer Phantasie auf eine sehr schöne Art und Weise. Was ist eine Gedankeninsel? Sie ist die Vorstellung von einem Ort, an den Sie sich gerne zurückziehen. An diesen Ort denken Sie dann, wenn Sie bestimmte Gedanken loswerden wollen. Meine Gedankeninsel ist zum Beispiel ein bestimmter Wanderweg in Südtirol, den ich schon als Kind gerne gegangen bin. Ich stelle mir den Weg dann ganz genau vor. Ich kenne jede Biegung und freue mich innerlich auf den nächsten Ausblick.
Andere schlendern gedanklich in einem wundervollen Garten herum oder stellen sich eine Fahrt auf einem Segelboot, eine schattige Terrasse in Südfrankreich oder etwas anderes Angenehmes vor. Wie so oft verstärkt sich auch hier die Wirkung, wenn wir uns diesen Ort mit möglichst allen unseren Sinnen vorstellen. Wie riecht es dort? Wie warm ist es? Weht ein leichter Wind? Wie ist das Wetter? Zwitschern die Vögel? Summt eine Biene vorbei? Was höre ich? Wir nehmen wiederum den Körper mit allen sinnlichen Wahrnehmungsfähigkeiten zu Hilfe, um uns von störenden Gedanken abzulenken. Und es funktioniert.


Die Perspektive wechseln
 

Viele Menschen klagen über MINDFUCK-Attacken, wenn sie mit anderen Menschen zusammen sind. Besonders jene, die nicht gerne »Smalltalk« betreiben, berichten im Coaching häufig von Erfahrungen wie diesen: »Mir gehen in Smalltalk-Situationen mit fremden Menschen die dümmsten Gedanken durch den Kopf. Ich bilde mir dann ein, die anderen beobachten mich und bewerten mich, und dann beobachte und bewerte ich mich ebenfalls. Manchmal werde ich dann purpurrot im Gesicht oder fange an zu schwitzen. Schrecklich!«
Wenn wir also selbstsabotierend unterwegs sind, sind wir vor allem mit uns selbst und der Beobachtung unseres eigenen Verhaltens beschäftigt. Was hilft gegen diesen Gedankenmüll? Die Perspektive zu wechseln und sich auf andere zu konzentrieren. Ich rate schüchternen Menschen, sich voll und ganz auf andere zu »stürzen« und sich hemmungslos für sie zu interessieren. Eine kleine Übung mit verblüffenden Resultaten. In dem Moment, in dem wir uns fragen, wie ein anderer wohl tickt, was ihn beschäftigt, wer er ist etc., können unsere Gedanken nicht mehr um uns selbst und unsere Befindlichkeiten kreisen. Darüber hinaus werden wir sofort für andere sympathisch – denn das knappste Gut unserer Zeit ist Aufmerksamkeit. Menschen, die sich für andere interessieren, bekommen viel mehr positive Zuwendung als die, die vor allem mit sich beschäftigt sind und sich entweder selbst beweihräuchern oder selbst abwerten.
Umgekehrt hilft die gleiche Strategie des Perspektivenwechsels, wenn wir uns zu sehr im Außen aufhalten und uns grenzenlos von anderen Menschen, deren Stimmungen oder Anforderungen aufsaugen lassen. Dann hilft die Konzentration auf sich selbst, um aus dieser Selbstsabotage rauszukommen. Wir können unsere Aufmerksamkeit dann entweder auf unser Körpergefühl richten oder uns bewusst selbst fragen, wie wir die Situation um uns herum im Moment gerade finden, wie es uns im Leben geht und was wir machen wollen, wenn wir aus dieser blöden Situation wieder raus sind. Dieses bewusst initiierte Paralleldenken bringt uns wieder in Kontakt mit uns selbst.
Eine Klientin berichtete mir einmal, sie könne sich so über ihren Chef ärgern, dass sie wie ein Rumpelstilzchen im Büro auf und ab laufe und in ihrem Kopf wüste Beschimpfungen ausstoße. Ich bat sie, sich beim nächsten Mal vorzustellen, sie könne sich in ihrer Wut von außen beobachten. Beim nächsten Coaching erzählte sie mir daraufhin, dass sie bei ihrem nächsten Wutanfall in lautes Lachen ausgebrochen sei und sich sofort beruhigt habe. Sie sprach in der Zukunft die Dinge lieber mit ihrem Chef direkt an, statt sich selbst bei ihren Rumpelstilzchen-Aktionen zusehen zu müssen.


Wessen Angelegenheit ist es?
 

Ebenfalls von Byron Katie stammt eine Reihe von speziellen Fragen, die uns helfen, wenn wir uns über irgendetwas aufregen, das uns im Grunde nichts angeht oder das wir nicht beeinflussen können.
Hier zum Beispiel zwei ganz unterschiedliche Situationen. Die erste: Eine Freundin lässt sich mal wieder mit dem Mann ein, der sie bisher nur leiden hat lassen. Sie haben sich schon oft darüber aufgeregt. Nun die Fragereihe, die uns sofort wieder auf den Boden der Tatsachen kommen lässt: Wessen Angelegenheit ist das? Ihre eigene? Die Ihrer Freundin? Oder die Angelegenheit Gottes oder des Universums, wenn Sie so wollen? Natürlich ist es in unserer erfundenen Situation hier die Angelegenheit Ihrer Freundin, mit wem sie sich trifft. Sie können sich also entspannen und überlegen, was Sie Schönes mit Ihrem Tag anfangen wollen. Mit Sicherheit werden Sie von Ihrer Freundin wieder spannende Geschichten hören.
Ganz anders stellt sich die Situation im nächsten Beispiel dar: Sie regen sich auf, dass Sie wieder von selbst keine Gehaltserhöhung bekommen haben. Wessen Angelegenheit ist es? Ihre? Die Ihres Chefs oder die des Universums? Richtig: Es ist Ihre Angelegenheit, sich darum zu kümmern und das Thema anzusprechen. Raus aus dem Kind-Ich, rein ins Erwachsenenleben: das Gehaltsgespräch vorbereiten und mutig zur Tat schreiten.
Selbstverständlich können wir uns auch für Dinge einsetzen und über Sachen aufregen, die nicht von uns selbst verursacht werden. Viele Menschen engagieren sich, gerade wenn es um Hilfe für andere geht, oft sogar massiv, wie sich immer wieder nach Naturkatastrophen wie zum Beispiel dem Erdbeben in Haiti 2010 zeigt. Doch im täglichen Zusammenleben gibt es immer wieder Situationen, in denen es sich lohnt zu prüfen, ob die Ursache echtes Engagement oder Selbstverleugnungs- bzw. 
Katastrophen-MINDFUCK
 ist. Wenn das Helfenwollen zur Selbstverleugnung und Selbstschädigung führt oder sich gar zum Helfer-Syndrom steigert, führen wir einen ungleichen Kampf, den wir mit wertvoller Lebenszeit bezahlen. Aber mit einer ausgewogenen, echten Zuwendung zu anderen und uns selbst sorgen wir für mehr Lebensqualität für uns und unser Umfeld.
Timothy Gallwey empfiehlt, uns selbst zu fragen, unter wessen Kontrolle eine Angelegenheit ist. Vor einigen Jahren coachte ich eine Frau, deren Sohn unbedingt zu einer recht riskanten Sondereinheit der Polizei gehen wollte. Sie kam zu mir und wollte wissen, wie sie ihren Sohn davon abhalten könne, zu dieser Einheit zu gehen. Ihr Sohn war gerade 18 geworden und konnte rechtlich nun selbst entscheiden. Ich fragte sie, unter wessen Kontrolle es sei, zu dieser Einheit zu gehen oder nicht. Es war klar: Es war die Angelegenheit ihres Sohnes, und es war unter seiner Kontrolle. Ich fragte sie, was sie meine, selbst unter Kontrolle zu haben. Sie überlegte und kam zu dem Schluss: »Ich habe unter Kontrolle, wie ich darauf reagiere.« Sie lernte aus ihrem Thema, dass sie loslassen und einen Umgang mit riskanten Lebensentscheidungen ihres Sohnes finden musste. Das Interessante war: Nachdem sie den Widerstand aufgegeben hatte, entschied sich ihr Sohn von selbst für eine andere, weitaus weniger gefährliche Polizeieinheit.
Viele MINDFUCKs entstehen, weil wir denken, etwas kontrollieren zu müssen, was wir nicht kontrollieren können, oder weil wir – im Gegenteil – etwas nicht kontrollieren, was wir eigentlich kontrollieren müssten. Wenn wir uns zum Beispiel einreden, wir hätten keinen Einfluss auf unsere Gesundheit, dann ist das klar und deutlich MINDFUCK. Wir denken, keine Verantwortung für uns und zum Beispiel eine gesunde Lebensweise übernehmen zu müssen und zu können. Entweder weil wir ins Kind-Ich rutschen oder weil wir alten, überholten Überzeugungen folgen.


Meiden und suchen
 

Die Menschen in unserer Umgebung haben einen großen Anteil an unserem Wohlbefinden. Für unser geistiges Wohlbefinden ist es deshalb ratsam, sich vor allem mit Menschen zu umgeben, die wenig zum MINDFUCK neigen oder diesen möglichst im Griff haben. In mentalen Fragen ist das ein wenig wie mit dem alten Ratschlag bei einem Gewitter: Weiden sollst du meiden, Buchen sollst du suchen. Wenn wir selbst nicht ganz stabil sind und zu mentaler Selbstsabotage neigen, ist es empfehlenswert, sich mit Menschen zu umgeben, die uns ermuntern, anstatt uns zu entmutigen und MINDFUCK-Szenarien gegenseitig anzuheizen. Das trifft nicht nur auf die offensichtliche Selbstsabotage zu. Neigen wir zum Übermotivations-MINDFUCK, ist es beispielsweise gut, Beziehungen zu Menschen zu pflegen, bei denen wir nicht immer strahlen und super motiviert sein müssen. Meistens wissen wir instinktiv, welcher unserer Freunde, Bekannten oder Kollegen zu welcher Art von Gedankenmüll tendiert. Allerdings gibt es auch die ungesunde Situation, wenn sich zwei MINDFUCK-Neigungen begegnen. Wir alle kennen chronische Zyniker. Wenn zum Beispiel zwei Personen geradezu um die Wette klagen über das schlechte Klima im Job, den bösen Chef, den Zustand ihrer Beziehungen, über das Elend dieser Welt … Hier mag bei den Betreffenden zwar das Gefühl entstehen, auf der gleichen Wellenlänge zu sein. Bei genauerem Hinsehen aber ist es der Lebensstrom abwärts.
Sie mögen jetzt einwenden: Können wir uns unsere Umgebung denn aussuchen? Ich behaupte: ja. Wenn es uns ernst ist mit einer neuen, besseren Lebensqualität, dann ist dies sogar nötig. Wir können uns tatsächlich entscheiden, mit wem wir unsere Zeit auf welche Weise verbringen wollen. In früheren Jahrhunderten konnten das nur die wenigsten. Heute liegt es an uns, unsere eigenen Prioritäten zu setzen. Dies ist nicht anders als bei der Frage, ob wir uns wirklich anders ernähren oder mehr Bewegung haben könnten trotz ständigen Zeit- und Motivationsmangels. Ja, es geht, es erfordert aber eine bewusste, reife, erwachsene Entscheidung. Sich immer wieder in Milieus aufzuhalten, die uns chronisch klein halten oder unter Druck setzen, ist etwa so gesund, wie dauerhaft sein Gesicht an einen Auspuff zu halten.


Sein eigenes Biotop finden
 

Menschen sind, das spricht sich langsam herum, deutlich empfindlicher als ein Laubfrosch. Zu Recht sorgen wir uns darum, dass die Lebensbedingungen für Tiere möglichst nicht zerstört werden, dass ihr Biotop stimmt. Aber was ist mit uns selbst? Menschen lernen schneller als alle anderen Wesen, günstige wie ungünstige Lebensbedingungen in sich abzubilden, in sich aufzunehmen und sich entweder zu verbiegen oder zu entfalten. Ist es da nicht besonders wichtig, dass wir auf unser eigenes Biotop achten, dass es uns wichtig ist, wie mit uns umgegangen wird und wie wir mit anderen umgehen? Ich plädiere für Naturschutz in eigener Sache. Achten Sie darauf, in wessen Umgebung Sie wachsen dürfen und wer Sie ermuntert, statt Sie zurückzupfeifen.


Im Notfall: Hilfe von Therapeuten annehmen
 

Sollten Sie den Eindruck haben, in einem undurchdringlichen Dickicht verschiedener depressiver Arten von Selbstsabotage zu stecken, aus denen Sie selbst mit allen Anti-MINDFUCK-Tricks nicht herauskönnen, dann kann die professionelle Psychotherapie mit verschiedenen Methoden helfen. Hypnotherapeuten und auf Angsterkrankungen und Zwangsgedanken bzw. -handlungen spezialisierte Ärzte und Therapeuten können Ihnen weiterhelfen, wenn Sie sich langfristig an einem selbstwirksamen Leben hindern. Wenn Sie den Eindruck haben, Ihre Gedanken grundsätzlich nicht selbst steuern zu können, Panik oder andere ernsthafte Körper- und Wahrnehmungsstörungen haben, sollten Sie zuerst einen Therapeuten kontaktieren. Der Coach hilft Ihnen dann weiter, wenn Sie wieder voll und ganz arbeitsfähig sind und mit einem professionellen Sparringspartner neue Perspektiven erarbeiten wollen.
Die Techniken und Strategien, die ich Ihnen vorgestellt habe, sind eine Auswahl, mit der Sie selbst arbeiten können. Sie dienen dazu, MINDFUCK im akuten Fall zu stoppen und eine Art einfacher Prophylaxe zu betreiben. Doch wir können noch weit mehr erreichen.

 

Aus MINDFUCK lernen
 


MINDFUCK analysieren
 

Es lohnt sich, die attraktive Welt jenseits selbstsabotierenden Gedankenmülls zu entdecken. Sie zeigt, welches Potenzial wir haben, wenn wir unsere schädlichsten Denkgewohnheiten ändern, und macht Lust, etwas Neues zu lernen: den Systemwechsel in unserem Denken.
Manchen Klienten empfehle ich, zur Eigendiagnose ein MINDFUCK-Tagebuch zu führen. Sie tragen darin ein, welche störenden Gedankenmuster sie in welcher Situation aktivieren. Dazu gehören Fragen wie: Gab es einen Anlass für die Selbstsabotage? Wer war dabei? Wie haben Sie sich gefühlt, bevor es losging? An welcher Stelle wurde der MINDFUCK ausgelöst? Auf diese Weise kann man nachvollziehen, in welchen Situationen man besonders gefährdet ist und was der Innere Wächter der eigenen inneren Parallelwelt wirklich über das Leben denkt. Daraus ergeben sich interessante Lernfelder.
Wer zum Beispiel immer dann in MINDFUCK verfällt, sobald er das Büro betritt, hat allen Grund, weiterzuforschen. Ist es der Job an sich? Ist es das Umfeld? Gibt es bestimmte Tätigkeiten oder Kollegen, mit denen wir nicht zurechtkommen? Ist es Zeit für einen nächsten Schritt in der persönlichen Entwicklung, oder ist es einfach Zeit zu gehen? Ähnliches gilt für Beziehungen oder schlechte Lebensgewohnheiten, mit denen wir uns über Jahre herumschlagen.


Die Lernfelder aggressiver und depressiver MINDFUCKs
 

Wichtig ist auch zu beobachten, ob wir eher zu depressivem oder aggressivem MINDFUCK neigen. Fragen Sie sich deshalb ganz allgemein, ob Ihr inneres Alter Ego Sie eher an eine strenge Gouvernante bzw. einen Feldwebel erinnert oder an ein hilflos überfordertes Kind? Hier ein Beispiel, um diese Unterscheidung leichter zu machen:
Nehmen wir an, Sie haben einen Urlaub in Ägypten gebucht, und es kommt zu politischen Unruhen, wie es zum Beispiel im Frühjahr 2011 der Fall war.
Die Denkvariante eins ist depressiv: Oh, nein, was mach ich bloß, wenn mir was passiert? Was, wenn ich nicht mehr rauskomme aus dem Land? Was da alles passieren kann, und ich kann nicht mal die Sprache! Und was, wenn noch was Schlimmeres passiert? Also, wenn ich daran denke, bin ich vollkommen überfordert. Was soll ich jetzt bloß machen? Was, wenn ich den Urlaub nicht stornieren kann?
Die Denkvariante zwei ist aggressiv, gegen sich selbst gerichtet: Wie konntest du nur so blöd sein, ausgerechnet einen Ägyptenurlaub zu buchen?! Da hätte man ja auch mal mitdenken können. Jetzt hast du den Salat. Das wird bestimmt teuer. Wenn du überhaupt noch umbuchen kannst. Das darf doch jetzt echt nicht wahr sein. Da hast du ein Mal Urlaub. Und dann das!
Beim ersten Beispiel jammern wir und richten den Blick innerlich hilfesuchend nach oben. Im zweiten Fall schimpfen und bewerten wir und schauen innerlich auf uns selbst herab. Einen wichtigen Hinweis gibt uns nicht nur der Ton, sondern auch die Anredeform. Wenn wir in Gedanken »du« zu uns selbst sagen oder die »man«-Form benutzen, sind wir meistens im strafenden Eltern-Ich uns selbst gegenüber – ein klarer Fall von altem Denken. Das Eltern-Ich spricht aber auch in der Ich-Form, zum Beispiel bei Formulierungen wie Ich bin aber auch ein Blödmann/eine dumme Kuh. In diesem Fall identifizieren wir uns bereits mit dem Urteil unseres inneren Eltern-Ichs über uns selbst und machen uns zum Kind, das heißt klein.
Die hier betriebenen MINDFUCKs abzustellen heißt dann, ins eigene Erwachsenen-Ich zurückzukehren, das eine wirkliche Einschätzung der Situation möglich macht und uns die Suche nach konkreten Handlungsalternativen eröffnet. Statt uns selbst abzuwerten, können wir uns lieber konstruktiv den konkreten Urlaubsfragen zuwenden: Will ich den Urlaub stornieren oder verschieben? Wie buche ich kostengünstig um? Gibt es mögliche alternative Ziele? Was bietet mir die Reisegesellschaft, um den Verlust auszugleichen? Wie gehe ich konkret vor, um das herauszufinden?
Wie wir uns verhalten, wenn wir uns übergangen oder falsch behandelt fühlen, gibt ebenfalls sichere Hinweise auf die Tendenz, die MINDFUCK bei uns zeigt. Gehören Sie eher zu denen, die gleich mit dem Anwalt drohen und dazu neigen, andere zur Rede zu stellen und abzukanzeln? Oder sind Sie eher der Typ, der alles schluckt, in sich hineinfrisst, höchstens murrt und möglicherweise später bei anderen jammert? Suchen Sie die Konfrontation, oder weichen Sie ihr aus? Stimmt selbst der kleinste Ärger Sie wütend und aggressiv, oder sagen Sie noch »danke«, wenn man Sie beleidigt oder schlecht behandelt? Beides sind Extreme, die auf ein reges MINDFUCK-Leben hinweisen. Und beides sind massive Selbstsabotagen. Ist unser Aggressionsspiegel zu hoch, haben andere Menschen Angst vor uns, und Angst erzeugt Misstrauen und Abwendung. Freunde macht man sich so natürlich nicht. In der neuen Zeit, in der wir auf Augenhöhe miteinander reden und kooperieren müssen, ist überzogene Aggression weder hilfreich noch gewinnbringend. Im Gegenteil: Sie ist im wahrsten Sinne des Wortes peinlich.


Runterkommen und Frieden mit sich selbst schließen
 

Wenn aggressive innere Dialoge unser Innenleben bestimmen, geht es darum, Frieden mit uns selbst zu schließen. Wir können lernen, überzogene Bewertungen, Schwarz-Weiß-Meinungen über uns und andere und den daraus folgenden Druck genau zu hinterfragen. Die Fähigkeit, sich selbst und andere angemessen einzuschätzen und entsprechend zu behandeln, gehört zu den Fähigkeiten eines ausgeglichenen Erwachsenenlebens in einer Zeit voller Möglichkeiten. Wir dürfen uns entspannen und dürfen den »Flow« des Lebens genießen. An Energie wird es uns nicht fehlen – im Gegenteil. Statt sie wie bisher in Verkrampfungen und Konflikten zu verschwenden, können wir sie wie einen Energiestrahl für die Projekte nutzen, die uns wirklich wichtig sind.


Schonhaltungen verlassen und aktiv werden
 

Worum geht es, wenn wir uns mit depressiven Sprüchen herunterziehen? Was ist die Lernaufgabe? Es geht darum, sich dem Leben wieder vertrauensvoll auszusetzen, für neue Erfahrungen zu öffnen und sich wieder als ganzer Mensch selbstwirksam, sicher und frei zu spüren. Die sogenannte Schonhaltung, zu der uns depressive Denkgewohnheiten bringen, ist eigentlich ein Begriff aus der Medizin, wenn wir zum Beispiel unseren Arm nach einer meist schon verheilten Verletzung gar nicht mehr oder nur sehr vorsichtig benutzen. So etwas gibt es auch in unserer Denkwelt. Wir nehmen dann eine mentale Schonhaltung ein. Wir verlassen unsere gedankliche Komfortzone immer weniger und treiben uns selbst nach und nach in eine Art Lebenswinterschlaf. Das gilt übrigens auch dann, wenn wir vermeintlich »gute Gründe« vorschieben, um unser Leben in einer passiven Wartehaltung zu verbringen. Jetzt habe ich schon so lange in diesem Job durchgehalten, jetzt bringt es doch auch nichts mehr zu wechseln, höre ich manchmal. Als ob die Dauer einer falschen Entscheidung rechtfertigt, sie weiterhin aufrechtzuerhalten.
Wenn wir aus diesem Lebenswinterschlaf aufwachen und anfangen, unsere Schritte wieder selbst zu gehen, fühlt sich das ausgesprochen gut an. Und das ist es auch: Wir fangen wieder an, uns am Leben zu reiben. Und Reibung erzeugt Wärme. Wärme und Energie, die uns dabei hilft, mehr zu genießen und mehr zu erreichen.


MINDFUCK ist die Ursache von Problemen, nicht die Folge
 

Jetzt höre ich fast schon die Stimmen mancher Leser und Leserinnen: Ich würde ja gerne lockerer oder selbstbewusster werden – aber wie? Ihre Frage ist natürlich berechtigt, und die Antwort darauf ist tatsächlich sehr wichtig. In unserem bisherigen Denken gehen wir davon aus, dass wir MINDFUCK betreiben, eben weil wir nicht selbstbewusst oder locker sind.
In Wirklichkeit ist es aber genau andersherum: Wir sind nicht selbstbewusst oder locker, weil wir uns selbst sabotieren. Beenden wir den MINDFUCK, kommt unser natürliches Potenzial zum Vorschein. MINDFUCK ist also keine Folge von Selbstwertproblemen, sondern ihre Ursache. Es ist eine fehlgeleitete Interpretation unserer Wirklichkeit. Sobald Sie sich angewöhnen, sich nicht mehr zu stören, können sich Ihre natürlichen Fähigkeiten wieder voll entfalten. Wenn Sie gar nicht mehr denken, nicht locker zu sein, werden Sie automatisch lockerer. Je mehr und je öfter Sie diese Erfahrung machen, desto tiefer prägt sich das neue Sein in Ihr Bewusstsein ein. Irgendwann erinnern Sie sich dann mit einem Lächeln daran, dass Sie einmal ziemlich verkrampft oder »duckmäuserisch« unterwegs waren. Aber zum Glück sind diese Zeiten dann vorbei.


Natürliche Fähigkeiten wiederentdecken
 

Ich coache häufig Menschen, die vor anderen sprechen müssen. Weil ich selbst oft in Situationen komme, bei denen professionelles Reden wichtig ist, kenne ich ihre mentalen Herausforderungen nur zu gut.
»Ich bin kein Redner«, sagte mir einmal ein Klient, neuer Vorstandsvorsitzender eines großen Unternehmens. Es stellte sich heraus, dass er bereits in der Schule schlechte Erfahrungen gemacht hatte. Ein Lehrer hatte ihm nach dem Referat gesagt: »Junge, du bist gut in Zahlen. Aber du bist kein Redner.« Der Lehrer hatte sich geirrt.
So wie jeder Mensch laufen kann, kann jeder Mensch reden, solange er die körperlichen Voraussetzungen dazu hat. Wir reden nur dann nicht gut, wenn wir uns selbst stören. Mein Klient störte sich auf seine Art. Immer wenn er einen Vortragsraum betrat, dachte er: Ich bin kein guter Redner. Aber ich muss jetzt reden. Er verkrampfte. Das setzte ihn so unter Druck, dass seine Stimme eng und gepresst klang. Weil er sich für einen unfähigen Redner hielt, ließ er sich alle Reden von anderen schreiben. Deren Stil war aber niemals sein eigener. Er las also mit gepresster Stimme fremde Texte ab und wiederholte damit immer wieder die Erfahrung, kein guter Redner zu sein. Ursprung war aber der Bewertungs-MINDFUCK, den er Jahrzehnte vorher aus der Schule mitgebracht hatte.
Wir arbeiteten daran, wie er sich innerlich frei machen konnte von solchen selbstabwertenden Zuschreibungen. Er ging bewusst ins überlegte Erwachsenen-Ich und formulierte: »Ich habe etwas zu sagen. Ich kann wie jeder Mensch lernen, ein guter Redner zu sein.« Im nächsten Schritt arbeiteten wir daran, worauf er seine Aufmerksamkeit lenken konnte, um sein Lernpotenzial zu aktivieren und einen natürlichen, eigenen Stil zu entwickeln. Ich fragte ihn zum Beispiel, was ihn an seiner nächsten Rede selbst interessieren würde. Wie er seiner Frau oder seinen Kindern erzählen würde, worum es in dieser Rede gehe. Als weiteren Schritt erarbeitete er, was ihn selbst als Redner an seinem Publikum interessieren würde. Dann versetzte er sich in dessen Perspektive und fragte sich, was die Zuhörer wohl beschäftige. Daraus entstand eine wunderbare persönliche Rede, lebendig, voller Bilder und Geschichten, die ihm selbst Freude bereitete.
Wichtig war außerdem, worauf er seine Aufmerksamkeit auf dem Weg zum Rednerpult und hinter dem Pult selbst lenken konnte. Statt über sich und seine Fähigkeiten nachzudenken, konzentrierte er sich auf die interessanten Punkte, die er zu erzählen hatte. Und darauf, dass es ein wunderbares Privileg ist, seine Gedanken mit anderen Menschen zu teilen. Während der Rede selbst lenkte er seinen Geist bewusst nach außen. Er sah sich die Gesichter seiner Zuhörer an, nahm Blickkontakt auf. Er sprach nicht vor den Menschen über ein Thema, sondern er sprach zu den Menschen. Aus einem angespannten Ableser fremder Texte war ein authentischer Redner geworden.


Das noch nicht gelebte Potenzial
 

Jede der sieben MINDFUCK-Arten hält ganz bestimmte natürliche Fähigkeiten und das Potenzial unserer Persönlichkeit unter Verschluss. Meine Frage an Sie ist deshalb, welche Art von Selbstsabotage Sie am häufigsten betreiben? Die Antwort auf diese Frage eröffnet nicht nur die oben beschriebenen unterschiedlichen Lernfelder, sondern sagt uns eine Menge über das, was wir für unser Leben gewinnen bzw. zurückgewinnen können, wenn wir den MINDFUCK beenden.
 
Der

Katastrophen-MINDFUCK, mit dem wir uns selbst Angst machen und Katastrophen heraufbeschwören, enthält die Botschaft, dass wir im Grunde nicht sicher und sogar existenziell gefährdet sind. Mit dieser Denkgewohnheit berauben wir uns des Grundvertrauens in unser Leben und unsere Lebendigkeit. Wenn wir damit aufhören, bekommen wir mental und emotional endlich wieder festen Boden unter die Füße und haben etwas, was wir vielleicht noch nie bewusst erlebt haben: das Urvertrauen, dass wir im Moment leben und nicht ums Überleben kämpfen müssen.
 
Der

Selbstverleugnungs-MINDFUCK bringt uns um das hohe Gut eines echten, erwachsenen Selbstwertgefühls. Je öfter wir uns klein machen und unsere eigenen Interessen und Bedürfnisse stets hinter die anderer stellen, desto kleiner werden unsere Selbstachtung und Selbstwirksamkeit. »Manchmal denke ich, ich komme in meinem eigenen Leben gar nicht vor«, formulierte eine Klientin dieses Lebensgefühl einmal in ihrem Coaching bei mir. Beenden wir den Selbstverleugnungs-MINDFUCK, dann erleben wir plötzlich ein intensives Gefühl für uns selbst, das mit jedem Tag mehr das langersehnte Selbstwertgefühl aufbaut und stärkt.
 
Mit dem

Bewertungs-MINDFUCK knüpfen wir unser Dasein an Bedingungen. Das sind dann Leistungs-, Schönheits- oder Statusbedingungen. Damit aufzuhören gibt das unendlich befreiende und entspannende Gefühl, einfach sein zu dürfen, ein bedingungsloses Existenzrecht zu haben. Es gibt uns das Gefühl, dazuzugehören zu diesem Leben. Und das zu Recht und ohne dafür etwas leisten zu müssen. Das nennt man natürliches Selbstbewusstsein.
 
Der

Regel-MINDFUCKmacht unser Leben zu einer rigiden Planfolge. Freiheit und Abenteuer warten dahinter, von uns endlich gesehen und gelebt zu werden. Das bringt einen Quantensprung an Flexibilität und Lebendigkeit und macht aus komplizierten Besserwissern entspannte, glückliche und dennoch erfolgreiche Lebemenschen.
 
Mit dem

Druckmacher-MINDFUCK erpressen wir uns und setzen uns unter Dauerstress. Wenn diese Angewohnheit aufhört, fällt eine Zentnerlast von uns ab. Wir dürfen einfach in unserer Kraft sein. Etwas leisten oder auch nicht – ohne deshalb unterzugehen. Das Ende des Druckmachens ist der Anfang der entspannten, wirklichen Leistungsfreude. Es ist die Voraussetzung für »Flow« und nachhaltig gute Ergebnisse in unserem Leben.
 
Der

Misstrauens-MINDFUCK macht uns einsam und lässt uns im übertragenen Sinne Stacheln ausfahren, wo es gar nicht nötig wäre. Damit aufzuhören heißt, zu entdecken, dass Vertrauen und wahre Beziehungen möglich sind. Dass wir nicht allein sind und uns verbunden und geborgen fühlen dürfen.
 
Der

Übermotivations-MINDFUCK macht aus unserem Leben eine Dauerrutschpartie zwischen Euphorie und Niedergeschlagenheit. Echte Kraft und echtes Charisma entfalten wir aber dann, wenn wir in dem Raum zwischen den Extremen denken und das Leben so nehmen, wie es kommt. Das gibt uns das gute Gefühl, reife, ausbalancierte Erwachsene zu sein. Begabt mit der Fähigkeit, auch einmal zu scheitern. Aber auch mit der Fähigkeit, dann aufzustehen und Großes zu leisten.


Hinter dem MINDFUCK wartet der Mensch, der Sie eigentlich sind
 

Fassen wir zusammen, welche Art von Persönlichkeit wir sind. Wenn wir uns nicht im MINDFUCK-Dschungel verlaufen haben, sehen wir unser beeindruckendes Potenzial: Wir sind entspannte, kraftvolle Erwachsene, die Urvertrauen in das Leben haben, wissen, dass sie mit den Herausforderungen des Lebens umgehen können, sich deshalb offen und neugierig auf dieses Abenteuer einlassen. Wir kennen unsere Bedürfnisse und Ziele und verfolgen diese auf eine sympathische und authentische Art. Ein Gefühl für Sicherheit, Vertrauen, entspannte Kraft, Selbstverantwortung, Selbstwertgefühl, die Fähigkeit, gute Beziehungen einzugehen – das sind nur einige der Gaben, die jeder von uns in sich trägt und die wir wieder aktivieren können, wenn wir aufhören, uns selbst zu sabotieren.
Zu schön, um wahr zu sein? Wir erreichen es tatsächlich nicht mit ein wenig Mentalkosmetik oder einfachen Wohlfühltechniken. Sie bringen Linderung, aber keine Befreiung aus dem alten Denksystem. Wir brauchen den echten Systemwechsel. Denn nur dann, wenn wir neue Erfahrungen machen, ist es uns möglich, alte Lernmuster zu überschreiben.

 

Aufbruch ins Besserdenken
 


Der innere Systemwechsel
 

Wenn wir MINDFUCK ausschalten, haben wir ein wichtiges Etappenziel auf dem Weg in ein neues Leben geschafft. Es ist wunderbar, mit der ständigen Selbstsabotage aufzuhören. Noch schöner aber ist es, die eigenen geistigen Fähigkeiten wirklich gekonnt und konstruktiv zu nutzen. Unser Gehirn ist ein Wunderwerk, und wir können damit eine Menge erreichen. Störungen zu stoppen ist der erste Schritt. Der große zweite Schritt ist: Wir können denken, wie keine Generation vor uns zu denken wagte. Wir sind die Ersten, die unseren Geist unter den Bedingungen eines neuen Jahrhunderts nutzen können.
Nach der Entscheidung, MINDFUCK zu beenden, müssen wir zwei neue Entscheidungen treffen. Die eine ist, im ausbalancierten, reifen Erwachsenen-Ich zu denken und damit Verantwortung für unser Denken und Handeln zu übernehmen. Die andere ist, je nach Situation zu entscheiden, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten wollen. Diese beiden Denkstrategien sind tatsächlich das wahre Geheimnis und der Schlüssel zum Potenzial unseres Lebens.
Die folgenden Fragen sind ein mächtiges Selbstcoaching-Werkzeug in jeder Lebenslage:
 

	Was würde ich denken und tun, wenn ich die Situation mit meinem ausbalancierten Erwachsenen-Ich betrachte? Welche Verantwortung habe ich dann dem Thema, das mich gerade beschäftigt, gegenüber?


	Wohin möchte ich meine Aufmerksamkeit lenken? Worauf will ich mich konzentrieren?




 
Unsere Aufmerksamkeit sollten wir immer auf die sogenannte kritische Variable oder den kritischen Erfolgsfaktor dessen lenken, was wir verbessern oder neu lernen wollen. Als mir Timothy Gallwey das Tennisspielen beibrachte, lud er mich ein, meinen Fokus auf den Ball zu lenken. Eindeutig die kritische Variable beim Tennisspiel. Wenn wir segeln wollen, sind die kritischen Variablen der Wind und das Segel. Wenn wir kommunizieren, ist es unser Gesprächspartner, auf den wir uns konzentrieren sollten. Dort, worauf sich unsere Konzentration fokussiert, lernen wir am schnellsten und aktivieren unsere natürlichen Fähigkeiten.
Wenn Sie glauben, keine Fähigkeiten zu haben, sind Sie wieder im MINDFUCK-Modus und sollten noch einmal einen Schritt zurückgehen, ihn analysieren und sich für eine neue Perspektive entscheiden.
Was ist die kritische Variable, wenn wir unser Denken massiv verbessern wollen? Wenn wir unser Denken aus sich selbst heraus ändern wollen, müssen wir zunächst entscheiden, unsere Aufmerksamkeit und volle Konzentration auf den Inneren Wächter zu richten.


Den Wächter neu ausrichten
 

Im ersten Schritt geht es darum, dass wir unseren Inneren Wächter neu ausrichten. Wir haben gesehen, dass er das Scharnier zwischen uns und der Welt um uns herum ist. Und das wird er auch bleiben. Denn wir brauchen weiterhin eine Perspektive, die uns erlaubt, uns und unser Verhalten und das, was um uns herum passiert, zu beobachten und angemessene Schlüsse daraus zu ziehen. Hätten wir keine Perspektive dieser Art mehr, würden wir wie Ego-Maschinen durchs Leben donnern und höchstwahrscheinlich nicht allzu alt werden. Denn irgendwo da draußen käme irgendwann ein Stoppschild. Entweder in Form eines Polizisten, weil wir gegen Gesetze verstoßen, oder in Form einer Krankheit, weil wir uns gesundheitsschädlich verhalten, oder eines Unfalls, weil wir die Folgen unseres Handelns nicht richtig einschätzen. Wenn wir also nicht in der Lage wären, uns selbst und unser Verhalten in eine gedankliche Beziehung zur Welt zu bringen, wäre das höchst fahrlässig. Glücklicherweise aber gehört diese Funktion, die Stimme des Inneren Wächters, zu unserem biologisch eingerichteten System.
Die Funktion der Beobachtung und Bewertung in unserem Kopf ist also nicht falsch, sondern lebenswichtig. Ein Problem gibt es nur dann, wenn die Beobachtung und Einschätzung aufgrund eines falschen Bewertungssystems erfolgt. Dies haben wir in den vergangenen Kapiteln gesehen: Die Welt und wir selbst haben uns verändert, die alten Bewertungsmaßstäbe haben ausgedient und sind nun sogar hinderlich. Bis ins vergangene Jahrhundert musste unsere innere Bewertungs- und Beobachtungsstation ein Wächter sein, der das rigide Bewertungssystem unserer Außenwelt in uns selbst repräsentierte und als Innerer Wächter die Einhaltung bewachte. Nur so konnten sich unsere Vorfahren sicher in einer hierarchischen und vielfach autoritären »Oben-Unten«-Welt bewegen. Die meisten Menschen in der alten Welt lebten mit massiver Fremdsteuerung. Sie mussten deshalb das fremde Bewertungssystem in sich selbst integrieren.


Von fremd- zu selbstgesteuert
 

Wir haben gesehen, dass wir heute in einer recht sicheren und freien Gesellschaft leben, in der wir uns erstmals in der Geschichte der Menschheit selbst steuern dürfen und auch müssen. Fremde und veraltete Bewertungssysteme bescheren uns daher nur Schwierigkeiten. Wir brauchen ein neues, eigenes Bewertungssystem, mit dem wir uns selbst und die Außenwelt beobachten und daraus unsere Schlüsse ziehen können. Es kann nicht mehr darum gehen, möglichst gut für andere zu funktionieren, sondern darum, für sich selbst einzutreten und zugleich aber auch einen guten Ausgleich mit den Anforderungen unserer Außenwelt zu finden. Es geht also nicht um einen neuen Entweder-oder-Modus, in dem wir jetzt alles Denken und Handeln nach dem Motto »ich statt die anderen« ausrichten, sondern um ein gesundes Sowohl-als-auch-Denken, bei dem wir nach dem Prinzip »ich und die anderen« leben.
Der Impuls dazu kommt allerdings nicht mehr aus den Erwartungen anderer oder von außen, sondern von und aus uns selbst. Das ist der Systemwechsel, den wir Menschen des 21. Jahrhunderts innerlich zu bewältigen haben. Wir machen den Schritt von einer internalisierten Fremd- zu einer authentischen Selbststeuerung unseres Lebens. Das bedeutet, dass wir uns geistig öffnen und aus eigenem Impuls aktiv werden, anstatt uns zu begrenzen und hauptsächlich auf die Impulse anderer zu reagieren. Wir wechseln von einem passiven zu einem aktiven Leben.


Ein Update für den Wächter
 

Unser Wächter braucht dazu ein Update. Da er die Aufgabe hat, uns in Beziehung zur Außenwelt zu setzen, muss er wissen, was heute »angesagt« ist, wenn wir ein gutes Leben haben wollen. Diese neuen Grundannahmen als Basis für den Wächter sollten wir nicht einfach zusammenphantasieren. Sie brauchen einen klaren Bezug zur Realität unseres Lebens in dieser Zeit. Es geht beim Update des Wächters nicht um eine beliebige »Neuprogrammierung« oder irgendwelche phantastischen Affirmationen und Versicherungen wie »Ich bin schön, ich bin toll, ich bin unbesiegbar und kann alles, wenn ich nur will«. Diese Techniken sind aus meiner Sicht nicht mehr als eine weitere Facette des Übermotivations-MINDFUCKs. Es geht vielmehr um eine zeitgemäße Sicht darauf, in welcher Welt wir heute leben und welche Möglichkeiten wir als Einzelne heute tatsächlich haben. Das ist mehr als genug zu tun.
Einige der folgenden Vorschläge für produktive, zeitgemäße Überzeugungen mögen für Sie sonnenklar sein. In der Welt Ihres Inneren Wächters sind sie es aber bisher nicht. Achten Sie deshalb besonders auf die Aussagen, die sich auf Ihre Lieblings-MINDFUCKs beziehen. So könnten zum Beispiel einige Überzeugungen Ihres neuen Denkens aussehen:
 

	Sie haben heute weder zu befehlen noch zu gehorchen. Sie haben wie jeder andere Mensch jedes Recht, sich selbst zu verwirklichen und nach einem guten, erfüllten Leben zu streben. Das gilt auch für Ihren inneren Dialog. Es ist gut, den Befehls- und Gehorsamston zu beenden und in eine Kommunikation mit sich selbst zu treten, die so klingt, wie gute Freunde sich unterhalten würden: zugewandt, offen, ehrlich, liebevoll.


	Unsere Gesellschaft ist sicherer denn je. Wir werden so alt wie keine Generation vor uns, wir haben genug zu essen, wohnen komfortabel und genießen ein nie da gewesenes technisches Niveau. Wenn Sie mit Angst- und Abstiegsszenarien konfrontiert sind, denken Sie daran, dass Angstschüren immer eine Herrschaftstechnik war, die Menschen dazu bringen sollte zu funktionieren. Achten Sie aufmerksam darauf, wann Sie sich gegen Ihre eigentlichen Wünsche und Absichten durch Angst selbst zum Funktionieren bringen.


	Als Bewohner der westlichen Industrienationen ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie persönlich eine Katastrophe miterleben, so gering wie niemals zuvor und so gering wie nirgends auf der Welt. Machen Sie sich das bewusst, wenn sich der 
Katastrophen-MINDFUCK meldet. Auch wenn die Welt politisch und sozial in dieser Beziehung himmelschreiend ungerecht aufgestellt ist – beachten Sie, dass Sie im Moment so sicher sind wie die wenigsten Menschen auf diesem Planeten.


	Sie sind kein Leibeigener, den man einfach tritt und knechtet, damit er funktioniert. Sie haben ein Recht darauf, in Ihrer Würde gesehen und behandelt zu werden. Das gilt auch sich selbst gegenüber. Beginnen Sie, auf den Tonfall und die Wortwahl zu achten, in der Sie mit sich sprechen. Es ist keine Lappalie, wenn Sie sich mit Schimpfwörtern beleidigen und mit Abwertungen belegen, denn es zeigt das geistige Klima, in dem Sie Ihr Leben führen. Es ist das Klima, das Menschen früherer Generationen nicht nur in der inneren Welt, sondern auch außen erlebten. Zum Glück herrschen heute andere Zeiten.


	Sie sind erwachsen und können sich jederzeit als Erwachsener zeigen. Sie müssen sich nicht klein machen oder andere maßregeln, um Ihre Interessen und Wünsche zu äußern. Sie erreichen nicht immer alles, aber viel mehr, als Sie bisher dachten. Sie sind weder ohnmächtig noch allmächtig, sondern haben alle Fähigkeiten und Möglichkeiten oder können sich die Unterstützung holen, die Sie brauchen, um Ihr Leben selbstwirksam zu gestalten und Lösungen zu finden.


	Sie haben die Freiheit, sich nicht quälen und unter Druck setzen zu müssen, um lohnenswerte Ziele in Ihrem Leben zu erreichen. Sie schaffen mehr, wenn Sie konzentriert, entspannt und locker sind. In Ruhe und Aufmerksamkeit liegt mehr Kraft als in hektischer Betriebsamkeit. Sie brauchen keine Angst zu haben, dass Sie ohne Druck nichts mehr tun, und Sie sind auch nicht »faul«, wenn Sie sich nicht selbst ständig nötigen.


	Sie haben die Freiheit, nicht alles wissen zu müssen, um ein geachteter Mensch in einem sicheren Leben zu sein. Ihr Leben ist bereits sicher. Und in einem guten Umfeld werden Sie stets geachtet.


	Wenn Sie Fehler machen, haben Sie sich wahrscheinlich auf etwas Neues eingelassen. Wunderbar, Sie leben noch! Nur Tote sind perfekt. Denn »perfekt« kommt aus dem Lateinischen und heißt »vollendet«. Solange wir leben, sind wir Unvollendete.


	Genießen Sie es, dass Sie viel mehr können als jammern, denn Sie haben zahlreiche Möglichkeiten, Ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen und zu verbessern. Wenn Sie jammern, nehmen Sie sich selbst genau die Energie, die Sie brauchen, um Ihr Leben voll und ganz zu genießen und voranzubringen.


	Es lohnt sich, weder sich selbst noch andere auf- oder abzuwerten. Bewertungen erzeugen Druck. Druck bringt Verkrampfung. Verkrampft sind wir nicht in unserem vollen Potenzial. Ihr Wert ist absolut, egal, welche Leistungen Sie vollbringen oder auch nicht. Mit Wertungen stören Sie sich nur selbst und hindern sich daran, das zu erreichen, was Ihnen wirklich wichtig ist.


	Sie haben die Freiheit, nach Ihrem Lebensglück zu streben – egal, ob Sie eine Frau oder ein Mann sind. Keiner hat das Recht, auf Kosten Ihres Potenzials zu leben. Sich für andere aufzuopfern hat keinen Sinn und macht die Welt nicht besser. Ganz im Gegenteil: Wenn Sie sich und Ihre Möglichkeiten aufgeben, wird die Welt ein Stück ärmer. Wenn Sie aber in Ihren vollen Möglichkeiten sind, haben Sie auch der Welt mehr zu geben.


	Es lohnt sich, sich zu zeigen und Gelegenheiten zu ergreifen, ohne vorher um Erlaubnis zu fragen. Sie dürfen sich heute auch einmal unbeliebt machen, ohne dass etwas Schlimmes passiert. Sie werden auch dann ein gutes, vielleicht sogar besseres Leben haben, wenn es möglich sein darf, dass andere Sie nicht mögen. Sich anzupassen ist heute keine Garantie mehr, gut zu leben. Ganz im Gegenteil. Nehmen Sie sich vom Buffet des Lebens, was Sie brauchen und möchten, und verhandeln Sie mit Ihrer Umwelt, wenn es darum geht, Ihre Interessen mit denen anderer in Einklang zu bringen.


	Sie sind freier als alle Menschen der Generationen vor Ihnen. Sie entscheiden, welche Moral und welche Regeln für Sie richtig sind. Sie können sich die Freiheit nehmen, die meisten Dinge auch auf eine ganz andere Art zu tun als bisher. Der gesetzliche und gesellschaftliche Rahmen ist heute weit genug, um ein sehr individuelles, erfülltes Leben zu führen.


	Ihr Denken hat großen Einfluss auf Ihre Lebensqualität, auf Ihren Blick für Chancen und Möglichkeiten und eine große Wirkung auf die Entscheidungen, die Sie für Ihr Leben treffen. Trotzdem ist Ihr Denken nicht allmächtig. Sie können Gutes erleben, auch wenn Sie einmal negativ denken, und Sie können Schlechtes erleben, auch wenn Sie positiv denken. Wichtig ist: Sie können lernen, mit alldem angemessen und für Sie selbst produktiv umzugehen.


	Sie brauchen keine Angst zu haben, dass Sie als unerträglicher Egomane durchs Leben laufen, wenn Sie Ihre Entscheidungen zuerst aus Ihrer eigenen Warte treffen. Das sind Einschüchterungen und Abwertungen eines rechtmäßigen persönlichen Bedürfnisses, mit denen man Menschen über Jahrhunderte klein gehalten hat. Wer teilt leichter sein Essen: Jemand, der selbst hungrig ist, oder jemand, der satt ist? Wenn Sie sich zuerst um Ihr Leben kümmern und Ihren inneren Frieden nicht vernachlässigen, sorgen Sie automatisch dafür, dass Sie in einem nächsten Schritt aus vollem Herzen für andere da sein können. Soziales Handeln fängt bei uns selbst an. In der Art, wie wir innerlich und äußerlich mit uns umgehen. Denn so, wie wir uns selbst behandeln, so behandeln wir auch andere.




 
Es lohnt sich, sich intensiv mit diesen Überzeugungen auseinanderzusetzen. Sie klingen vielleicht auf den ersten Blick selbstverständlich. Da wir alle aber die Macht des MINDFUCKs kennen, wissen wir auch, dass diese Überzeugungen eben nicht selbstverständlich sind, sondern einer klaren Verarbeitung bedürfen. Wenn Sie sich entscheiden, sich neue Überzeugungen über Ihre Möglichkeiten im Leben anzueignen, werden Sie in Zukunft hellhöriger auf sich selbst reagieren. Immer dann, wenn Sie dabei sind, faule Kompromisse zu machen, sich unnötigerweise zurückzunehmen, sich zu stressen oder zu ängstigen, können Sie die Dinge neu durchdenken und bessere Entscheidungen fällen.
Haben wir diese Grundlagen gelegt, können wir weiter an unserem Inneren Wächter arbeiten. Jetzt geht es darum, die Art, in der wir mit uns sprechen, auf einen zeitgemäßen Stand zu bringen.


Raus aus den Extremen! Das Zauberwort »und« – wie man seine Perspektive ganz einfach erweitert
 

Wir haben gesehen, dass wir im MINDFUCK extrem denken: Entweder – oder, gut oder böse, wahr oder falsch, »ich« oder »die anderen« usw. Es ist ein dichotomes, das heißt ein zweipolig extremes Weltbild, in dem sich das alte Denken bewegt hat. Neues Denken lässt Raum für die Zwischentöne. Und die zeigen sich in der Art, wie wir mit uns sprechen. Statt »oder« fügen wir das Wort »und« in unsere Sätze und erhalten eine völlig neue Denkqualität. Gut und böse, wahr und falsch, »ich« und »die anderen«. Das ist das Leben. Es ist geprägt von Gleichzeitigkeiten, von Dingen, die gleichzeitig und nebeneinander bestehen, die sich nicht gegenseitig ausschließen und die nicht »nur gut« oder »nur schlecht« sind. Die Welt funktioniert heute nicht mehr vertikal von »oben« nach »unten«, sondern beides gleichzeitig, sowohl vertikal als auch horizontal. Sie ist polyzentrisch vernetzt, mit vielen verschiedenen Mittelpunkten, gleich wichtig. So sollte auch unser Denken sein.
Es steckt viel Lebenswahrheit darin, wenn wir uns von Extremen befreien. Wir können das sogar körperlich spüren. Immer dann, wenn wir etwas als zutiefst ausbalanciert und geerdet erachten, entspannen wir uns. Es entspannt uns, die Dinge mit einem »und« statt mit einem »oder« zu verbinden. Aber diese neue Einstellung kann noch mehr: Wir können damit ganz neue Ziele schaffen, die wir bisher gar nicht für möglich gehalten hätten.
Was würde passieren, wenn Sie sich erlaubten, sowohl erfolgreich als auch entspannt zu sein? Was wäre, wenn Sie einen tollen Beruf und eine schöne Beziehung haben könnten? Oder nehmen wir die ganz alltäglichen Themen: Nehmen wir an, Sie möchten abnehmen: Wie wäre es, wenn Sie sowohl schlanker werden würden als auch das Essen und Ihr Leben dabei noch mehr genießen? Wie wäre es, wenn Sie Ihre Beziehung sowohl als frei als auch als geborgen erleben würden? Wie klingt es, wenn Sie wissen, dass Sie sich manchmal überwinden müssen und gleichzeitig große Freude bei der Arbeit haben? Wie wäre es mit einem erfüllten Berufsleben und einem Leben mit Kind? Wie viel wäre gewonnen, wenn Sie eine erfüllte Beziehung und das Familienleben genießen und Zeit für sich haben könnten?
Im alten Denken geht nur das eine oder das andere: erfolgreich oder entspannt, reich oder glücklich, schlank werden oder genießen, frei sein oder geborgen, Freude haben oder sich überwinden müssen. Das Denken in Extremen, im Entweder-oder ist eine der größten Limitierungen, die wir uns selbst auferlegen können. Es gibt weniges, das unsere Lebensqualität und unser Potenzial dagegen so explodieren lässt wie ein Denken im »und« sowie im »Sowohl-als-auch« statt im »Entweder-oder«.
Viele meiner Klienten und Klientinnen kamen deshalb »nicht in Gang«, wie es viele formulierten, weil sie sich selbst mit der Entweder-oder-Falle hemmten. Vor vielen Jahren kam eine junge Autorin zu mir. Sie hatte seit Jahren einen Roman im Kopf und brachte ihn nicht aufs Papier. Ihr MINDFUCK lautete: Entweder es wird etwas Ordentliches aus dir und du verdienst gutes Geld, oder du wirst eine arme Schriftstellerin. Wir experimentierten mit dem Wörtchen »und«.
»Wie wäre es«, fragte ich sie, »wenn Sie eine Schriftstellerin werden würden und damit gutes Geld verdienten?« Meine Klientin war verblüfft, denn daran hatte sie noch nie gedacht. Klar gab es Schriftstellerinnen, die gut verdienten. Aber sie selbst? Sie hatte sich noch nie erlaubt, das auf sich selbst zu beziehen. »Aber bin ich das denn?«, fragte sie mich verwirrt. Und ich antwortete: »Noch nicht, aber Sie haben großen Einfluss darauf, es zu werden.«
Das war der erste Schritt. Sich die Erlaubnis zu geben, den ganzen Kuchen zu bekommen und sich nicht nur mit einem Stück zu begnügen. Wir hebelten also zunächst den Regel-MINDFUCK aus, nach dem man entweder schreiben oder Geld verdienen kann. Entgegen dem aufkeimenden Bewertungs-MINDFUCK – andere hätten zwar verdient, beides zu haben, sie aber nicht – gab sich meine Klientin dann die Erlaubnis, zu schreiben und dabei auch noch wohlhabend zu werden. Denn die Wahl zwischen arm sein und schreiben und reich sein und nicht schreiben konnte bei einer passionierten Autorin natürlich nur zu Lähmung und Stillstand führen. Im nächsten Schritt war wichtig, zu diesem neuen, sich prächtig anfühlenden Ziel eine erwachsene Haltung einzunehmen. Im Kind-Ich wollen wir alles sofort erreichen, sonst fühlen wir uns frustriert und ohnmächtig. Als Erwachsene können wir ganz entspannt sagen: Ich habe es noch nicht erreicht, aber ich kann aus eigener Kraft alles dafür tun, es zu erreichen. Auf der Basis dieser erwachsenen Sicht können wir dann an Umsetzungsstrategien arbeiten. Ich beriet meine Klientin also erst nach diesen unerlässlichen Vorarbeiten, wie sie das Projekt konkret so gut wie möglich umsetzen könnte. Und sie tat es.
Ein anderer Klient hatte Schwierigkeiten, sein Unternehmen zu verlassen. Er war der Firma dankbar für die vielen guten Jahre, die er dort verbracht hatte, wusste aber, dass es Zeit war, zu gehen und neue, spannende Möglichkeiten zu nutzen. Die Entweder-oder-Falle klang so: Wenn ich mich beruflich weiterentwickle, bin ich undankbar. Wenn ich aber loyal bleibe, kann ich mich nicht weiterentwickeln. Er fühlte sich in einem unüberwindbaren Dilemma. Wir versuchten es mit dem Zauberwort »und«: Ich bin meinem alten Unternehmen dankbar, und ich entwickle mich weiter. Das fühlte sich für ihn gut an, und er konnte so nicht nur in gutem Einvernehmen gehen, sondern auch mit frischem Elan das Neue anfangen, weil er wusste, das Richtige für sich zu tun.
Das Wort »und« wird unseren vielfältigen inneren Gedanken- und Stimmungslagen tatsächlich viel gerechter als alle anderen extremen Konstruktionen, die sich ausschließen. Menschen denken und fühlen sehr selten eindeutig. Wenn sie es trotzdem tun, haben sie keine Probleme zu handeln. Dann sind Gefühl, Verstand und Wille tatsächlich eine Einheit, und es geht los in Richtung Zukunft. Viel häufiger aber sind wir mit inneren Gemengelagen konfrontiert. Gerade dann, wenn wir dabei sind zu wachsen. Das Alte ist noch da. Es ist noch nicht ganz vorbei. Aber das Neue ist auch schon da und will das Alte hinter sich lassen. Das Wort »und« ist dann die Brücke, die wir brauchen, um uns weiterzuentwickeln. Egal, ob das, was hinter uns liegt, schwierig oder sogar scheußlich war oder uns zu wehmütigen Gefühlen bringt: Es war, wie es war, und
nun ist etwas Neues dran. Für sehr viele Menschen ist das ein neuer Gedanke, mit dem sie Frieden mit der Vergangenheit schließen und gleichzeitig ihrer eigenen Zukunft endlich beherzt die Hand reichen können.


Schlüsselfaktor Lebensqualität
 

Jedes Denken braucht einen Zielpunkt, auf den es ausgerichtet ist. Wir würden sonst in der Flut der uns umgebenden Informationen ersticken. Letztlich schlagen wir täglich mit einem Teil unseres bewussten Verstandes neue Schneisen durch den dichten Dschungel an Gedanken.
Welche Schneisen wir aber ziehen, ist entscheidend dafür, welche weiteren Erfahrungen wir machen werden, und damit dafür, welches Leben wir realisieren. Früher war der Zielpunkt des Denkens Sicherheit und Kontrolle. Heute hindert uns ein darauf fixiertes Denken daran, berechtigte und überschaubare Risiken einzugehen, Möglichkeiten zu nutzen und kreativ zu werden. Das aber brauchen wir, um im 21. Jahrhundert ein gutes Leben zu führen.
Sicherheit ist nicht wie früher das Ziel unseres Denkens und Handelns, sondern die Voraussetzung, die so bereits durch die Zeit und die Gesellschaft, in der wir leben, gegeben ist. Und selbst dann, wenn wir unsicher sind, bekommen wir heute Sicherheit auf eine andere Art als früher. Sich einfach unterzuordnen, nicht aufzubegehren oder anderen Vorschriften zu machen, war früher eine durchaus Sicherheit und Kontrolle versprechende Strategie. Heute kommt man dadurch keinen Schritt weiter, verleugnet seine Interessen oder bringt Menschen gegen sich auf. Wie wir es auch drehen und wenden: Wir haben heute eine andere Form von Sicherheit, und wir bekommen diese eher über Flexibilität als über Starre und Kontrolle. Doch noch wichtiger ist, dass die Not, die hinter dem alten Wunsch nach Sicherheit und Kontrolle drohte, heute nicht mehr da ist.
Wenn existenzielle Sicherheit bereits weitgehend da ist: Was könnte dann das Ziel unserer Denkstrategien sein? Die seit mehr als einem Jahrzehnt boomende Glücksliteratur legt nahe, dass es sich um das Streben nach Glück handeln könnte. Doch das ist meines Erachtens mit Schwierigkeiten verbunden. Denn Glück ist in der allgemeinen Wahrnehmung ausschließlich mit positiven Gefühlen besetzt, was wiederum den Extremen des zweipoligen Weltbildes der Vergangenheit entsprechen würde. Ich plädiere deshalb für ein Ziel, das unterschiedlichste Gefühlslagen integrieren kann und trotzdem attraktiv ist. Besser als Glück eignet sich deshalb das Ziel einer hohen Lebensqualität.
Während wir uns im alten Denken innerlich fragen: Was muss ich tun, um Sicherheit und Kontrolle über mein Leben zu bekommen, fragen wir uns im neuen Denken: Was tut mir gut? Welche Entscheidung erhöht heute und langfristig meine Lebensqualität? Was fühlt sich gut an und ist gleichzeitig eine vernünftige Entscheidung?


Kopf, Herz und Bauch zusammenbringen
 

Die Frage nach der Sicherheit veranlasst uns meist zu strategischem und taktischem Denken. Daraus erwachsen viele Kopfgeburten, die sich nur in der Theorie gut anhören. Zum Beispiel: Ich hasse diesen Job zwar, aber ich muss ihn noch mindestens zehn Jahre durchhalten. Das tägliche Lebensgefühl wird einer leeren, aber »vernünftig« klingenden Idee geopfert. Was für eine Verschwendung des Wertvollsten, das wir haben – unserer Lebenszeit!
Die Frage nach der Lebensqualität bringt uns dagegen ein gutes Gefühl. Wir erden uns und sind stimmig auch mit unserem Körper. Die Orientierung auf mehr Lebensqualität führt uns zu ganzheitlich guten Fragen, die unser gesamtes Potenzial, also Kopf, Bauch und Herz, ansprechen.
In der alten Welt wäre diese Frage nach der Qualität des eigenen Lebens vermessen gewesen. Eine solche Frage wäre früher ein Tabu und moralisch geradezu verwerflich gewesen. Das Leben war nicht zum Genießen da, sondern zum Überleben. Zum Arbeiten, zum Funktionieren, zum Beten und Pflichtenerfüllen. Wer wäre so vermessen gewesen, in einer solchen Welt nach Lebensqualität zu fragen? Oder gar die Möglichkeit zu propagieren, dass Lebensqualität und Leistung Hand in Hand gehen könnten?
Doch wir haben gesehen, dass wir heute, zum Glück, in einer anderen Zeit leben. Da wir unser Leben bis ans Ende unserer Tage selbst gestalten werden, tun wir sehr gut daran, Kopf, Bauch und Herz miteinander zu versöhnen. Die Frage nach der Lebensqualität als neue Ausrichtung unseres gesamten Denkens hilft uns dabei, langfristig und nicht nur kurzsichtig gute, lebensförderliche und gesunde Entscheidungen zu treffen. Sie trifft damit die Bedürfnisse der freien und langlebigeren Gesellschaft, die wir heute vorfinden.
Bis heute kümmert sich öffentlich nur eine einzige Branche nachhaltig um das Thema Lebensqualität: die Werbung. Sie suggeriert uns, dass in Margarine Familienglück, im Shampoo große Liebe und in der Damenbinde Freiheit liegen. Noch sind wir auf Konsum gepolt, wenn unsere Sehnsucht nach Lebensqualität angesprochen wird. Aber wir wissen alle, wie kurz das greift. Für die meisten Menschen, die, nachdem sie die Werbung gesehen haben, Margarine, Shampoo und Damenbinden in ihren Einkaufskorb legen, sind Familienglück, die große Liebe und Freiheit weiter weg als die Kapverdischen Inseln. Schon ihr täglicher MINDFUCK hindert sie daran, diese wunderbaren Erfahrungen in ihrem Leben zu realisieren.


Lebensqualität ist mehr als Konsum
 

Lebensqualität ist weit mehr als Konsumglück. Es ist ein sehr tiefer und vielschichtiger Begriff, der eben nicht von Extremen bestimmt wird, die anderes ausschließen. Zu einer hohen Lebensqualität gehört nicht nur das Empfinden von Glück, sondern genauso, dass wir beispielsweise auch mit schwierigen Situationen im Leben gut umgehen können oder schmerzhafte Situationen überlebt und gemeistert haben. Dazu gehört auch das Vertrauen, dass wir als Erwachsene die Persönlichkeit und alle Ressourcen dazu haben, das Leben in seiner Fülle – mit Licht und Schatten – intensiv erleben und produktiv gestalten zu können. Intensität, Freude, Kreativität und persönliches Wachstum sind bessere Leitwerte für ein gelungenes Leben als ausschließliches Glück. Wir alle kennen das Leben und wissen, dass es nicht immer und überall gute Gefühle und positive Erlebnisse bereithält. Dass es alle Schattierungen hat und bunter ist als eine Blumenwiese im Mai. Und wir wissen auch, dass schwierige Situationen uns wachsen lassen, während eine bequeme Schonhaltung meist der Anfang eines sehr langweiligen, stagnierenden Lebens ist.
Beobachten wir Kinder, können wir die Essenz eines intensiven Lebens gut erkennen: Ein Tag ist eine Folge unterschiedlicher Gefühlslagen. Da gibt es Lachen, Weinen, Wut, Begeisterung, Staunen und Konzentration. Ein erfüllter Tag in einem Kinderleben enthält durchaus auch traurige oder frustrierende Momente. Trotzdem fallen die meisten Kinder abends müde ins Bett, statt wach herumzugrübeln. Sie verstecken sich noch nicht vor dem Leben. Sie surfen auf der Welle des Lebens, statt es kontrollieren zu wollen.
Bei meiner Arbeit als Coach erlebe ich es häufig, dass viele Erwachsene genau diese Intensität in ihrem Leben vermissen. Dabei sind unsere erwachsenen Jahre die besten Jahre unseres Lebens. Denn wir können die Neugierde und Intensität unserer Jugend mit der Selbstwirksamkeit und der Freiheit der späteren Jahre verbinden. Wenn also die gute Lebensqualität das neue Ziel unseres Denkens und Handelns wird, ist das alles möglich.
Lebensqualität erstreckt sich auf viele verschiedene Felder:
 

	Geistig-emotionale Lebensqualität meint, ob und wie wir uns in unserem Leben wohl fühlen, für wie gelungen wir es eigentlich halten und empfinden. Das hängt stark davon ab, ob wir uns selbst gut behandeln können, ob wir fähig sind, gute Entscheidungen zu treffen, und wie wir es schaffen, mit dem Leben und seinen Herausforderungen und Chancen gedanklich und emotional umzugehen. Für viele Menschen ist wichtig, sich auch spirituell beheimatet zu fühlen.


	Körperliche Lebensqualität bezieht sich auf unser selbstempfundenes Niveau an Wohlbefinden, Gesundheit, Vitalität und Attraktivität.


	Soziale Lebensqualität bezieht sich darauf, mit welchen Menschen wir uns in welchen Beziehungen befinden. Sie ist dann hoch, wenn die uns nahen Menschen uns akzeptieren, lieben, konstruktives Feedback geben, fördern, offen begegnen und wachsen lassen. Wenn wir uns verstanden und gesehen fühlen und uns für unsere Mitmenschen ebenso interessieren wie sie sich für uns. Wenn es einmal nicht optimal läuft, bedeutet soziale Lebensqualität auch die Fähigkeit, Konflikte wach und selbstbewusst zu durchleben, an ihnen in der Gemeinsamkeit zu wachsen und zu wissen, dass es danach immer weitergeht.


	Aktive Lebensqualität bezieht sich auf berufliche und private Lebensqualität. Ist das, was wir tun, interessant, erfüllend und für uns persönlich sinnvoll? Stärkt es unsere Fähigkeit, zu lernen, zu wachsen und zu genießen? Für viele wird es immer wichtiger, mit ihrer Tätigkeit einen positiven Beitrag für die Welt zu leisten.


	Materielle Lebensqualität ist das Niveau unserer finanziellen und anderen materiellen Verhältnisse. Als wie gut empfinden wir unser Wohn- und Lebensumfeld? Wie zufrieden sind wir mit unserem Lebensstandard? Materieller Wohlstand bedeutet vor allem, mehr Wahlmöglichkeiten zu haben und sich an den Gütern der Welt, die unsere Zeit bereithält, zu freuen.




 
Wie diese verschiedenen Formen von Lebensqualität in ihrer verwirklichten Form genau aussehen, kann nur jeder für sich selbst entscheiden. Lebensqualität, wie ich sie hier verstehe, ist eine subjektive Größe. Für den einen kann sie bedeuten, ein ruhiges, harmonisches Familienleben auf dem Land zu führen. Für die andere kann Lebensqualität ein Leben auf Reisen, Abwechslung und Unabhängigkeit bedeuten. Es gibt so viele verschiedene Vorstellungen von Lebensqualität, wie es Menschen gibt. Aber bei jedem beginnt sie schon damit, dass wir uns selbst entscheiden, welche unsere Vorstellung ist.


Jenseits von Perfektion
 

Wenn wir aber nach einer erfüllenden Lebensqualität streben, heißt dies nicht, dass wir immer alles gleichzeitig erreichen müssen. Es geht nicht darum, ein neues Maß von Perfektion einzuführen, sondern das Leben wieder breiter und vielfältiger wahrzunehmen und sich Energie und Freude aus verschiedenen Feldern zu holen. Lebensqualität in jedem der verschiedenen Bereiche lohnt sich, macht unser Leben reichhaltiger und versorgt uns mit Ressourcen, die wir brauchen. Auch dann, wenn es uns einmal nicht so gut geht.


Den Geist öffnen, den Blick weiten
 

Wenn wir uns dafür entscheiden, Lebensqualität statt Sicherheit und Kontrolle zum Maßstab unserer Entscheidungen zu machen, ergeben sich völlig neue Perspektiven. Wenn wir zum Beispiel eine Arbeit erledigen, die wir früher deshalb getan haben, weil wir dachten, es tun zu müssen oder jemandem schuldig zu sein, so gibt es uns ein ganz neues Gefühl, wenn wir die Arbeit jetzt deshalb tun, weil sie unsere Lebensqualität erhöht. Wir erledigen diese Arbeit, weil sie uns guttut und weiterbringt. Übrigens auch dann, wenn wir sie möglicherweise für andere oder auf Wunsch anderer tun.
Eine Klientin von mir hatte da große Zweifel. »Ich arbeite, weil ich das Geld schlicht und einfach brauche«, sagte sie, »das hat erst mal nichts mit meiner Lebensqualität zu tun.« Wir dachten gemeinsam darüber nach, ob nicht selbst eine Arbeit, die man einfach nur als Broterwerb sieht, einen guten Teil zu unserer Lebensqualität beiträgt. »Stimmt«, meinte sie, »ich weiß, wo ich jeden Tag hingehöre, ich mache das nicht ungern, und ich freue mich am Ende des Monats über das Geld. Und natürlich leiste ich mir davon auch schöne Dinge.«
Jede Art von Tätigkeit, die wir nicht mit Widerwillen erledigen, kann unmittelbar oder abgeleitet ein Teil unserer Lebensqualität sein. Hellhörig werde ich erst dann, wenn Arbeit einen Menschen kaputtmacht und ihm Energie dauerhaft entzieht, statt neue zu geben. Diese Art von Arbeit macht uns krank und ist kein Teil unserer Lebensqualität. Wenn wir sie weiter akzeptieren, handeln wir wahrscheinlich aus Angst, Sicherheit und Kontrolle in unserem Leben zu verlieren. Dann ist es Zeit, die neue Perspektive einzunehmen und sich beherzt und erwachsen nach einer Alternative umzusehen.
Wie stark das Ziel Lebensqualität wirkt, sehe ich täglich in der Arbeit mit meinen Klienten und Klientinnen. Wenn der innere Kompass wieder funktioniert, können Menschen ihren Weg wieder ganz von alleine finden. Niemand muss ihnen dann vorkauen, was sie anzustreben haben. Meine Erfahrung ist, dass Menschen das durchaus selbst können, wenn sie ihr Denken neu ausrichten. Es ist genau so wie damals, als Timothy Gallwey mir das Tennisspielen beibrachte. Sobald ich mich nicht selbst störte und Interesse und Freude an der Sache hatte, lernte ich von selbst, Tennis zu spielen, ohne dass Gallwey mich instruieren musste, wie es geht.
Ein Geschäftsführer, mit dem ich mal gearbeitet habe, wollte mehr Balance in sein Leben bringen. Er erkannte, dass er seine Arbeit bisher nur aus Pflichtgefühl gemacht hatte und aus dem Empfinden heraus, dass er nur so die Brötchen für seine Familie verdienen könne. Sicherheit und soziale Kontrolle – denn aus dem Grad seiner Pflichterfüllung erwuchs die Bewertung durch andere – waren also die Maßstäbe, nach denen er sich zur Arbeit motivierte. Auf Dauer gewann er damit das Gefühl, nicht mehr Herr im eigenen Leben zu sein und sich für sein tägliches Auskommen ständig aufreiben zu müssen. Ich fragte ihn, was wäre, wenn Lebensqualität der neue Maßstab seines Lebens wäre. Nach einer kurzen Pause blühte er auf, wurde wieder lebendig und meinte: »Na, dann würde ich das alles für mich und für meine Familie tun und weil es mir ein gutes Leben ermöglicht.« Dieselbe Sache fühlte sich plötzlich ganz anders an und ergab wieder Sinn. Er hatte, wohlgemerkt, überhaupt nichts an seiner Arbeit geändert oder gar den Job gewechselt, sondern lediglich den Blickwinkel verändert.
Ich ermunterte ihn, diesen Gedanken noch einen Schritt weiterzuverfolgen: »Was würden Sie anders machen als heute, wenn Sie Ihr Leben noch mehr nach dem Maßstab Lebensqualität ausrichten würden?« Er antwortete: »Ich würde mich nicht mehr so stressen. Ich würde die Dinge entspannter angehen, mich nicht mehr über jede Kleinigkeit ärgern. Wahrscheinlich würde ich mir überlegen, wie ich meinen Arbeitsalltag neu gestalten kann, so dass mehr Raum zum Nachdenken, zum Träumen von der Zukunft und zum Genießen von Erfolgen bleibt. Statt von einer Besprechung in die nächste zu hetzen und die Leute anzuschnauzen, würde ich mich lieber mit ihnen unterhalten und weniger Meetings abhalten. Ich würde nach dem Motto denken und arbeiten: weniger Kommunikation und dafür qualitativ bessere.« Er war selbst erstaunt über die Fülle von Ideen, die er sich jetzt erlaubte. Und er schloss mit den Worten: »Wahrscheinlich würde sich damit sogar die Lebensqualität meiner Mitarbeiter erhöhen, nicht nur meine.«
Auch bei kniffligen Entscheidungsthemen empfiehlt es sich, Lebensqualität als Maßstab zu nehmen. Eine Abiturientin wusste nicht, wo sie studieren sollte. Die eine Universität war sehr renommiert, aber in einer Stadt, in der sie keinesfalls leben wollte. Die andere Uni lag in einer wunderbaren Gegend, hatte aber nicht den Ruf, den sie sich wünschte. Ihre Zusatzbedingung war, dass es interessante Austauschprogramme mit ausländischen Universitäten geben sollte. Sie war der Meinung, dass sie sich zwischen der besseren oder der schöneren Uni mit der höheren Lebensqualität zu entscheiden habe. Sie hatte sich also in eine Entweder-oder-Falle gebracht.
Ich fragte sie, wie sie sich entscheiden würde, wenn Lebensqualität ihr höchster Maßstab wäre und sie nicht nur den halben, sondern den ganzen Kuchen haben dürfte. »Dann«, meinte sie, »würde ich mich für eine Uni entscheiden wollen, die beides hat. Eine tolle Umgebung und einen guten Ruf.« Ich ermunterte sie, ihre Perspektive noch ein wenig zu erweitern und über den Tellerrand ihrer Region hinauszuschauen. Als wir die Perspektive auf die ganze Welt ausdehnten, kam sie auf eine ganze Reihe von herausragenden Universitäten, die in wunderschönen Städten in den verschiedensten Ländern lagen. Wenn sie die klangvollen Namen dieser weltberühmten Orte aussprach, leuchteten ihre Augen vor Begeisterung. Gleichzeitig zeigte sich sehr deutlich eine neue mentale Störung: »Wie komme ausgerechnet ich dazu, mir so etwas vorzustellen? Das sind doch alles nur Träume!« Mit dem typischen »Schuster, bleib bei deinen Leisten«-Bewertungs-MINDFUCK sprach sie sich ab, solche Wünsche überhaupt haben zu dürfen. Wir reflektierten den MINDFUCK als solchen, und sie erlaubte sich, sich damit zu beschäftigen, tatsächlich an einer weltweit renommierten Traumuniversität zu studieren. Ich gab ihr die Aufgabe, die Zulassungsbedingungen der verschiedenen Universitäten zu recherchieren, sich aber tatsächlich nur auf die für sie attraktivsten zu konzentrieren, die, bei denen sie sofort ein Kribbeln im Bauch spürte. Denn ein Kribbeln im Bauch deutet immer auf Intensität, Neugierde, Lust und damit darauf hin, dass der Maßstab Lebensqualität aktiviert ist. Sie kam wieder und wirkte erschöpft, aber glücklich. »Sie werden es kaum glauben, ich bin schon aufgefordert worden, mich an zwei dieser Traumunis zu bewerben. Zuerst hatte ich Angst und dachte mir, was mache ich nur, wenn die mich ablehnen? Aber ich habe schnell gemerkt, dass das nur MINDFUCK ist. Ich habe dann einfach hingeschrieben und dachte, dass ich schon erwachsen bin und auch mit einer Absage umgehen kann.« Schließlich begann diese junge Frau tatsächlich an einer hervorragenden Universität im Ausland zu studieren. Im Sommer nach unserem Coaching bekam ich eine Postkarte mit Strandmotiv von ihr, auf der sie mir schrieb: »Der ganze Kuchen ist wirklich besser als der halbe.« Seitdem ist das ein geflügeltes Wort in meinem Leben.
Auch bei einer Lehrerin, die nach einem Burn-out zu mir ins Coaching kam, brachte die Konzentration auf den neuen Maßstab Lebensqualität den erhofften Durchbruch. Aus meiner vorherigen Coaching-Erfahrung mit ihrer Branche – zu meinen Klienten zählten unter anderem Referendare, Lehrer und Schulleiterinnen – war mir bewusst, dass sie aus einem Umfeld kam, in dem altes Denken noch die Regel ist. Der Fokus auf Leistung, Folgsamkeit gegenüber den jeweils Oberen und die Mentalität, alles auf sich zu nehmen, was verlangt wird, ist hier noch weit verbreitet. Pflichtbewusstsein und Folgsamkeit, so überholt das klingen mag, sind für viele Lehrerinnen und Lehrer bis heute die inadäquaten Messlatten ihres Lebens.
Als ich meiner Klientin mit Burn-out nun vorschlug, damit zu experimentieren, Lebensqualität zum Maßstab ihres Lebens zu machen, war sie zunächst erschrocken: »Was? Das kann ich doch nicht machen!? Das ist nicht Ihr Ernst, oder?« Ich wiederholte meinen Vorschlag und lud sie ein, nur so zu tun, als ob dies der neue Maßstab wäre. Sie müsse es ja nicht gleich übernehmen. Ohne jede andere Intervention von meiner Seite sprudelte es aus ihr heraus:
In wenigen Sätzen hatte sie vollkommen selbständig ihr Berufsleben reorganisiert: »Zuerst würde ich die Stundenzahl reduzieren. Dann würde ich mich nicht mehr so perfektionistisch vorbereiten. Damit hätte ich auch endlich wieder Freizeit, um wieder laufen zu gehen und mich mit Freunden zu treffen. Wenn der Direktor meckert, würde ich mich selbstbewusst mit ihm unterhalten und meinen Standpunkt vertreten. Mir wäre es insgesamt nicht mehr so lebenswichtig, was die Kollegen oder der Direktor von mir denken. Ich habe 20 Jahre Erfahrung und darf selbst entscheiden, worauf ich meine Prioritäten lege. Stress mit den Schülern würde ich nicht mehr so persönlich nehmen. Denn wenn ich will, dass es mir gutgeht, muss ich die Dinge auch im Beruf lassen und nicht immer mit nach Hause schleppen …« Als sie zu Ende gesprochen hatte, war sie vollkommen überrascht über das, was sie da gerade in voller Überzeugung selbst gesagt hatte. »Das ist ja, als ob das schon alles in mir gewartet hätte«, sagte sie verblüfft.
Und ja, es hatte schon in ihr gewartet. Das ist eine Erfahrung, die ich immer wieder in meinen Beratungen machen kann. Sobald sich Menschen die Erlaubnis geben, ohne Angst und frei zu denken, entwickeln sie selbständig hervorragende Ziele und Lösungen. Der Austausch mit einem professionellen Coach hilft ihnen dann vor allem, aus diesen Ideen Erfolgsstrategien für eine neue Dimension in ihrem Leben zu entwickeln.
Was macht die Orientierung unseres neuen Denkens am Maßstab der Lebensqualität so wirkungsvoll? Warum erlebe ich es in meinen Beratungsterminen immer wieder, dass diese neue Zielformulierung sozusagen wie ein neuer Außenbordmotor wirkt, der aus einem langsamen Kahn ein Rennboot macht?


Wenn der Wächter die Rollen wechselt
 

Es kann nur daran liegen, dass wir den Krieg mit uns selbst um Herrschaft und Unterordnung beendet haben. Unser Innerer Wächter ist zum Anwalt unserer wirklichen Lebensinteressen geworden und hat endlich wieder einen klaren Blick auf die Gegenwart und auf zukünftige Möglichkeiten. Der Wächter ist nicht nur unser neuer Anwalt, er beobachtet mit seinem klaren Blick darüber hinaus auch unabhängig die Realität, seinem Urteil können wir wirklich vertrauen. Möglicherweise wird er uns zwar dann und wann reinen Wein einschenken müssen, aber dann nur, damit wir keine unüberlegten Entscheidungen fällen.
Was neu ist, ist, dass der Anwalt nicht mehr gegen, sondern für uns arbeitet. Wir sind damit im Einklang mit uns und der Welt da draußen. Das aber öffnet unser Potenzial an Kreativität und Ideenreichtum. Denn wie wir zu Beginn des vorigen Kapitels gesehen haben, gehört es zu unserer ureigensten Natur, permanent im Austausch zwischen innen und außen zu sein, zu lernen und uns zu entwickeln. Wenn wir aufhören, wach zu sein und zu lernen, sind wir meist dabei, selbstsabotierend unsere inneren Grenzen aufzurüsten.
Am Beispiel der Lehrerin lässt sich aber auch dokumentieren, warum wir weiterhin einen inneren Beobachter brauchen, der aber nicht wie ein strenger Wächter, sondern wie ein Freund, Anwalt oder guter Berater für uns arbeitet. Sollte die Lehrerin wieder in Verlockung geraten, sich falschen, aus MINDFUCK geborenen Perfektionsansprüchen – seien es ihre eigenen oder die des Direktors – zu unterwerfen, dann braucht sie eine innere Instanz, die in der Lage ist, diese Fehlhaltung wahrzunehmen und wieder zu korrigieren. Als neuer guter Freund, der uns immer wieder daran erinnert, dass Lebensqualität unser höchster Maßstab ist, hat der ehemalige Wächter nun im neuen Denken die Aufgabe gegenzusteuern, wenn wir wieder dabei sind, in alte Fahrwasser zu geraten. Ein Freund, der unsere Lebensqualität im Blick hat, hat einen ganz anderen Wahrnehmungsradar als ein Wächter, der Sicherheit und Kontrolle als Maßstab nimmt. Er wird auch vom Ton her anders klingen. Nämlich klar, fördernd und ermunternd statt aggressiv, aufpeitschend, moralisierend und deprimierend.


Der Wächter als Freund
 

Manchmal braucht es ein wenig Zeit, uns so neu auszurichten. Wir brauchen die Metaperspektive, um den Wächter in uns immer wieder sanft an die neue Aufgabe zu erinnern, wenn er wieder in alte Muster zurückverfällt. Zunehmend merken wir aber, dass wir uns nicht mehr ständig beim Denken beobachten müssen, also immer weniger die Metaperspektive einnehmen müssen: Dann können wir wieder vertrauensvoll in der Welt unseres inneren Dialogs leben und brauchen keine Angst mehr vor Selbstsabotagen zu haben.
Denn es ist diese neue, freundschaftliche Haltung unseres inneren Beobachters, die neues und altes Denken im Wesentlichen unterscheidet.
Was heißt das für uns? Wenn wir darauf achten, uns nach und nach die alten autoritären Denkweisen und deren Sprache abzugewöhnen und Aufmerksamkeit dafür zu entwickeln, wie wir denken und in welchem Persönlichkeitszustand wir gerade sind, beginnen wir, unser volles Potenzial zu erkennen und täglich mehr auszuschöpfen. Sich an Lebensqualität als oberster Priorität zu orientieren hilft uns, diesen Weg erfolgreich zu beschreiten. Unser innerer Kompass ist auf ein neues, lohnenswertes Ziel ausgerichtet. Der Wächter ist zu einem guten Berater geworden und sieht weit mehr von der Realität, als er sich früher erlaubt hat.


Lebensqualität als Schlüssel – auch zu besseren Leistungen
 

Ist es wirklich immer sinnvoll, sein Leben nach der Priorität der persönlichen Lebensqualität auszurichten? Das habe ich mich im Laufe meiner Arbeit als Coach oft gefragt. Vor allem, wenn es um Berufs- und Leistungsthemen ging, war ich zu Beginn skeptisch. Zu tief saß auch bei mir die Überzeugung, dass es bei Leistung nicht immer um Lebensqualität gehen kann, dass es auch einmal wichtig ist, sich zu überwinden, noch eine Extrarunde zu laufen, wenn es notwendig ist. Doch ich lernte mit der Zeit, dass Lebensqualität genau die gleiche starke Wirkung hat wie vormals Sicherheit und Kontrolle, nun aber wesentlich effektiver und nachhaltiger Leistung fördert. Ich experimentierte zunächst an mir selbst.
Ich hatte viel zu tun und bekam eines Tages eine interessante Vortragsanfrage, die eigentlich nicht mehr in meinen Terminkalender passte. Ich fragte mich, wie ich die Anfrage betrachten würde, wenn ich sie unter dem Maßstab der Lebensqualität betrachten würde. Und spürte, dass ich spontan die Neigung fühlte zuzusagen, noch ohne das genau begründen zu können. Ich besah mir die Sache näher. Mein Terminkalender war randvoll, und ich hatte mir vorgenommen, keine neuen Anfragen mehr anzunehmen, um mich nicht zu überlasten.
Unter dem Aspekt Sicherheit und Kontrolle hätte ich den Termin klar abgelehnt. Mein Zögern angesichts des neuen Maßstabs Lebensqualität brachte mich umgehend zu sabotierenden Gedanken: Jetzt hast du dir vorgenommen, keine Termine mehr anzunehmen, und jetzt überlegst du doch, so was von inkonsequent! Ein klarer Fall von
Regel-MINDFUCK. Irgendwann kippst du einfach um, wenn du so weiterschuftest. Klarer Fall von 
Katastrophen-MINDFUCK. Ich entspannte mich und fragte mich, was mich an diesem Vortrag reizte. Es war das Publikum, eine Gruppe von Unternehmern, die sich für innovative soziale Projekte engagierten. Ich merkte, dass ich diese Menschen kennenlernen wollte. Und dass es etwas war, was meine Lebensqualität erhöhen würde. Denn die Begegnung mit und das Lernen von Menschen, die sich visionären Themen widmen und unsere Welt ein Stück weiterbringen, gehört für mich definitiv zu einer hohen Lebensqualität. Ich sagte also zu und hatte nicht nur einen wunderbaren Vortragsabend, sondern tatsächlich hochinteressante Gespräche, die mein Wissen um die wichtigen Themen der Zukunft nachhaltig bereicherten. Wenige Tage nach der Anfrage dieser Unternehmer erhielt ich wieder eine Anfrage und entschied mich im Hinblick auf meine Lebensqualität dagegen. Es sprach zu wenig dafür, ihn angesichts dieser Priorität und eines übervollen Terminkalenders anzunehmen.
Nun könnte man auch Freiheit oder Flexibilität als neue Priorität setzen. Warum ausgerechnet Lebensqualität? Weil sie alle anderen Werte, inklusive der Sicherheit, je nach Situation beinhalten kann. Es gibt Momente im Leben, da ist Sicherheit das wichtigste Ziel, um die Priorität Lebensqualität zu erfüllen. Wenn ich bei einer Bergwanderung von einem Gewitter überrascht werde, ist es mein erstes Ziel, einen sicheren Unterschlupf zu erreichen. Wenn ich mit dem Auto von der Fahrbahn abkommen würde, bräuchte ich dringend wieder Kontrolle über mein Fahrzeug. Wenn ich keinen Euro mehr hätte und auch nicht Kunde der Agentur für Arbeit werden möchte, könnte es eine gute Wahl sein, auch übergangsweise einen ungeliebten Job anzunehmen.
Doch machen wir einen weiteren Härtetest. Muss ich denn nicht auf schöne Dinge verzichten, um mir etwas leisten zu können? Ist das nicht auch im Sinne meiner Lebensqualität? Wenn wir den Begriff der Lebensqualität als Zukunftsziel fassen, würde das sogar stimmen. Lebensqualität bezieht sich aber immer auch auf unser Hier und Jetzt. Wenn wir heute unsere Lebensqualität mit Füßen treten, um morgen ein qualitativ reichhaltiges Leben zu haben, richten wir uns nicht nach der Priorität Lebensqualität, sondern nach der Perspektive Sicherheit und Kontrolle über die Zukunft.
Zum Beispiel beim Sparen für einen größeren Wunsch geht es nicht darum, sich jetzt zu kasteien und mürrisch zu verzichten, sondern sich heute schon intensiv auf die Anschaffung von morgen zu freuen. Dann gehört Sparen zur Lebensqualität im Hier und Jetzt und ist nicht ein freudloses Selbstsabotage-Überbleibsel aus den Zeiten der Not früherer Generationen. Ich rate deshalb allen, die für ein späteres großes Ziel im Moment auf Dinge verzichten, sich immer wieder an diesem Ziel zu erfreuen und stolz darauf zu sein, dass man die erwachsene Stärke und Selbstverantwortung aufbringt, auf dieses Vorhaben hinzuarbeiten. So wird es um vieles leichter sein, das Ziel zu erreichen und umso mehr zu genießen. Denn wenn wir wissen, wofür wir etwas tun, erhöht das unsere Lebensqualität sofort und nicht erst später. Das aber lässt uns dranbleiben, auch wenn wir eine Menge bewegen müssen, um ein großes Ziel zu erreichen.
Das gilt auch für Situationen, in denen wir den Eindruck haben, eigentlich mit dem Rücken zur Wand zu stehen. Wenige Wochen nachdem ich das Thema meines Zeitmanagements für mich so gewinnbringend gelöst hatte, kam ein Unternehmensgründer in großer Not zu mir ins Coaching. Er hatte zwei Jahre zuvor mit hohem finanziellem Aufwand einen Verlag aufgebaut und stand nun kurz vor dem Bankrott und einem Burn-out. Seine gesamte Familie war in einer ähnlichen Lage. Er hatte seine Frau und seinen erwachsenen Sohn in der Not so stark mit ins Geschäft eingebunden, dass beide ebenso ausgebrannt waren wie er. Ich fragte ihn, was er machen würde, wenn er sein gesamtes Leben jetzt unter dem Aspekt der Lebensqualität angehen würde. Zuerst grinste er mich an, weil ihm gerade jetzt dieser Gedanke so fern lag wie der berühmte Sack Reis in China. Er hatte sich voll und ganz unter die Knute diverser MINDFUCKs begeben und seit zwei Jahren permanent mit Druck und Beschimpfungen gegen sich selbst gearbeitet. Als er merkte, dass ich die Frage durchaus ernst meinte, kam er ins Nachdenken. Dann antwortete er ruhig: »Zuerst würde ich mit meiner Frau zwei Wochen Urlaub machen. Nur schlafen, wieder anständig essen – aber das kann ich mir auf keinen Fall erlauben, ich kann doch nicht in dieser Situation Urlaub machen, das wäre ja verrückt!« Ich bat ihn, diesen Einwand, der sich sonnenklar als Druckmacher-MINDFUCK
 entpuppte, für diesen Augenblick beiseitezulassen. Ich fragte ihn: »Wann gibt es einen Moment, in dem Sie sich zusammen mit Ihrer Frau für zwei Wochen verabschieden können?« Und ich ließ nicht locker, bis er mir einen Zeitraum in recht naher Zukunft nannte. Da ich im Coaching nur mit Klienten arbeite, die wirklich mental arbeitsfähig sind und nicht kurz vor dem Burn-out, beendete ich unsere Sitzung, nachdem ich ihm das Versprechen abgenommen hatte, in den Urlaub zu fahren. Wir trafen uns unmittelbar danach wieder, und zwischenzeitlich hatte mein Klient sein Problem selbst gelöst. »Ich habe viel über das Thema Lebensqualität nachgedacht und bin gemeinsam mit meiner Frau zu der Erkenntnis gekommen, dass es uns das nicht wert ist, all diese Risiken alleine zu tragen. Ich habe mich bereits nach möglichen finanzstarken Partnern umgesehen und führe nächste Woche die ersten Gespräche.« Auch in einer Situation, in der man das Gefühl hat, mit dem Rücken zur Wand zu stehen, zeigt uns der Maßstab der Lebensqualität neue Wege und Lösungen auf.
In einem Gespräch nach einem Vortrag fragte mich einmal eine ältere Dame, ob die Orientierung an Lebensqualität nicht sehr gefährlich für unsere Gesellschaft sei. Sei das nicht die Verabsolutierung egoistischer Selbstsucht, was ich da vorschlage? Wäre Verantwortung nicht ein viel besserer Begriff? Die Dame sprach einen Punkt an, der mich selbst lange beschäftigt hatte. Lebensqualität heißt nicht Spaß um jeden Preis, Urlaub und immer nur Sonnenschein durch Egotrips. Das ist es aber, was wir im MINDFUCK-Modus befürchten. In früheren Jahrhunderten hatten nur diejenigen Spaß und Müßiggang, die das mit brutalen Mitteln auf Kosten anderer lebten. Rechtschaffene Menschen mussten im Schweiße ihres Angesichts, wie man sagt, ihren Lebensunterhalt verdienen und die Bedürfnisse der Mächtigen erfüllen. Nicht nur aus christlich-religiöser Perspektive hatte auch später ein ungezwungenes müßiges Dasein einen schlechten Beigeschmack, denn war es nicht ausgemachte Sache, dass man mit Freude am Leben vor allem ein sündiges Leben meinte? Vieles von diesen jahrhundertealten Traditionen verfolgt uns im MINDFUCK-Modus noch heute. Es kann doch nicht immer alles nur Spaß sein. Natürlich nicht.
Ein wenig Erfahrung im Leben lehrt uns darüber hinaus, wie schnell wir uns nur mit Spaß, Urlaub und Sonnenschein langweilen würden. Aus meiner Arbeit kenne ich mehr als nur einen sogenannten Reichen, der ein Coaching sucht, weil er unter innerer Armut und Leere leidet. Auch hier ist die Sehnsucht nach mehr Lebensqualität größer als der Wunsch nach Konsum und Spaß. Es geht darum, nach ganz subjektiven Maßstäben das eigene Leben in seiner ganzen Intensität und Fülle zu erleben. Das hat viele Dimensionen: Liebe, gute Beziehungen, tiefe Freundschaften, Abenteuer, melancholische Momente und Traurigkeit. Das alles und noch viel mehr kann zu einer hohen Lebensqualität dazugehören.
Die andere Frage, die die Dame stellte, war die danach, was mit einer Gesellschaft passiere, in der sich jeder zuerst an seiner eigenen Lebensqualität orientiere.
Ich bin davon überzeugt, dass diese Gesellschaft die beste wäre, die wir jemals hatten. Denn meine Erfahrung mit erfüllten Menschen ist die, dass sie sich automatisch auch für die Belange anderer interessieren, sich engagieren und die Frage nach Sinn und sozialer Gerechtigkeit stellen. Auch wenn es nicht mehr darum geht, sich selbst für eine Idee oder eine Gruppe oder eine gute Sache kaputtzumachen und in Sack und Asche zu gehen, ist es für die meisten Menschen ein Teil von Lebensqualität, sich für andere Menschen zu interessieren und zu engagieren. Es sei denn, sie erleben sich noch in einem sehr mangelhaften, frustrierenden Leben und denken entsprechend eng. Wer sich und seinen Bedürfnissen dagegen selbst Raum nimmt, gibt auch anderen Raum; wer aus der Enge heraus in die Weite denkt, wird auch weit für andere. Die Welt, antwortete ich der Dame, würde um vieles besser werden, wenn sich immer mehr Menschen an der Perspektive ihrer Lebensqualität als Maßstab orientieren würden.


Lebensqualität als Schlüssel zur Intuition
 

Je mehr ich mit der neuen Priorität Lebensqualität an mir selbst und mit Klienten arbeitete, desto deutlicher wurde mir bewusst, dass sie auch der Schlüssel für den Zugang zu unserer Intuition und wirklich weisen Entscheidungen ist. Das bedeutet auch, dass wir unser Potenzial besser zu nutzen vermögen. Viele Menschen geraten in Lebenskrisen, weil sie sich länger nicht mehr weiterentwickelt und oftmals in eine Situation gebracht haben, in der sie sich, von ihren MINDFUCKs getrieben, im eigenen Hamsterrad gefangen fühlen. Sehr häufig geht es dann darum, die nächste Stufe der eigenen Entwicklung zu erkennen und den Weg dorthin zu gehen. Die nächste Entwicklungsstufe im eigenen Leben ist immer auch eine nächste Stufe an Lebensqualität.
Ein Manager, mit dem ich gearbeitet habe, fühlte sich leer und ausgebrannt. Er sah in seiner Firma keine weitere Perspektive für sich und hatte das Gefühl, sich immer mehr im Kreis zu drehen. Ich fragte ihn nach dem nächsten Level an Lebensqualität in seinem Leben, und er sagte spontan: »Es ist Zeit, mich selbständig zu machen. Ich will mein eigenes Ding machen und meine eigenen Träume ohne Reinreden durch andere verwirklichen.« Diese klare Antwort, die er sich sofort selbst gegeben hatte, motivierte ihn sehr. Meinem Klienten gelang es nicht nur, erfolgreich in die Selbständigkeit zu gehen, sondern auch seinen Traum von einem Haus im Süden zu verwirklichen. In unseren Sitzungen konzentrierten wir uns ausschließlich auf den neuen Maßstab Lebensqualität und was das für alle seine Entscheidungen bedeuten würde. Lebensqualität statt bloßer Leistung, Druck und Kontrolle brachte sein unternehmerisches Potenzial weitaus schneller zur Entfaltung. Er achtete auf seine Ressourcen, statt sie kopflos zu verschwenden. Er nahm sich Auszeiten, überdachte seine Pläne und Erfahrungen regelmäßig und gewöhnte sich an, die Umstände für sich zu nutzen, statt alles mit der Brechstange zu erzwingen. Er achtete darauf, wann Tempo wichtig war und wann es besser war, langsamer zu machen. Heute verbringt er die beiden dunkelsten Monate des Jahres auf den Kanaren, wo er sich erholt und in Ruhe über neue, spannende Mandate und Projekte für das nächste Jahr nachdenkt.
Ich experimentiere mit dem Maßstab »Lebensqualität« nun seit einigen Jahren und komme immer zu gleich guten Ergebnissen: Ob es um die Gestaltung des Wochenendes, die eigene Ernährung, den Umgang mit Freunden, die Art, unseren Beruf auszuüben, das Leben mit Partner und Familie oder die eigene Zukunftsplanung geht – mit der neuen Priorität auf Lebensqualität erlauben wir uns, unsere untrügliche Intuition zu nutzen, wirklich gute Entscheidungen zu treffen und unser eigentliches Potenzial zu verwirklichen.
Und der Innere Wächter? Der wird mit dieser Ausrichtung tatsächlich zum guten Freund oder wohlmeinenden Berater, der nicht mehr die eigene Glückszone klein hält und uns an der eigenen Entfaltung hindert, sondern als Anwalt unserer Lebensqualität auftritt. Und damit folgen wir dem Rat eines weisen Mannes, der es wissen musste. Schließlich war es Aristoteles, der große Philosoph der Antike, der uns dazu riet, in Freundschaft mit uns selbst zu leben, um gut zu denken und innere Zerrissenheit zu überwinden.


Die Logik konstruktiven Denkens
 

Aus dem neuen Maßstab Lebensqualität ergibt sich eine Ressourcen erhaltende und aufbauende Denk- und Lebensweise statt eines destruktiven, verschwenderischen Denkens und Handelns. Diese neue Perspektive trennt, wo Dinge getrennt gehören, und sie verbindet, wo sie zusammengehören. Es geht nicht mehr darum, Gewinner oder Verlierer im Verhältnis zu anderen zu sein, sondern die eigene Lebensqualität zu fördern. Aus Herrschaft und Unterordnung wird ein Miteinander auf Augenhöhe. Zum Wettbewerb kommt Kooperation. Und Erfolg ergibt sich gerade aus Lebensqualität, auf keinen Fall muss diese dafür geopfert werden. Die Logik des konstruktiven Denkens, das aus dem Maßstab der Lebensqualität folgt, ist eine menschen- und lebensorientierte Logik. Sie ist weder materialistisch noch idealistisch. Das qualitativ gute Leben steht im Mittelpunkt aller Überlegungen der konstruktiven Logik, nicht irgendwelche Ideologien oder irgendwelches Macht- oder Gewinnstreben. Moral und Werte haben sich an der Lebensqualität von Menschen zu orientieren, nicht umgekehrt. Eine Moral, die das Leben klein hält und unsere wichtigsten Potenziale erstickt, ist keine zeitgemäße Moral mehr. Sich für andere aufzuopfern und erst dann etwas für sich zu tun, wenn alle anderen auf dieser Welt glücklich sind, heißt, die eigene Lebensqualität mit Füßen zu treten.
Konstruktives Denken steht im Dienst des unmittelbaren Lebens, nicht einer fernen Zukunft, die einmal besser werden soll. Materieller Gewinn ist kein Ziel um seiner selbst willen, sondern lohnenswert im Rahmen einer höheren Lebensqualität für sich und andere. Was Umwelt und Menschen über Gebühr strapaziert und ausbeutet, ist nicht mehr attraktiv. Denn eine gesunde Umwelt gehört zu den wichtigsten Voraussetzungen von Lebensqualität für heutige und spätere Generationen.
Unser gedankliches Innenleben hat eine völlig neue Qualität, wenn wir konstruktiv statt destruktiv denken. MINDFUCK wird beendet, und der selbstsabotierende Ton, den wir in unserem Kopf uns selbst gegenüber anschlagen, ist kein aggressiver oder depressiver mehr, sondern ein neugieriger, konstruktiver, fördernder und fragender. Statt uns direktiv im Befehlston Anweisungen zu geben, beraten wir uns mit uns selbst, stellen uns gute Fragen und werten konstruktiv Erfahrungen in Ruhe aus. Wir werten uns nicht mehr auf oder ab, sondern urteilen, ob das, was wir tun, denken und erleben, im Einklang mit unserem Wunsch nach Lebensqualität steht oder nicht. Niederlagen bedeuten nicht eine Absage an den Wert unserer Persönlichkeit. Ein Irrtum oder Fehler ist eine konstruktive Gelegenheit, zu lernen und es anders zu probieren. Er ist keine Tragödie oder persönliche Katastrophe, die wir früher mit Selbstabwertung und Angst bezahlt haben.


Zweifel und Ambivalenzen auflösen
 

Zweifel und Ambivalenzen, unsere zwiespältigen und zerrissenen Gefühle, sind leicht zu überwinden, wenn wir die Themen, die zu entscheiden sind, am Maßstab der Lebensqualität messen. Wenn nicht alles unter Druck oder wie bei kleinen Kindern jetzt und sofort sein muss, geben wir uns die Zeit, in Ruhe Erfahrungen zu machen und die gesamte Spanne unseres Lebens zu nutzen, statt einzelne Lebensphasen mit Leistungsdruck und zu hohen Erwartungen zu überfrachten.
Wir erreichen mit dem neuen Denken eine innere Stabilität, die uns erlaubt, täglich aufrecht zu gehen und uns als selbstwirksame Erwachsene in einer freien Welt zu bewegen. Das lässt unsere Selbstkompetenz, unser Selbstwertgefühl und unsere Selbstwirksamkeit im Beruf und im Privatleben aufblühen. Aus dieser Haltung heraus sind wir bessere Partner, Eltern, Freunde, Vorgesetzte, Mitarbeiter, Kunden oder Kollegen. Wir buckeln vor niemandem mehr, aber es muss auch niemand mehr vor uns buckeln. Die Konsequenz ist deutlich: Lebensqualität führt zu Erfolg.


Mit sich selbst auf Augenhöhe sprechen
 

Warum ist es besser, den Wächter zu seinem Freund oder zu seinem wohlmeinenden Berater als zu einem Wächter neuer Werte zu machen? Weil wir damit bereits in uns selbst die Hierarchie aufheben, die wir auch im Außen nicht mehr brauchen. In einer Welt von ebenso frei denkenden Erwachsenen müssen wir lernen, durchgängig auf Augenhöhe zu kommunizieren, statt uns abzuwerten oder aufzuspielen. Beginnen wir also in uns selbst, auf Augenhöhe von Erwachsenem zu Erwachsenem zu uns zu sprechen. So wird es uns automatisch auch im Außen zur Angewohnheit. Denn wir haben gesehen, dass wir so, wie wir mit uns selbst umgehen, in der Tendenz auch mit anderen umgehen. Das Resultat wird sein, dass auch andere uns eher so behandeln, wie sie selbst von uns behandelt werden. Wie wir es auch drehen und wenden: Es bringt eine Menge Vorteile, den eigenen inneren Dialog zu verbessern und mit sich selbst auf Augenhöhe zu sprechen.


Das Glück, erwachsen zu sein
 

Der neue Ton des inneren Dialogs hilft uns auch dabei, eine sehr lästige Form von MINDFUCK zu beenden. Wie wir gesehen haben, sind es neben veralteten Denkmustern auch Rückfälle in Kind-Ich- oder Eltern-Ich-Zustände, mit denen wir uns sabotieren. Diese Zustände verführen uns ebenso wie die oben beschriebenen wenig hilfreichen Denkweisen dazu, als Persönlichkeit in unangemessene Extreme zu verfallen. Wenn wir darauf verzichten, eine erwachsene Haltung einzunehmen, stören wir uns deshalb in vielen Bereichen.
Wenn wir zum Beispiel Pläne schmieden, ohne den MINDFUCK ausgehebelt zu haben, geht die Sache meistens schief. Wir verlieren plötzlich die Lust am Ziel, weil wir uns selbst stören. Die Vorhaben, die wir wiederum mit dem Maßstab der Lebensqualität und der Lust daran verbinden, machen bei der Verwirklichung Spaß, weil wir sie mit hoher Wahrscheinlichkeit klug angehen. Ziele klug anzugehen bedeutet zuallererst, die Verantwortung dafür zu übernehmen, sie überhaupt zu verfolgen, und uns zu entscheiden, unsere Aufmerksamkeit darauf zu richten. Wir widmen dem Thema Zeit, Raum und Konzentration in unserem Leben. Das bedeutet, dass wir uns gut informieren, vielleicht beraten lassen, konzentriert daran arbeiten und die Sache Schritt für Schritt vorantreiben. Wer Wunder in einem Tag erwartet, ist meist wieder im Kind-Ich gelandet oder setzt sich mit autoritär ungeduldigem MINDFUCK unter Druck.
Raus aus den Extremen zu kommen bedeutet also einerseits, sein Denken um das Wörtchen »und« zu erweitern und sich innerlich viel größere Spielräume zu geben. Und es bedeutet andererseits, immer wieder darauf zu achten, eine ausbalancierte erwachsene Perspektive einzunehmen, die auf die eigene Lebensqualität ausgerichtet ist.
Was aber ist diese reife Erwachsenenhaltung und -perspektive denn genau? Die Schöpfer der Transaktionsanalyse, Berne und Harris, lebten noch mitten in den Ausläufern der autoritären ersten Jahrzehnte des 20. Jahrhunderts. Es darf uns deshalb nicht überraschen, dass sie vor allem den selbständigen Gebrauch der Vernunft betonten, wenn sie Erwachsene beschrieben. Dieses recht strenge und eindimensionale Bild von Erwachsensein greift heute zu kurz. Es erinnert mich persönlich an die Schulbücher aus meiner Kindheit, in denen Erwachsene immerfort am Rechnen, Konstruieren oder Entscheiden waren – sofern sie Männer waren. Die erwachsenen Frauen, die als Vorbild angeboten wurden, waren damit beschäftigt, ihre Männer und Kinder zu bemuttern. Auf den Bildern in diesen Büchern standen sie in Schürzen am Herd, wenn der Vater nach Hause kam. Erwachsensein klang eher nach Elternrolle, die mit kindlichen Vorstellungen von Spaß und Freude nichts zu tun hatte. Erwachsene waren auf jeden Fall aus der Kindersicht entweder lieb und fürsorglich oder sehr vernünftig.
Erwachsensein heute bedeutet mehr als der eigenständige Gebrauch von Vernunft, denn schließlich ist auch das strafende Eltern-Ich eigentlich vernünftig, weil es uns ermahnend vor Gefahren schützen will. So ist also der eigenständige Gebrauch der Vernunft nach Berne und Harris für Männer wie Frauen nur die eine Seite des erwachsenen Denkens. Die andere heißt, sich in der Lage zu fühlen, sein Leben selbst zu meistern und sich am eigenen Leben und an den eigenen Erfahrungen zu erfreuen. Das heißt auch, seine Grenzen zu kennen. Im reifen, ausbalancierten Erwachsenen-Ich des Hier und Jetzt finden wir jedoch immer eine Perspektive, von der aus wir weiter denken und handeln können. Wir nehmen das Leben in die eigene Hand. Auch wenn wir Bindungen mit anderen eingehen, heißt das nicht, dass diese das Leben für uns bewältigen oder nach unseren Vorstellungen leben sollen. Erwachsensein heißt für sich selbst zuständig sein. Es heißt leben und leben lassen. Ernsthaftigkeit, Humor und starke Gefühle lassen uns immer wieder zu uns selbst zurückfinden. Wir kennen unsere Freiheit und unsere Möglichkeiten und wissen darum, dass wir sie nutzen oder verschwenden können, dass wir wachsen, aber auch scheitern können. Aber wir gebrauchen unseren Kopf, unseren Bauch und unser Herz, unser Wissen und unsere Fähigkeiten, um ein erfülltes Leben aufzubauen.
Hier ein paar Beispiele, um den Unterschied genau zu verdeutlichen:
Herr A. möchte aus gesundheitlichen Gründen abnehmen. Seit einigen Tagen folgt er sehr konsequent einem Ernährungsplan, bei dem er ausschließlich für sich selbst kocht und nicht essen geht. Heute Abend ist er von Geschäftspartnern zum Essen eingeladen. Er überlegt hin und her: Das kann ich doch nicht machen, da nicht mitzuessen. Was sollen die Leute von mir denken? Die denken noch, ich bin krank und nehme mich nicht mehr ernst! Richtig: Es handelt sich um klassischen 
Selbstverleugnungs-MINDFUCK
 gepaart mit 
Regel- und 
Katastrophen-MINDFUCK. Ein echter Geschäftsmann hat nicht aus der Reihe zu tanzen. Man darf sich nicht verdächtig machen. Man isst das, was andere essen.
Was wäre die ausbalancierte Erwachsenen-Perspektive? Als moderner Mann im 21. Jahrhundert darf sich Herr A. erlauben, das zu essen oder nicht zu essen, was er möchte. Er geht also zu dem Geschäftsessen, lässt sich nur die Getränkekarte geben und erklärt sich nur dann, wenn es Fragen gibt: »Ich stelle gerade meine Ernährung um. Ich wünsche Ihnen einen guten Appetit.«
Frau B. arbeitet in einer Abteilung, in der die Kollegen abends gerne noch einen trinken gehen. Sie ist heute müde und möchte lieber einen Fernsehabend zu Hause verbringen. Sie denkt: Wenn ich jetzt nicht mitgehe, denken alle, es ist irgendwas. Ich kann doch zum Chef nicht nein sagen. Gut, ich muss mit. Ich versuche aber, so schnell wie möglich zu gehen. Ein klarer Fall von 
Selbstverleugnungs-MINDFUCK

, der immer dann »zuschlägt«, wenn wir uns Gedanken darüber machen, was andere denken oder stören könnte, wenn wir unseren Bedürfnissen folgen. Was wäre die Alternative aus dem Erwachsenen-Ich heraus? Frau B. könnte zum Beispiel sagen: »Ich finde es gut, dass wir auch mal außerhalb der Arbeit etwas zusammen machen. Aber heute Abend ist es mir wichtig, nach Hause zu gehen.« Sie wünscht den Kollegen viel Spaß und schickt ihnen noch hinterher: »Heute will ich nach Hause. Aber erzählt mir morgen, wie es war!«
Frau C. hat vor einigen Wochen eine alte Freundin für ein paar Tage zu sich eingeladen. Sie wollte sie schon lange einmal wiedersehen. Je näher der Besuch kommt, desto weniger Lust hat sie darauf. Sie quält sich immer wieder mit diversen MINDFUCKs: Hättest du sie bloß nicht eingeladen. Du hast doch sowieso schon so viel um die Ohren. Jetzt auch noch dieser Stress. Hinterher kannst du dich gleich begraben. Frau C. hat, wenn sie die reife Erwachsenen-Perspektive einnimmt, mehrere Möglichkeiten: Sie kann einerseits ihre Entscheidung rückgängig machen und ihrer Freundin erklären, dass es doch nicht passe. Sie kann auch die Verantwortung für ihre Einladung übernehmen und sich öffnen, statt zu verschließen: Ich konzentriere mich jetzt einfach auf die schönen Seiten des Wiedersehens und werde ihr, wenn es nötig ist, erklären, wann ich meine Ruhe brauche. Sollte sie dann sauer oder enttäuscht sein, werde ich auch damit angemessen umgehen können.
Die Erwachsenen-Haltung ist eine sehr balancierte und »geerdete« Perspektive. Sie ist weder himmelhoch jauchzend noch zu Tode betrübt oder aggressiv. Es ist eine Haltung jenseits der Extreme. Als Erwachsene denken wir mit klarem Kopf und einer guten Verbindung zu unserem Bauchgefühl über unsere Ziele und Projekte nach, verschaffen uns neue Erkenntnisse und machen selbstbewusst und offen neue Erfahrungen. Denn wir wissen, dass wir auch bei Problemen jederzeit angemessen reagieren und uns neu entscheiden können.
Wir wissen um die Grenzen, die das Leben, seine Zufälle, Risiken und Unwägbarkeiten uns setzen, und wissen gleichzeitig, dass der Raum, den wir beeinflussen können, viel größer ist als bisher angenommen. Wir erleben es als positiv, dass wir diesem Raum unsere Aufmerksamkeit und unseren Einsatz widmen können. Die Welt, die uns umgibt, ist aus der Erwachsenen-Perspektive kein Mysterium, auch wenn es noch so manches Rätsel zu lösen gibt. Sie ist versteh- und erklärbar. Wissen, das wir brauchen, können wir jederzeit erlangen. Nicht nur das: Es macht Freude, auf Entdeckungsreise zu gehen und zu lernen.
Erfolge sind eine logische Folge davon, wie gut wir verstanden haben, worum es geht, wenn wir etwas erreichen wollen.
Ich habe einmal mit einer Frau gearbeitet, die sich selbst als »Themenhüpfer« bezeichnete. Sie hatte den Eindruck, nie lange bei einer Sache bleiben zu können. Sie hatte bereits mehrere Ausbildungen und sieben verschiedene Jobs hinter sich, obwohl sie erst knapp über 30 war. Mit allerhand MINDFUCKs machte sie sich dafür nieder, sprach sich selbst jede Ernsthaftigkeit ab und konnte damit natürlich nichts an der Thematik selbst ändern. Denn immer dann, wenn sie sich wie ein strenger Elternteil selbst zum Dranbleiben ermahnte, rief sie das Gegenteil, nämlich eine kindliche Stimme in sich, hervor. Diese sagte dann Dinge wie: Ich mag aber nicht. Das ist total langweilig, keine Lust … und anderes mehr. Ich fragte sie, was sie tun und denken würde, wenn sie sich das alles aus einer reifen, ausbalancierten Erwachsenen-Perspektive ansehen würde. Sie antwortete: »Na, dann würde ich eher dranbleiben, ohne viel Aufhebens darum zu machen. Ich würde mir eine Grenze setzen, wie lange ich etwas ausprobieren möchte, denn ich darf ja auch als Erwachsene nein sagen und mir etwas anderes suchen. Aber ich würde nicht nur darauf achten, ob es immer spannend und interessant ist, sondern auch Phasen akzeptieren, in denen es mir nicht so viel Freude macht – solange das Gesamtpaket für mich stimmt.« Sie experimentierte damit, jedes Mal, wenn sie den Eindruck hatte, sich selbst zu beschimpfen oder sich innerlich zu entfernen, bewusst die Erwachsenen-Perspektive einzunehmen. Damit schaffte sie es, die ersten schwierigen Wochen in ihrer neuen Stelle gut zu bewältigen und nach und nach zu genießen, wie schnell sie sich eingelebt hatte. Noch Jahre später arbeitete sie im gleichen Unternehmen und hatte endlich das Gefühl, angekommen zu sein.
Leben als Erwachsener unter Erwachsenen bedeutet also, sich selbständig und selbstverantwortlich um seine Belange zu kümmern. Es bedeutet, sich zu informieren und am Leben aktiv teilzunehmen. Es bedeutet weder, sich hilflos zu geben und sich von anderen durchs Leben tragen zu lassen, noch, andere zu bevormunden oder zwanghaft zu bemuttern. Leben unter Erwachsenen heißt, sich auf Augenhöhe zu begegnen und auszutauschen. All dies bedeutet gleichzeitig immer: die eigene Selbstwirksamkeit zu genießen.
Doch Erwachsensein kann heute noch mehr bedeuten. Wir können diese erwachsene Selbstwirksamkeit mit den Stärken unserer Kindheit verbinden. Was wir dazu brauchen, ist eine neue, konsequent konstruktive Lebenshaltung.
Sie zeigt sich in drei einfachen Haltungen, die bereits angeklungen sind und für die wir uns jederzeit entscheiden können: Neugierde, Vertrauen und Freude an einer Erfahrung.

 

Die konstruktive Lebenshaltung
 


Sich innerlich und äußerlich auf das Ziel Lebensqualität auszurichten und Extreme zu meiden, hat eine sehr entspannende und zugleich aktivierende Wirkung. Menschen, die sich konsequent danach orientieren und darauf achten, möglichst oft im Erwachsenen-Ich zu sein, entwickeln eine deutlich stärkere Bereitschaft, neu anzufangen und sich auch unbekannten Situationen auszusetzen. Das ist in einer Zeit, die von Wandel und Umbrüchen bestimmt ist, sehr wichtig und trifft besser die Bedürfnisse der Welt, in der wir heute leben. Dennoch kann das Unbekannte, vor allem, wenn es alte, schlechte Erfahrungen in uns wachruft, eine Falle für erneuten MINDFUCK sein.

Wiederum ist es Timothy Gallwey, der in seiner Arbeit als Sportcoach eine wichtige Entdeckung machte. Gallwey fand heraus, dass es eine innere Haltung gibt, die uns dabei hilft, so ungestört wie möglich unser Potenzial zu entfalten, auch wenn wir mit neuen und sehr herausfordernden Situationen konfrontiert sind, und das ist die Haltung des neugierigen Menschen.

Neugierde
 

Menschen sind von Natur aus neugierig, sie interessieren sich für ihre Umgebung. Von den ersten Lebensmonaten an streben wir danach, unsere Umwelt zu erkunden. Wir müssen die Welt um uns herum kennenlernen, um zu lernen, wie man in ihr am besten lebt. Solange sich Menschen nicht dabei stören, tun sie es freiwillig, von sich selbst und aus purer Entdeckungslust heraus.
Erst in den Jahren, in denen wir beginnen, unser soziales Selbst auszuprägen und uns an Außenerwartungen anzupassen, lässt die natürliche Neugierde nach und weicht mehr oder weniger stark ausgeprägten Anpassungsstrategien.
Menschen, die sich offen und neugierig für die Welt interessieren, lernen automatisch. Wenn wir etwas gelernt haben, fühlen wir uns kompetent, wirksam und stark. In autoritären, hierarchisch geordneten Gesellschaften war das nicht erwünscht. Der Satz »Wissen ist Macht« kommt nicht von ungefähr. Je mehr ein Mensch lernt, inhaltlich und praktisch, desto stärker entwickelt er seine Persönlichkeit, und desto selbstsicherer und unabhängiger wird er. Wir können in allen Epochen genau sehen, wie Menschen systematisch von Bildung und Wissen, aber auch von anderweitigem Erkunden des Lebens ferngehalten wurden. Für Frauen galt bis ins 20. Jahrhundert Bildung als unschicklich oder sogar gesundheitsschädlich. Auch für Männer war Bildung viele Jahrhunderte lang das Vorrecht einiger weniger.
Die Entdeckung des eigenen Körpers, sexuell, gesundheitlich oder sportlich, wurde Frauen bis weit ins 20. Jahrhundert hinein abgesprochen. Zum berühmten Boston Marathon wurden Frauen erst 1972 zugelassen. Die Veranstalter waren der Meinung, Frauen könnten und sollten keine größeren Belastungen aushalten. Es sei schädlich für ihre Gebärmutter und ihre Brüste (!). Die erste Frau, Roberta Gibb, hatte sich 1966 inoffiziell und ohne Startnummer eingeschlichen. Die zweite Frau, Katherine Switzer, hatte sich mit der Abkürzung K. Switzer angemeldet. Man dachte, sie sei ein Mann. Als ihr wahres Geschlecht »aufflog«, versuchten Streckenposten vergeblich, sie aus dem Rennen zu holen.[27] Man wollte partout nicht, dass Frauen eigene Erfahrungen mit dem Marathon sammelten.
Macht bedeutet immer, dass den Unterworfenen Grenzen gesetzt werden. Je mehr man ihnen verbietet, Erfahrungen zu machen und zu lernen, desto leichter kann man sie beherrschen. Durch soziale Konditionierung, einschränkende Sitten und Gebräuche, religiöse und politisch-rechtliche Vorschriften wurden unsere Vorfahren über Jahrhunderte gedrillt und zum Funktionieren gebracht. Wie wir bei den Ursachen von MINDFUCK gesehen haben, lernten sie im Laufe ihrer schon in der Kindheit beginnenden Konditionierung, sich selbst gedanklich zu beschränken. Wer in einer Umgebung aufwächst, die ihm immer wieder einen niedrigen Rang zuweist und in der Lernen verpönt oder sogar verboten ist, glaubt nach und nach, dumm zu sein, und akzeptiert den Status quo des Wissens und der Erfahrung als einzige Lebensmöglichkeit. Was aber noch schlimmer ist: Er oder sie verliert die natürliche Neugierde.
Interesse an Dingen, Menschen oder Zusammenhängen sowie die pure Neugierde, zu erfahren und zu lernen, ist jedoch ein wesentlicher Bestandteil menschlicher Lebensqualität. Es macht das Leben aufregend und interessant und ist das Gegenteil von Langeweile. Je lebendiger ein Mensch ist, desto wissbegieriger, experimentierfreudiger und neugieriger ist er auch. In Zeiten, in denen wir selbst entscheiden müssen, wie unser Leben verlaufen soll, gibt es, außer ein paar Ewiggestrigen und Menschen, die private Machtgelüste oder Neurosen ausleben, niemanden mehr, der uns verbietet, die Welt und das Leben frei zu erkunden. Wir profitieren also in doppelter Weise, wenn wir uns wieder für Interessantes und Neues öffnen: Wir erhöhen die Intensität unseres Lebens, und wir gewinnen an neuem Selbstbewusstsein. Diese Intensität und dieses Selbstbewusstsein brauchen wir wiederum, um unser Potenzial zu nutzen und gute Entscheidungen für unser Leben zu treffen.
Die gute Nachricht ist, dass wir jederzeit in der Lage sind, wieder neugierig und offen zu werden. Wir können, wenn wir unseren MINDFUCK ausschalten und uns ein neues Denken erlauben, wieder mit einer offenen Haltung auf das Leben und andere zugehen. Diese Offenheit bewährt sich auch in kritischen Situationen. Denn sie öffnet uns für unsere immense natürliche Fähigkeit zu lernen.
Timothy Gallwey fiel in der Arbeit mit Sportlern auf, dass diese deutlich schneller lernten und weit bessere Leistungen erzielten, wenn sie sich für das, was sie taten, wirklich interessierten und neugierig waren. Eine Haltung der Neugierde bringt etwa folgenden inneren Dialog: Ich bin gespannt auf das, was ich gleich erleben werde. Ich bin neugierig darauf, wie ich diese Herausforderung lösen werde.
Vergleichen wir diesen inneren Dialog in der Haltung offenen Interesses mit dem inneren Dialog im MINDFUCK-Modus: Oje, wie soll ich mit dieser Situation bloß fertig werden. Mein Gott, ist das anstrengend! Schon wieder etwas Neues, was ich nicht kenne! Wenn es doch bloß schon vorbei wäre!
In der Regel folgt dann ein Schwall weiterer Selbstsabotage-Gedanken, zum Beispiel des Druckmacher- oder des 
Übermotivations-MINDFUCKs. Wir können uns leicht ausrechnen, welche Ergebnisse mit der ersten Haltung erzielt werden können und welche mit der zweiten. Im ersten Fall entspannt sich ein Mensch, konzentriert sich und ist offen für die neue Erfahrung. Die Wahrscheinlichkeit steigt, dass er eine außerordentlich wichtige Lernerfahrung macht. Voraussichtlich ist bereits der erste Versuch besser als der, der in der verkrampften zweiten Haltung unternommen wird. Denn MINDFUCK verkrampft, verengt, ängstigt und macht schwach. Die Wahrscheinlichkeit, dass das Vorhaben misslingt oder überproportional anstrengend wird, steigt.
Mit der Macht der Neugierde können wir jederzeit experimentieren und werden immer eine gute Erfahrung machen. Wenn Sie zum Beispiel mit gemischten Gefühlen zu einem Termin gehen, versuchen Sie einmal, ganz bewusst die Haltung der Neugierde einzunehmen. Öffnen Sie sich und sagen Sie zu sich: Auch wenn das jetzt nicht zu meinen Lieblingsterminen gehört, bin ich gespannt, was ich erleben und erfahren werde. Ich schaue mir das diesmal mit ganz neuen Augen an. Ich werde auf jeden Fall etwas dabei lernen. Sobald Sie sich dafür entscheiden, sich für etwas zu interessieren, haben Sie wieder alles in der Hand und können besser auf Ihre Fähigkeiten zurückgreifen.
Sich zu interessieren ist tatsächlich eine Entscheidung. Wir können in jede Situation mit Offenheit und Interesse oder mit geschlossenem Visier und Ablehnung hineingehen. Mit Offenheit und Neugierde habe ich vor vielen Jahren meine Flugangst überwunden. Ich buchte den Urlaubsflug nach Teneriffa, obwohl ich mich schon sehr fürchtete und bereits Wochen vorher in ausgedehnten 
Katastrophen-MINDFUCKs gefangen war. Aber ich machte mir zwei Dinge bewusst, die ich zuvor noch nicht bedacht hatte. Ich konzentrierte mich auf die schöne Insel, zu der mich das Flugzeug bringen sollte, und schuf damit eine Sinnperspektive, die eindeutig meiner Lebensqualität diente. Dann öffnete ich mich für die Erfahrung und zwang mich, während des Fluges aufzustehen und alles zu erkunden, was nur möglich war. Ich registrierte die Triebwerksgeräusche, die mich sonst ängstigten, und sagte mir: Aha, so klingen also die Motoren, wenn wir in dieser Höhe und Richtung fliegen. Ich nahm alles zur Kenntnis und ordnete es in einem bewussten Schritt als Lernerfahrung ein, statt es als Futter für ausgemachten 
Katastrophen-MINDFUCK zu verwenden. Meine natürliche Neugierde half mir dabei, nach und nach ruhiger zu werden und meine Flugangst zu überwinden. Heute schlafe ich meist schon ein, bevor das Flugzeug gestartet ist.[28]


Vertrauen
 

Gallwey entdeckte jedoch noch eine weitere Haltung, die Lern- und Leistungsprozesse fördert. Ich würde sogar hinzufügen, dass sie sich über Lernen und Leistung hinaus auf das ganze Leben, beruflich wie privat, positiv auswirkt. Gallwey entdeckte, dass wir eine Haltung des Vertrauens darauf brauchen, dass wir mit der Situation umgehen können. Vertrauen darauf, dass wir, solange wir uns nicht selbst stören, alle Fähigkeiten haben, die wir brauchen, um ein interessantes Erlebnis aus der neuen Situation zu machen und zu lernen. Im alten Denken vertrauten wir uns eher dann, wenn wir etwas schon viele Male gemacht und immer gleich sichere Ergebnisse erhalten hatten. Denn im alten Denken waren wir an Sicherheit und Kontrolle orientiert und haben daher zwangsläufig neuen Situationen, die niemals Sicherheit und Kontrolle garantieren, eher misstraut. Im Misstrauens-MINDFUCK zeigen sich diese Fehlhaltungen am stärksten. Wer kennt nicht den alten Satz: Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser.
Heute kommen wir weiter, wenn wir wieder einen Zugang zum Gefühl des Vertrauens im Sinne von uns etwas zutrauen, nicht als Gewissheit über den Ausgang oder als Kontrolle über die Situation, bekommen.
»Schön und gut«, meinte eine Klientin einmal zu mir, »aber was, wenn ich einfach nicht vertrauen kann?« Versinnbildlichen wir uns Vertrauen: Wenn wir einen Fuß vor den anderen tun, haben wir in dem Moment das Vertrauen, dass wir gehen können. Wenn wir uns abends schlafen legen, haben wir das Vertrauen, morgens wieder aufzuwachen. Ohne Vertrauen geht gar nichts. Es ist unsere Grundfähigkeit, wenn wir uns nicht selbst stören. »Aber beim Gehen oder Einschlafen habe ich ja die Erfahrung gemacht, dass es geht«, konterte die Klientin. Richtig. Aber irgendwann musste sie auch hier zum ersten Mal vertrauen, dass es klappen wird. Bei allem, was wir jemals gelernt haben, müssen wir irgendwann anfangs darauf vertraut haben, dass es möglich sein kann. Lernweltmeister sind also immer auch Vertrauensweltmeister. Gefordert ist nicht das Vertrauen, dass eine Sache funktionieren wird, das wäre Zuversicht. Vielmehr ist das Vertrauen gefordert, dass die Sache funktionieren kann, weil wir es uns zutrauen, sie mit unseren Fähigkeiten bewältigen zu können. Der Schritt ist also kleiner, als wir dachten.


Augen zu und durch
 

Dieses Quentchen Vertrauen, gepaart mit der Neugierde und Lust, etwas Neues zu erleben, bringt uns im Leben ganz enorm weiter. Es ist das Geheimrezept, mit dem wir unsere Glückszone ganz natürlich ausweiten. Denn, wie gesagt, nichts ist förderlicher für unsere Lebendigkeit und unser persönliches Wachstum, als dem Trott zu entkommen und vielfältige neue Erfahrungen zu machen. Das kleinste Quentchen Vertrauen fühlt sich übrigens an wie »Augen zu und durch«, ein leicht tröstliches Gefühl, es schon irgendwie zu schaffen. Aber selbst das kann schon wahre Wunder in Ihrem Leben bewirken. Das schönste, vollentwickelte Vertrauen dagegen fühlt sich an wie ein großes warmes Gefühl, das viele Menschen in der Bauchgegend spüren. Es beruhigt uns sofort und klingt wie ein tiefes, zufriedenes Brummen. Wenn wir dieses Gefühl immer wieder wahrnehmen und trainieren, unternehmen wir gleichzeitig viel für unsere Ausstrahlung auf andere. Menschen, die vertrauen können, strahlen Gelassenheit und Sicherheit aus und erhalten auch Vertrauen.
Aus dem alten Denken heraus ist Vertrauen etwas, das wir nur dann haben, wenn wir Beweise für berechtigtes Vertrauen bekommen haben. Das bedeutet, dass die alte Grundhaltung in Wirklichkeit die des Misstrauens und des Wunsches nach Kontrolle ist. In einer Gesellschaft, in der jeder ein potenzieller Feind des anderen ist, ist das nachvollziehbar. In einer Gesellschaft von gleichberechtigten Erwachsenen in einem sicheren Umfeld ist es nicht mehr sinnvoll. Denn es beengt uns sowohl in unseren persönlichen Lern- und Wachstumsmöglichkeiten als auch in Hinblick auf unsere Lebensqualität. Vertrauen in die Möglichkeit, positive Erfahrungen zu machen, bedeutet dabei keineswegs Naivität. Ebenso wenig schließen wir mit ihr die Augen vor möglichen schlechten Erfahrungen. Dennoch erhöhen sich die Chancen, gute Erfahrungen mit anderen Menschen und Situationen zu machen, wenn wir uns für Vertrauen entscheiden. Und mit höherer Selbstwirksamkeit steigt schließlich unsere Kompetenz, auch mit schlechten Erfahrungen umzugehen.
Wichtig, und ohne Ausnahme richtig, ist es aber, uns selbst gegenüber Vertrauen und Zutrauen zu entwickeln. Romy Schneider hätte an dieser Stelle wahrscheinlich widersprochen, soll sie doch einmal gesagt haben: »Ich habe vor niemandem Angst. Außer vor mir selbst.« Ich nehme an, sie sprach von ihrem Inneren Wächter oder anderen inneren Zuständen, in die uns Selbstsabotage bringen kann. Und die kennen wir alle. Misstrauen sich selbst gegenüber ist meist ein Zeichen für ausgeprägte MINDFUCK-Gewohnheiten. Dann stimmen die vom Wächter gesetzten Werte, die eigenen Bedürfnisse und vielleicht auch das Umfeld nicht miteinander überein.


Vertrauen ist Zutrauen in sich selbst
 

Das Vertrauen, das Gallwey meint und mit dem ich täglich arbeite, ist ein auf das Individuum und seine Fähigkeiten orientiertes Vertrauen, nicht unbedingt ein spirituelles. Religiöse Menschen kennen das Gottvertrauen, nämlich die angenommene Gewissheit, dass alles, was passiert, schon seine Richtigkeit haben wird, weil es von Gott so gewollt ist. Viele Menschen kennen auch ein Vertrauen, das sich in dem Satz Es wird schon gutgehen zeigt. Dem Selbst-Vertrauen, das ich meine, würde ich folgenden Satz zuschreiben: Ich vertraue darauf, dass ich das lernen oder damit umgehen kann. Diese Sicht stimmt mit den Empfehlungen der Erfolgsforscherin Carol Dweck und ihrem Plädoyer für ein dynamisches Selbstbild überein[29]. Es bedeutet, dass wir uns weder über- noch unterschätzen, sondern schlicht und einfach Vertrauen in unser Lern- und Entwicklungspotenzial haben sowie in unsere Fähigkeit, als Erwachsene mit allen möglichen Situationen angemessen umzugehen.
Wenn wir also nicht nur mit Neugierde und Interesse, sondern auch mit Vertrauen an die Themen und Herausforderungen unseres Lebens herangehen, verbessern wir unser Denken und unsere Selbstkompetenz und sorgen damit für hervorragende Ausgangsbedingungen. Die Chance auf gute Entscheidungen und erfreuliche Erfahrungen steigt damit außerordentlich.


Vertrauen in Veränderungsprozesse
 

Sehen wir uns diese Vertrauenshaltung wieder im Vergleich zum alten, an MINDFUCK orientierten Denken an. Ich habe in Unternehmen häufig mit Menschen zu tun, die sich mit Veränderungen nicht ganz leichttun. Ein Klient beschwerte sich einmal, dass er schon wieder einen neuen Vorgesetzten bekomme. Ganz im Sinne des alten Denkens ging er die Sache mit Misstrauen an und meinte: Na, wer wird da wohl schon kommen?! Der wird das Rad auch nicht neu erfinden können … Es war kein Wunder, dass er nicht sonderlich interessiert daran war, den Neuen wirklich kennenzulernen. Er wünschte sich, den alten Leitsternen Sicherheit und Kontrolle folgend, möglichst schnell ein schubladengerechtes Bild, nachdem er den neuen Menschen einschätzen und einsortieren konnte. Denn das gab ihm zwar kein gutes Gefühl, aber den Eindruck, die Situation beherrschen zu können. Wie so ein Einstand ausgeht, kann man sich gut vorstellen.
Ich lud ihn ein, es mit Vertrauen und ein wenig Neugierde zu versuchen. Wie würde sich das anfühlen? Und was wäre dann anders, wenn er mit dieser Haltung auf den neuen Chef zugehen würde. Mein Klient überlegte sich das und meinte dann: »Hm, vielleicht ist er ja gar nicht so schlimm. Ich kann ihn mir ja mal ansehen.« Ich bat ihn, sich einfach auf den Neuen zu konzentrieren und so viele Informationen wie nur möglich aus dem ersten Treffen mitzunehmen. Er solle sich den neuen Chef ansehen wie ein Insektenforscher eine neue Spezies. In der nächsten Sitzung berichtete er aufgeräumt: »Nun ja, eine neue Spezies ist es nicht. Aber er ist nicht so übel, wie ich gedacht hatte. Wir kamen sogar richtig gut ins Gespräch.«


Freude an der Erfahrung
 

Um das mental-emotionale Kraftpaket vollständig zu machen, empfiehlt Timothy Gallwey noch eine dritte Haltung, die unser neues Denken noch leichter macht. Wenn wir im Moment eines neuen Erlebnisses Freude an der reinen Erfahrung zulassen, sorgen wir wiederum dafür, dass wir locker bleiben und den Prozess genießen. Erinnern Sie sich an die Situation, in der mir Timothy Gallwey in 20 Minuten das Tennisspielen beibrachte? Erst als er mich aufforderte, mich einfach zu freuen und auf die Freude am Spiel zu konzentrieren, machte ich so große Fortschritte, dass ich schneller wurde und den Ball stärker schlug. In diesem Moment fing ich an, wirklich Tennis zu spielen.
In einem Life-Coaching habe ich einmal mit einer älteren Klientin gearbeitet, die sich nichts sehnlicher wünschte als einen neuen Partner. Sie hatte schon mehrere Partnersuch-Institute eingeschaltet und sagte nun aber, sie habe einfach keine Lust mehr auf die arrangierten Treffen. Als ich etwas näher nachfragte, ergab sich, dass das Institut ihr durchaus interessante Partnervorschläge gemacht hatte, sie aber stets mit einer Haltung von Desinteresse, Misstrauen und Unlust zu diesen Treffen gegangen war. »Ich bete immer schon vorher, dass es schnell vorbei ist. Ich mag das einfach nicht, diese verkrampften Kennenlerntreffen.« Wir kamen im Gespräch überein, dass sie auch dann, wenn die Begegnung nicht durch eine Partnervermittlung arrangiert wird, in die Situation kommt, ein erstes Treffen mit einem potenziellen Partner zu haben. Und ich schlug ihr vor, es mit der neuen Haltung von Neugierde, Vertrauen und Freude an der Erfahrung zu probieren. Es stellte sich heraus, dass meine Klientin durchaus neugierig auf die verschiedenen Männer war, wenn sie sich nicht vorher jeden einzelnen mit MINDFUCKs schlechtgeredet hatte, die so klangen: Das wird doch sowieso wieder nichts! Wenn einer gut ist, will er dich nicht. Oder: Was kann ich dem denn schon bieten, der kriegt doch auch eine Jüngere. Selbstverständlich ging es nicht darum, jetzt in das Übermotivations-Gegenteil zu verfallen, wie der Klientin von ihren erwachsenen Kindern geraten wurde. Die meinten, sie solle sich richtig auf jeden freuen und sich ausmalen, wie toll der Typ sei, dann würde es schon klappen. Wir wissen mittlerweile, dass das nur die Kehrseite der Schlechtreden-Medaille ist.
Ich ermunterte sie also, es mit schierer Neugierde, offenem, erwartungsfreiem Interesse zu versuchen. Wie wird er wohl sein? Was ihn wohl interessiert? Was er wohl gerne in seiner Freizeit macht? Fragen wie diese machten ihr wieder Lust auf die Treffen. Danach sprachen wir über Vertrauen. Vertrauen darauf, dass es auf jeden Fall ein paar interessante Stunden werden würden und dass sie jederzeit in der Lage war, ihn zu mögen oder nicht zu mögen und jeweils adäquat darauf reagieren zu können. Es war genauso möglich, dass sie sich sofort verliebte oder aber erst einmal abwartend blieb, nicht abgeneigt, aber auch nicht überbegeistert. Vielleicht würde sich auch einfach nur ein schönes Gespräch ergeben. Und wenn nicht, wäre sie um eine Begegnung reicher. Für das Treffen selbst nahm sie sich Freude an der Erfahrung vor. Das hieß, dass sie sich vorher, währenddessen und auch danach bestärkte, dass jede Art von Erfahrung zu ihrer Lebendigkeit beitrug, ihre Chancen auf eine neue Liebe erhöhte und auf jeden Fall Spaß machen konnte, wenn sie sich dazu entschied.
Tatsächlich ist es meist eine Frage der bewussten Entscheidung, ob wir im MINDFUCK-Modus bleiben oder uns für Lebensqualität, Neugierde, Vertrauen und Freude an der Erfahrung entscheiden. Im ersten Fall bleiben wir eng und verkrampft, im letzten weiten wir unseren eigenen Horizont, entspannen uns und machen intensive Erfahrungen. Das Leben macht plötzlich wieder Freude, unabhängig davon, ob wir alles vorausberechnen können oder nicht.
Diese Entscheidung müssen wir zu Beginn unseres neuen Denkens häufig aus der Metaperspektive heraus fällen. Wir müssen uns also dazu bewusst konzentrieren und uns die Entscheidung vornehmen. Später, wenn wir darin Routine haben, machen wir dies über unseren neu ausgerichteten inneren Beobachter von selbst ohne unsere bewusste Aufmerksamkeit. Es wird dann unsere neue Natur, ein Bestandteil unseres Charakters.
Gerade in Situationen, die nach altem Denken ausweglos erscheinen, kommen wir mit der neuen Ausrichtung unseres Denkens weiter. Ich arbeitete einmal mit einem Klienten, der seit mehreren Jahren arbeitslos war. Er war gelernter Schlosser und an einem Punkt angekommen, an dem es für ihn darum ging, es noch einmal zu versuchen mit der Jobsuche oder ganz aufzugeben. Die Situation war sehr ernst, und er befand sich parallel in psychotherapeutischer Behandlung. Jahrelang hatte er Absagen erhalten. Er war entmutigt und zu dem Schluss gekommen, dass er mit seinen 43 Jahren nicht mehr gebraucht wurde. Zunächst näherten wir uns behutsam den zahlreichen mentalen Selbstsabotagen, mit denen er sich täglich quälte. Wir besahen uns jeden Gedanken über seine angebliche Wertlosigkeit, seine düstere Zukunft, sein Misstrauen sich selbst gegenüber. Und er entdeckte wieder den Menschen, der er jenseits seiner MINDFUCKs wirklich war: ein zuverlässiger, liebender Mann, ausgestattet mit vielen Talenten und einem Charakter voller Neugierde und Lebensfreude. Im ersten Schritt lernte er, sein Denken nicht mehr nach Sicherheit oder Abhängigkeit, sondern nach Lebensqualität auszurichten. Er war sich zu Beginn nicht sicher, ob er das als Arbeitsloser überhaupt tun dürfe. Aber auch diesen MINDFUCK beendete er und fing an, sich zum ersten Mal nach Jahren in seinem Leben zu entspannen. Gerade dann, wenn es uns nicht gutgeht, haben wir nicht das richtige Denken, langfristige Entscheidungen zu treffen oder herausfordernde Projekte anzugehen. Es war deshalb meine Strategie, ihn zunächst dabei zu unterstützen, wieder in einen besseren inneren Zustand ohne Druck und Stress zu kommen. Was ihm zusätzlich half, war, dass seine Familie voll und ganz hinter ihm stand.
Im nächsten Schritt beschäftigten wir uns ausführlich mit den Haltungen: Neugierde, Vertrauen und Freude an der Erfahrung. »Wie wäre es«, fragte ich ihn, »wenn es Ihnen freistünde, mit diesen Haltungen in diesen neuen Lebensabschnitt zu gehen?« Wir suchten und fanden Beispiele aus seinem Leben, in denen er Neugierde, Vertrauen oder Freude an einer Erfahrung erlebt hatte, und übertrugen sie auf seine aktuelle Lage. Später meinte er, das habe ihm geholfen, zunächst wieder einen aufrechten Gang zu lernen. Er duckte und schämte sich nicht mehr, sondern spürte, dass er selbst Ressourcen in sich hat, die ihm jederzeit zur Verfügung stehen.
Eine ganze Sitzung widmeten wir dem Thema Aufmerksamkeit. Wohin wollte er seine wertvolle Aufmerksamkeit lenken? Er hatte in den Wochen zuvor bereits Erfahrungen damit gesammelt, wie schnell er lernen und etwas wahrnehmen konnte, wenn er seinen Fokus darauf lenkte. Der kritische Erfolgsfaktor war in seiner Situation eindeutig Arbeit. Und ich bat ihn, sich ohne weitere Vorgaben einfach auf »Arbeit« als Lebensbereich zu konzentrieren. Er machte das wie jeder ausbalancierte Mensch, der sich die Erlaubnis dazu gibt und aufhört, sich währenddessen zu stören, auf seine eigene, kreative Art. Anstatt zu Hause zu bleiben und zum wiederholten Mal Stellenanzeigen zu wälzen, ging er vor die Tür. Er streifte in der Stadt umher und sah sich wie ein neugieriger Junge Menschen bei der Arbeit an. Bisher war er fixiert darauf gewesen, eine Stelle in seinem alten Beruf als Schlosser zu bekommen. Nun sah er sich um, erweiterte seine Perspektive und sammelte Erfahrungen, die ihn auf ganz neue Gedanken brachten. Er berichtete in den nächsten Sitzungen lachend von den verschiedenen MINDFUCKs, die ihn auf seinen Touren »überfallen« hatten. Er müsse doch Stellenanzeigen suchen, er dürfe doch nicht einfach »müßig« durch die Stadt schlendern, das sei doch alles dummes Zeug etc. Doch er kannte bereits die Macht der Selbstsabotage und wie man sie bricht. Auf seinen Streifzügen waren ihm viele verschiedene neue Ideen gekommen, die wir im Coaching gemeinsam auswerteten. Die letztlich erfolgreiche Idee verdankte er seiner Offenheit für einen Zufall: Eines Tages hatte er vor einer Baustelle einen Wachmann getroffen, der einen Hund dabeihatte. Mein Klient war ein großer Hundenarr, und so ergab sich das Gespräch wie von selbst. Dabei erfuhr er eine Menge über die Tätigkeit des Security-Mitarbeiters, und eine neue Idee war geboren. Er besprach seine Erfahrungen und Ideen mit seiner Frau, die ihn ermunterte, sich nach den Möglichkeiten in diesem Beruf zu erkundigen.
Zu unserer nächsten Sitzung hatte er bereits stapelweise Informationen mitgebracht. Wir erarbeiteten eine erfolgversprechende Bewerbungsstrategie und trainierten, wie er offen, vertrauensvoll, selbstbewusst und mit Freude an der Erfahrung in das Gespräch gehen konnte. Nach zwei Vorstellungsgesprächen schon hatte er ein Angebot für eine Stelle.
Freude an der Erfahrung als Teil einer konstruktiven Lebenshaltung hilft uns nicht nur, mehr Mut in unserem Leben zu haben, sondern ist auch die beste Haltung, um Neues zu lernen und selbst anspruchsvolle Ziele zu erreichen. Eine Voraussetzung, die wir in der kommenden Zeit gut brauchen können.


Körper und Geist versöhnen
 

Denken im MINDFUCK-Modus verkrampft, macht eng und kurzatmig. Es ist nachvollziehbar, dass viele Menschen, die innerlich zwischen Aggression und Depression wechseln, keinen Zugang mehr zu ihrem Körper und ihren Gefühlen haben. Sie spalten sich von ihrem Körper und ihrem Gefühl ab, um sich auch dann zu überwinden, wenn sie etwas tun, was eigentlich nicht in ihrem Sinne ist. Sich zu unterwerfen und zu gehorchen verlangt den Preis der Abspaltung vom eigenen körperlichen Befinden und von den eigenen Gefühlen. Besonders in früheren Zeiten tat, wer der Macht und Gewalt anderer ausgesetzt war, gut daran, möglichst wenig zu fühlen. Denn ansonsten wäre das Leben für viele ein einziger Schmerz gewesen. Dennoch wurde und wird in autoritären Systemen immer mit Gefühlen gearbeitet. Sie sind die Peitschenhiebe des alten Denkens. Wir fühlen uns schlecht, wenn wir versagt haben, wir zittern und schwitzen, wenn wir Angst haben. Wir fühlen uns euphorisch, wenn wir unseren und anderen Anforderungen Genüge getan haben. Im destruktiven alten Denken ist der Körper mit seinen Gefühlen der Bestrafung und des Lobes der Erfüllungsgehilfe des verinnerlichten Systems von Befehl und Gehorsam.
Unsere biologische Existenz, unser Körper, war über Jahrhunderte ein Ort der Scham und der Sünde, verhüllt und verachtet. Der Körper war wenig, der Geist oder die Seele alles. Das Verhältnis zwischen Körper und Geist geriet aus den Fugen. Diese Extreme bezogen sich auch auf unsere unmittelbare Lebensbasis.
In den westlichen Gesellschaften ist seit etwa den 80er Jahren ein Gegentrend zu erkennen. Plötzlich wurde der Körper, ganz dem Muster des zweipoligen extremen Denkens folgend, zum Ein und Alles. Einen gesunden, schönen, starken und schlanken Körper zu haben entscheidet bis heute in vielen Milieus und in den Medien über das Ansehen eines Menschen. Man flüchtet sich ins Fitnessstudio, Männer und Frauen versprechen sich Erleuchtung durch Yoga und die richtige Ernährung. Nun ist es der Körper, der den Geist angeblich lenkt.


Körper und Gefühle als Feedback-Geber
 

Im neuen, konstruktiven Denken ergänzen sich Körper und Geist. Der Körper ist ebenso wie der Geist die Basis unseres Selbst. Körper und Gefühle sind dabei wichtige Feedback-Geber. Sie zeigen uns an, ob wir uns verkrampfen, ob wir Angst haben oder ob wir entspannt und offen sind.
Ab und zu bitte ich meine Klienten, ein Körpertagebuch zu führen, wenn sie neue Ziele anvisieren. Der Körper zeigt uns manchmal schneller als unser Geist, wenn wir in alte Selbstsabotage-Strukturen verfallen, und er gibt uns ein klares Feedback darüber, wie gut und nützlich MINDFUCK-freies, konstruktives Denken ist. Wenn wir auf unsere Körpergefühle achten, schaffen wir es, uns nach und nach besser zu fühlen. Bessere Gefühle stehen immer in Verbindung mit besserem Denken und stärken unsere Fähigkeit, Ziele entspannt und konstruktiv zu erreichen.
Mit dem Körpertagebuch kann man trainieren, seine Aufmerksamkeit auf Körperempfindungen und Gefühle zu lenken. Ich bat einmal eine Klientin, die im Beruf permanent auf die Bedürfnisse anderer, nicht aber auf ihre eigenen achtete, ein Köpertagebuch zu führen und darin zu bestimmten Uhrzeiten zu notieren, wie gut sie sich ganz allgemein auf einer Skala von null bis zehn fühlte. Anstatt an direkten Durchsetzungsstrategien zu arbeiten, entschied ich mich, mit ihr ein konsequentes Gefühlstraining zu machen. Ich bat sie zum Beispiel, verschiedene Gefühlszustände genau zu beschreiben und möglichst phantasievoll, vielleicht sogar drastisch zu benennen. Es fiel ihr auf, dass sie sich während der Zeiten im Büro vor allem leer, ausgelaugt, todmüde, total verkrampft und am Boden zerstört fühlte.
Im Coaching bat ich sie, sich einen Moment Zeit zu nehmen und sich bewusst genau in das Gegenteil dieser Gefühle hineinzuversetzen. Sie wählte dafür erfüllt, energetisiert, vital, gut drauf, hellwach und entspannt. Als sie diese Gefühle auf meinen Wunsch hin nachempfand, richtete sie sich instinktiv auf und spürte sofort den warmen Energiestrom, der durch ihren Körper pulsierte. Dann fragte ich sie: »Was denken Sie jetzt? Wie wäre Ihr Verhalten im Büro anders, wenn Sie sich so fühlen möchten wie gerade eben?« Sie antwortete: »Ganz klar. Ich würde mich stärker einbringen, mehr aktiv sein, als passiv zu warten, was andere von mir wollen. Ich würde wissen, was mir wichtig ist, was ich schaffen will an diesem Tag, und mir eher Unterstützung holen, als welche anzubieten.« Die Erkenntnis, die für meine Klientin den Durchbruch brachte, hatte ihr Geist aufgrund von Körpergefühlen selbständig entwickelt.
Was Menschen zu allen Zeiten erleben konnten, ist heute wissenschaftlich erwiesen: Gefühle erzeugen Gedanken, und Gedanken erzeugen Gefühle.[30] Wenn wir von Besserwissern zu Besserdenkern werden wollen, ist es deshalb wichtig, unsere Gefühle und unseren Körper wieder zusammenzubringen und aufmerksam dafür zu sein, wie das eine das andere beeinflusst. Denn Verstand und Gefühle sind nur dann gegensätzlich, wenn der Verstand im alten Denkmodus etwas vorschreibt, wogegen wir Abneigung empfinden und was wir gar nicht tun wollen.


Angst vor Gefühlen verlieren – Lebensqualität gewinnen
 

Wie weit unsere verkopfte Welt von Gefühlen entfernt sein kann, konnte ich einmal in einer meiner Life-Coach-Ausbildungen erleben, in der ich die angehenden Coachs bat, sich so lebendig wie möglich in verschiedene Gefühle und innere Zustände hineinzuversetzen. Die Übung war, die verschiedenen Gefühlslagen der Freude, Zuneigung, Liebe, Überraschung, Interesse und der Verliebtheit nachzuempfinden und sie zu einem maximalen Empfindungspunkt zu bringen. Ich nenne diese Arbeit »Glücksstretching«, denn durch jahrelange MINDFUCKs haben die meisten von uns gelernt, ihr Gefühlsleben herunterzuregeln.
Am meisten verblüffte mich ein Teilnehmer Anfang 30, der nicht wusste, wie sich Verliebtheit anfühlt. Er konnte mit dem Begriff nichts anfangen und fand auch kein Gefühl dafür. Ich fragte ihn, wann er zuletzt verliebt gewesen sei, und er antwortete freiheraus: »Das ist mir zu gefährlich. Wenn es zu emotional wird, lasse ich es sein.«
Starke Gefühle, auch sehr angenehme, lösen immer noch bei vielen Menschen Angst aus. Angst, sie nicht mehr durch den Kopf, also rational, in den Griff zu bekommen. Angst, nicht mehr sicher zu sein und nicht mehr alles unter Kontrolle zu haben. Ein paar Monate später berichtete der Teilnehmer mir, dass er sich mit Neugier, Vertrauen und Freude an der Erfahrung verliebt habe, und strahlte mit der Sonne um die Wette.
Konstruktives Denken heißt also, Körper und Geist wieder zu versöhnen und in ihrer Einheit zur Basis einer hervorragenden Lebensqualität zu machen. Verkrampfung, Schmerz, Stress und Angst zeigen uns an, wenn wir wieder in alte Denkmuster verfallen sind. Je stärker wir uns nach dem Maßstab Lebensqualität richten, desto gelassener und freier denken und fühlen wir.

 

Willkommen in einer neuen Dimension
 


Was machen wir nun mit all diesen Erkenntnissen? Was passiert, wenn wir die MINDFUCKs erkannt, verstanden und gestoppt haben? Wie geht es weiter, wenn wir uns mit Neugierde, Vertrauen und Freude an der Erfahrung bewusst werden, dass wir Erwachsene voller Möglichkeiten in einem neuen Jahrhundert sind? Wenn wir realisieren, dass wir unseren wunderbaren Geist endlich frei und selbständig dazu nutzen dürfen, uns ein sinnvolles, erfülltes Leben aufzubauen?

Unser neues Denken geht dann einen Schritt weiter, und wir konzentrieren uns auf die wirklich wichtigen Dinge in unserem Leben:

Die wichtigsten Elemente sind:

 


	dass wir uns an dem Maßstab der Lebensqualität als oberste Priorität orientieren.


	dass wir im Modus des Sowohl-als-auch denken.


	dass wir das Wörtchen »und« zwischen scheinbar nicht vereinbaren Gefühlen, Gedanken und Zielen setzen.


	dass wir eigene Gefühle, Impulse, Bedürfnisse und Träume wahrnehmen und aus ihnen heraus weiterdenken.


	dass wir offen sind für Lernerfahrungen, für Neues und für die Begegnung mit anderen und deren Bedürfnisse, ohne die eigenen zu verleugnen.





 

Menschen, die sich angewöhnt haben, in diesem neuen Modus zu denken, berichten, dass sie damit Veränderungen und Ziele erreicht haben, die sie bisher nicht für möglich gehalten haben. Viele meiner Klienten haben ihr Leben tatsächlich umgekrempelt. Sie sprechen von einer kreativen Explosion, einem Befreiungsschlag, der ihnen eine bisher nicht gekannte Leichtigkeit und Wirksamkeit brachte. Sie haben sich beruflich und häufig auch privat so stark entwickelt, dass sie manchmal den Eindruck haben, ein neuer Mensch zu sein. Und tatsächlich: Wir sind so etwas wie ein neuer Mensch, wenn Innen und Außen endlich übereinstimmen und wir mental für uns statt gegen uns arbeiten. Diese innere Klarheit und Harmonie ist auch im Außen sichtbar. Man nennt Menschen, die mit sich im Reinen sind und das auch zeigen, authentisch.

Um einen authentischen Weg zu gehen, müssen wir heute nicht warten, bis wir alt und weise sind. Wir können heute und jetzt damit beginnen.

Die entscheidenden Faktoren unseres Lebens
 

So wie beim Tennis der Ball die kritische Variable für den Erfolg und auch für die Freude im Spiel ist, gibt es auch in unserem Leben entscheidende Variablen. Ich denke, es sind folgende Faktoren:
 

	Unser Denken – die Qualität unseres inneren Dialogs, die Art, wie wir innerlich mit uns selbst umgehen.


	Unser Körper – wie wir ihn als Feedback-Geber nutzen, wie wir ihn wahrnehmen, wie wir mit ihm umgehen.


	Beziehungen zu anderen Menschen – unsere Fähigkeit, Kontakt und Nähe zu anderen aufzubauen, und unsere Fähigkeit, das zu genießen. Zu geben und zu nehmen und produktiv miteinander zu kooperieren. Sei es in der Familie, in der Liebe, in Freundschaften, im Beruf oder in der Gesellschaft.


	Flow – das, was wir an Sinn, Erfüllung, Spannung und Hingabe bei alldem, was wir tun, erleben.


	Unsere materielle Existenz –
die Sicherheit und Freiheit, die wir erleben, wenn wir haben, was wir brauchen, um uns voll zu entfalten.




 
All diese Dinge entwickeln sich in unserem Sinne, wenn wir uns ihnen mit neuem Denken, vorurteilsfrei und offen, zuwenden. Wenn wir uns als reife, ausbalancierte Erwachsene entscheiden, wofür wir in unserem Leben Verantwortung übernehmen möchten und wohin wir unsere Aufmerksamkeit lenken. Denn die Dinge, mit denen wir uns täglich beschäftigen, bestimmen unsere Lebensqualität. Wir haben die Wahl, ob wir unsere Aufmerksamkeit auf Probleme, Hindernisse und MINDFUCK lenken oder auf das Leben, das wir wirklich haben wollen.


Was endlich ist
 

Wir haben also alle Möglichkeiten, unser Leben bewusst zu gestalten und eine stimmige Wahl zu treffen. Dennoch gibt es zwei Ressourcen in diesem weiten Feld, die begrenzt sind und deshalb unsere besondere Aufmerksamkeit verdienen: Das eine ist die Zeit. Angefangen bei unserer täglichen Zeit bis hin zu unserer Lebenszeit, die begrenzt ist.
Die andere begrenzte Ressource ist unser Körper. Während unser Geist Raum und Zeit blitzschnell überwinden kann und vieles für ihn gleichzeitig möglich erscheint, ist unser Körper an das Hier und Jetzt gebunden. Er verändert sich, hat seine Grenzen, kann mehr, als wir denken, und ist trotzdem der Zeit unterworfen. Die Spielwiese unseres Geistes ist bunt und unendlich. Und dennoch haben wir jeden Tag eine Entscheidung zu treffen, wofür wir unser Denken, unsere Kraft, unsere Phantasie und unsere Liebe einsetzen möchten. Hier sind unsere klügsten Entscheidungen gefragt. Deshalb frage ich Sie:
Was sind für Sie 100 Prozent Leben? Was ist Ihnen für Ihre Lebensqualität am wichtigsten? Worauf werden Sie Ihre wertvolle Aufmerksamkeit lenken?
Womit werden Sie beginnen?

 

Die 7 MINDFUCK-Arten im Überblick
 


1 Katastrophen-MINDFUCK: Sich selbst Angst machen
 


Mit dem Schlimmsten rechnen, sich selbst Angst machen, sich furchtbare Konsequenzen ausmalen. Häufig dann, wenn wir etwas Neues wagen oder ausprobieren möchten. Führt zu Ängstlichkeit, einer verengten Perspektive, übertriebener Vorsicht, Mutlosigkeit und Starre. Als Lebenseinstellung kann der Katastrophen-MINDFUCK dazu führen, dass wir uns latent bedroht und nicht sicher fühlen. Angst, Vermeiden und das Bedürfnis „vorzubauen“ werden zum Lebensziel. Wir werden passiv und reagierend statt aktiv und handelnd. Katastrophen-MINDFUCK führt auf Dauer zu Schonhaltungen, die uns nicht mehr wachsen lassen.

Manchmal ist die Neigung zum Katastrophen-MINDFUCK eine Folge von traumatischen Familienerfahrungen, eigenen nicht verarbeiteten Erlebnissen, weitaus häufiger aber reine Phantasie, genährt durch Katastrophen-Nachrichten und das Konsumieren von Horror-Geschichten und dem Wiederholen nicht auf ihren Realitätsgehalt hin geprüfter Angstszenarien.

 

Beispiele:



	„Wenn ich jetzt kündige, finde ich nie mehr einen Job und werde in der Gosse landen.“


	„Wenn er/sie jetzt noch nicht zu Hause ist, ist bestimmt etwas Furchtbares passiert.“

	„Die Welt wird sowieso bald in einer großen Katastrophe untergehen. Es ist nur noch eine Frage der Zeit, bis wir uns alle vernichtet haben.“







2 Selbstverleugnungs-MINDFUCK: Die Lebensinteressen anderer über die eigenen stellen
 


 Sich selbst hintanstellen, sich gewohnheitsmäßig im Hintergrund halten, zuerst die Bedürfnisse anderer befriedigen, erst dann – wenn überhaupt – an sich denken, wenn alle anderen zufrieden sind. Führt dazu, sein eigenes Licht unter den Scheffel zu stellen oder zu privater wie beruflicher Überarbeitung bis hin zu Burn-Out, weil zahlreiche Aufgaben für andere erledigt werden, bevor die eigentlichen eigenen Aufgaben angegangen werden. Führt zu Schwierigkeiten, eigene Standpunkte zu vertreten und/oder sich durchzusetzen. 

Häufig ein erlerntes, anerzogenes Verhaltensmuster, „brav“ zu sein, nicht zu stören und nicht anzuecken. Angst, im Konfliktfall unterlegen zu sein oder jemandem „auf die Füße zu treten“.

 

Beispiele:


	„Wenn ich jetzt meine wirkliche Meinung sage, mag mich niemand mehr.“


	„Wenn ich nicht tue, was er/sie wahrscheinlich will oder erwartet, mache ich etwas falsch.“

	„Ich darf nicht an mich denken. Zuerst kommen – meine Kinder, mein Partner, meine Eltern…Wenn sie glücklich sind, bin es auch ich.“







3 Druckmacher-MINDFUCK: Sich und andere unter Druck setzen
 


 Die Gewohnheit, sich (und meist auch andere) unter Druck zu setzen. Meist indem man mit schlimmen Konsequenzen droht, wenn dies nicht das oder jenes getan wird. Damit verbunden die Erwartung, dass man selbst oder andere zu „funktionieren“ hätten, sonst….

Führt zu gedankenlosem „Funktionieren“ und innerlich zu einer Stimmung von permanentem Stress und Anspannung. Hohes Aggressions- oder Depressionspotenzial.

 

Beispiele:


	
„Wenn du jetzt einen Fehler machst, bist du für immer unten durch.“


	„Wenn du das nicht hinbekommst, wird dich niemals mehr jemand ernst nehmen.“

	„Wenn du jetzt nicht spurst, gibt es Ärger.“







4 Bewertungs-MINDFUCK: Sich und andere bewerten
 


 Die Angewohnheit, Menschen, Dinge und Situationen zu bewerten. Meist im Extrem: also in Form von Abwertung oder Idealisierung. Wir legen an uns oder andere einen hohen Maßstab an. Meist schneiden wir schlechter ab als unsere Erwartungen gebieten. Dann sind wir enttäuscht, frustriert und niedergeschlagen oder aggressiv gegenüber uns selbst. Schneiden wir besser ab, besteht die Gefahr, in den Übermotivations-MINDFUCK zu wechseln und uns für die „Größten“ zu halten. Beides bringt uns aus unserer Mitte. Wir verlieren die Bodenhaftung und wechseln ins Kind- oder Eltern-Ich. Beides kostet uns Kraft und begünstigt Fehlentscheidungen.

 

Beispiele:


	
„Ich bin heute Abend mit Abstand die unattraktivste Frau hier. Alle anderen sehen super aus. Wieder mal typisch ich.“


	„Das Foto von mir kann ich mir gar nicht anschauen. Wie alt ich aussehe. Unglaublich!“

	„Gegen mich können diese Flaschen alle einpacken. Die stecke ich locker in die Tasche.“







5 Regel-MINDFUCK: Sich an rigide, willkürliche oder überholte Regeln halten
 


 Man meint zu wissen, wie die Welt funktioniert und wie etwas zu tun ist. Häufig ungeprüfte, von anderen übernommene oder selbst erfundene „Regeln“, wie Beziehungen, Arbeit und andere Dinge zu laufen haben, damit sie richtig sind. Angst, etwas falsch zu machen. Eine Vorliebe für jede Art von Regeln, Anleitungen Expertenmeinungen. Bestimmend ist die Suche nach Sicherheit und Verlässlichkeit.

 

Beispiele:


	
„Was man einmal anfängt, muss man auch zu Ende bringen.“


	„Man muss in einem Job mindestens zwei Jahre aushalten.“

	„Wenn er/sie mich wirklich liebt, dann…“







6 Misstrauens-MINDFUCK: Sich selbst und anderen chronisch misstrauen
 


 Die Angewohnheit, den eigenen Absichten und den Absichten anderer zu misstrauen. Misstrauen uns selbst gegenüber führt zu einer feindseligen Haltung gegenüber uns selbst. Nur den eigenen Vor- oder Nachteil im Auge haben, insgesamt davon ausgehen, dass man immer auf der Hut sein muss. 

Führt dazu, dass wir nicht mehr offen, neugierig und mit Vertrauen in Beziehungen gehen, sondern in der Erwartung einer Enttäuschung, die im Misstrauens-Modus sogar zu einer Bestätigung wird. Erschwert jede längere vertrauensvolle Beziehung. Macht den Umgang mit uns zu einer Probe „auf Bewährung“.

 

Beispiele:


	„Er hat mich ausdrücklich vor allen gelobt. Das macht er bestimmt nur, weil er etwas von mir will.“


	„Im Moment bin ich noch motiviert, aber bestimmt fällt mir bald wieder eine Ausrede ein, weil ich sowieso nichts durchhalte.“

	„Jetzt hast du allen erzählt, wie gut du bist. Das glaubst du dir doch selbst nicht.“







7 Übermotivations-MINDFUCK: Verdrängen, sich extrem euphorisieren und notorisch motivieren
 


 Übermotivation als MINDFUCK ist die Sucht nach euphorischen Gefühlen, Überbegeisterung und wechselnden Motivationskicks. Wenn wir im Übermotivations-Modus sind, neigen wir dazu, schwierige Emotionen und Probleme zu verdrängen oder wegzureden. Anstatt im Erwachsenen-Ich auch diejenigen Themen anzugehen, die tatsächlich unangenehm sind, stürzen wir uns auf Themen und Menschen, mit denen wir uns selbst ein ausschließlich gutes Gefühl geben können. Die Folgen sind ein einseitiges Umfeld, diverse Schonhaltungen und Ausweichstrategien für Themen, die sich nicht mit Übermotivation lösen lassen.

Wichtig: Gelegentliche Motivationssprüche oder euphorische Begeisterung ist an sich noch kein MINDFUCK, sondern kann tatsächlich einen guten Motivationsschub bringen. Zum MINDFUCK wird Übermotivation, wenn sie zu einer extremen und dauerhaften inneren Haltung führt, die keine anderen Zwischentöne mehr zulässt.

 

Beispiele:


	„Chacka!“


	„Geht nicht gibt’s nicht! Du schaffst alles, wenn du nur willst!“

	„Es gibt keine Probleme – nur Lösungen!“






 

Sofortstrategien gegen MINDFUCK -Attacken
 


1 Die Pumuckl-Strategie
 


Humor ist eine sehr effektive Waffe gegen MINDFUCK-Attacken. Ich persönlich liebe die Pumuckl-Strategie, wenn ich mich selbst mit MINDFUCK nerve. Kennen Sie noch die Stimme von Pumuckl, dem kleinen Kobold, der in der Werkstatt von Meister Eder wohnte? Ich bin mit dieser Geschichte aufgewachsen. In den Kassetten und in der Fernsehserie hat Pumuckl eine sehr lustige, hohe, fast kreischende Stimme. Sobald ich merke, dass ich MINDFUCK-Modus denke, rufe ich mir innerlich mit dieser kreischenden, lustigen Pumuckl-Stimme „MINDFUCK!“ zu. Ich kann dann gar nicht anders als zu lachen und mich über den Unsinn, den ich gerade gedacht habe, zu amüsieren. Angst, Zweifel und andere schlechte Gedanken und Gefühle sind dann wie weggeblasen, und ich kann wieder klar sehen. Probieren Sie es aus. Es macht Spaß und wirkt!

 

Sie können diese Übung auch variieren: Stellen Sie sich vor, wie Ihnen Ihr Lieblings-Comedian oder ihre liebste Comic-Figur (Donald Duck? Micky Maus? Obelix?) „MINDFUCK!“ zuruft.



2 Ortswechsel
 


Manchmal merken wir erst nach einiger Zeit, dass wir bereits länger im MINDFUCK-Modus denken. Menschen, die viel grübeln, kennen das. Man sitzt da und pflegt seit einer Weile destruktive Gedanken. Eine sehr einfache und wirksame Gegenstrategie ist, den Platz zu wechseln. Einfach woandershin setzen oder ein wenig herumlaufen. Manche schütteln dabei ihre Arme und Beine, um die schlechten Gedanken buchstäblich abzuschütteln. Was auch immer wir tun: Der Körper hilft uns dabei, auch im Kopf wieder flexibler zu werden.



3 Schlechte in gute Gedanken verwandeln
 


Fragen Sie sich, sobald Sie sich bei MINDFUCK erwischen, was Sie über die gleiche Sache denken würden, wenn Sie sie mit NEUGIERDE, VERTRAUEN und FREUDE AN DER ERFAHRUNG betrachten würden.

 

Beispiel:

 

MINDFUCK: „Ach nöö, ich habe überhaupt keine Lust auf die Party heute Abend. Lauter dumme Leute. Ich werde mich bestimmt unendlich langweilen…“

 

Mit Neugierde, Vertrauen und Freude an der Erfahrung verwandelter Gedanke: „Ich bin mal gespannt, wer heute Abend da sein wird, und bin ich gespannt, wie ich es mir gut gehen lassen und mich amüsieren kann.“
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Adressen
 

Liebe Leserin, lieber Leser,
wenn Sie Dr. Petra Bock schreiben möchten, erreichen Sie sie unter der E-Mail-Adresse kontakt@petrabock.de. 
Über die Arbeit der Autorin als Managementberaterin, Coach und Rednerin erfahren Sie mehr unter www.petrabock.de.
Zum Thema dieses Buches bietet Dr. Petra Bock an ihrer Akademie Seminare für Ihre persönliche Entwicklung an. Dr. Petra Bock bildet darüber hinaus mit einem exzellenten Team in der Dr. Bock Coaching Akademie zum Coach for Professional Development (Business Coach) oder zum Life Coach aus. Für bereits ausgebildete und fortgeschrittene Coachs gibt es einen Master-Kurs.
Wenn Sie mehr über die Akademie und ihr Programm erfahren möchten, besuchen Sie die Website www.dr-bock-coaching-akademie.de.
 
Dr. Bock Coaching Akademie
Albrechtstraße 14 b
D-10117 Berlin
Deutschland
E-Mail: kontakt@petrabock.de
Tel.: 0049-(0)30/30 83 280–0
Fax: 0049-(0)30/30 83 280–29
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Dank
 

In den letzten beiden Jahren haben mich viele Menschen begleitet. Ihnen möchte ich an dieser Stelle danken.
Da sind zunächst meine engsten Kolleginnen und Mitarbeiterinnen. Die Arbeit an diesem Buch wäre bei vollem Coaching- und Ausbildungsbetrieb ohne dieses Team nicht möglich gewesen. Allen voran danke ich meiner wunderbaren Kollegin und Freundin Kara Pientka. Liebe Kara, ich danke Dir für Dein herausragendes Engagement! Meine persönliche Assistentin, Ilona Blatt, war nicht nur die erste Leserin und wertvolle Feedbackgeberin des Manuskripts, sondern eine unerlässliche Partnerin in meinem aufregenden Berufsalltag. Patricia Stephan, die Jüngste im Team, hat das Literaturverzeichnis erstellt und packt mit klarem Verstand, frischem Blick und großem Engagement mit an. Ebenfalls bedanken möchte ich mich bei Gaby Pabélick für ihren Einsatz als hervorragende Kollegin und Ausbilderin an der Akademie.
Eva-Maria McCormack hat sich um dieses Buch ganz persönlich und sehr direkt verdient gemacht. Liebe Eva-Maria, vielen Dank für Dein Sparring und Deine unermüdliche, kritische und stets konstruktive Redaktion.
Susanne Buchsteiner, Torsten Blatt und Ron Heussen haben meine Arbeit in den vergangenen Jahren stets kompetent und engagiert unterstützt. Vielen Dank für diesen wertvollen Beitrag. Anke Pannier und Heike Köhler danke ich für wichtige fachliche Hintergrundgespräche. Petra David und Yvonne Herrler haben sich für mich und meine Arbeit eingesetzt. Vielen Dank dafür!
Meinen Klientinnen und Klienten und den Teilnehmerinnen und Teilnehmern meiner Seminare und Coach-Ausbildungen danke ich für Ihr Vertrauen und Ihre Gedanken. Ich bin stolz, dass ich mit Ihnen arbeiten darf und durfte.
Margit Schönberger hat dieses Buch mit aus der Taufe gehoben. Liebe Margit, vielen Dank für Ihre Ermutigung, Ihren Glauben an das Thema, an die Autorin, Ihren Humor und Ihre so unangestrengte, herzerfrischende Professionalität.
Das Umfeld für dieses Buch im Droemer Knaur Verlag hätte nicht besser sein können. Margit Ketterle, die Verlagsleiterin Sachbuch, und Stefanie Hess, meine Lektorin, haben mich mit dem gesamten Team unterstützt, wie man es sich als Autorin nur wünschen kann. Es ist eine große Freude, mit Ihnen allen zusammenzuarbeiten!
Ich bin glücklich darüber, Freunde, Kollegen und Berater zu haben, die meinen Weg mit Interesse und Engagement begleiten. Dazu gehören Edith Forster und Prof. Dr. Ulrich Michl. Liebe Edith, lieber Ulrich, Ihr habt mich in einer für mich sehr bedeutenden Frage mit Rat und Freundschaft unterstützt. Vielen, vielen Dank dafür!
Daniela Horstmann hat mir ein wertvolles Feedback zu diesem Buch gegeben. Liebe Daniela, ich danke Dir sehr dafür.
Bereits vor Jahren hat mich Holger Kuntze, mit dem ich mein Buch »Die Kunst, seine Berufung zu finden« realisiert hatte, zum jetzt vorliegenden Buch ermutigt. Danke, Holger.
Prof. Dr. Annette Jael Lehmann und Prof. Dr. Doris Kolesch haben mich stets ermutigt und in vielerlei Hinsicht inspiriert. Dr. Carla Thiele hat zur gleichen Zeit an ihrem eigenen Buch geschrieben. Liebe Carla, wir haben es geschafft! Vielen Dank für Deine Nachrichten und unsere Telefonate, die mich immer ermuntert und motiviert haben.
Andrea Lienhart, Theresia Volk und vor allem Sabine Asgodom haben mich nicht nur kollegial, sondern auch freundschaftlich beraten und unterstützt. Liebe Sabine, ich danke Dir für den Rat, die Unterstützung und die Förderung all die Jahre. Liebe Andrea, aus Kolleginnen sind Freundinnen geworden. Du hast ein Wahnsinnsjahr hingelegt, ein phantastisches Buch geschrieben und so viele Menschen mit Deinem Leben beeindruckt.
Prof. Dr. Lothar Seiwert und viele liebe Kolleginnen und Kollegen von der German Speakers Association (GSA) sind wichtige Gesprächspartner für mich. Lieber Lothar, vielen Dank für alles.
Siegfried Brockert, Jon Christoph Berndt, Eva Loschky und Markus Hofmann sind nicht nur erstklassige Rednerinnen und Redner, sondern auch für mich wichtige Kollegen und Impulsgeber. Jon, ich nehme Dich beim Wort: Wir laufen nächstes Jahr den Halbmarathon zusammen! Eva, Danke für Deine Frische, Deinen Esprit und, gemeinsam mit Jörg, »elisabeth am see«®. Dieser Ort hat mir immer wieder Kraft gegeben. Siegfried, Deine Impulse zur Positiven Psychologie sind sehr wertvoll für mich. Markus, Du hast die GSA University übernommen und sie auf einzigartige Weise aufgebaut. Vielen Dank! Nur so konnte ich die Konzentration für dieses Buch aufbringen.
Verbunden fühle ich mich der Arbeit von Timothy Gallwey und Sir John Whitmore. Ihre Erkenntnisse bereichern meine Arbeit und gaben mir die Inspiration weiterzudenken. Lieber Timothy, lieber John, vielen Dank, dass ich auch von euch persönlich lernen durfte. Ebenfalls wichtige Anregungen gab mir Carol Kauffmann von der Harvard Medical School. Die Impulse, die ich von meinem Doktorvater Prof. Dr. Peter Steinbach erhalten habe, liegen bereits viele Jahre zurück. Dennoch war er es, der mich gelehrt hat, das Wesen und die Dynamik von Systemwechseln zu verstehen und zu erforschen. Er hat mich dafür sensibilisiert, dass hinter den Strukturen immer Menschen stehen. Und beides untrennbar ineinander wirkt.
Vor vielen Jahren begann der Weg zu diesem Buch. Dorit Spiller weiß, welchen Anteil sie daran hat. Ich danke Dir, Dorit!
Madeleine Schwinge hat die Entstehung dieses Buchs aus nächster Nähe begleitet. Liebe Madeleine, vielen Dank für Deine Gedanken, Deine Taten und Deine Liebe.
Meiner Familie danke ich für die großartige Ermutigung und Unterstützung. Ich danke meiner Mutter, Ute, Ronald und Gaby, Monika, Heidi, Jutta und Iris, Irene und Ute Pientka.
Mein Vater hat mich immer ermutigt, meinen beruflichen und persönlichen Weg zu gehen. Er hat mir beigebracht, eigenständig und in größeren Zusammenhängen zu denken. Ihm ist dieses Buch gewidmet.
 
Berlin, im Juni 2011



Endnoten
 
1
So Carol Kauffmann in einem Seminar von Sir John Whitmore und Timothy Gallwey im Mai 2011 in London. Sie sagte: »In psychotherapy you are following the path of the tears. In coaching you are following the path of your dreams.«

2
Die KFOR-Truppe ist die unter Leitung der NATO stehende multinationale Truppe, stationiert im Kosovo.

3
Siehe www.wikipedia.org unter dem Stichwort »MINDFUCK«.

4
Unter MINDFUCK verstehe ich die tägliche ganz normale mentale Selbstsabotage Erwachsener. Und nicht etwa akute Angsterkrankungen, Wahrnehmungsstörungen, Depressionen oder andere ernsthafte psychische Erkrankungen, für die Fachleute aus der Psychiatrie oder Psychotherapie zuständig sind.

5
Gallwey, W. Timothy, The Inner Game of Tennis, New York 2008. Siehe auch die anderen, durchweg sehr lesenswerten Titel von Gallwey im Literaturverzeichnis.

6
Watzlawick, Paul, Anleitung zum Unglücklichsein, München 1983.

7
Bock, Petra, Vergangenheitspolitik im Systemwechsel: die Politik der Aufklärung, Strafverfolgung, Disqualifikation und Wiedergutmachung im letzten Jahr der DDR, Berlin 2000. Sowie: Bock, Petra; Wolfrum, Edgar (Hrsg.), Umkämpfte Vergangenheit. Geschichtsbilder, Erinnerung und Vergangenheitspolitik im internationalen Vergleich, Göttingen 1999.

8
Bock, Petra; Koblitz, Katja (Hrsg.), Neue Frauen zwischen den Zeiten, Berlin 1995. Hier ging es um das Schicksal der modernen »neuen Frauen« der 20er Jahre des letzten Jahrhunderts im Übergang zum Nationalsozialismus.

9
Hüther, Gerald, Gebrauchsanweisung für ein menschliches Gehirn, Göttingen 2001.

10
Siehe dazu die Bücher von Eric Kandel, Gerald Hüther, Gerhard Roth und Joachim Bauer im Literaturverzeichnis.

11
Für ein höchst lehrreiches Hintergrundgespräch bedanke ich mich bei Frau Heike Köhler, die als Lebensberaterin und Coach nach Adler in Erfurt tätig ist: www.erfolg-im-leben.de

12
Einen sehr guten Überblick zur Transaktionsanalyse finden Sie unter diesem Stichwort bei Wikipedia. Sehr lesenswert sind die Arbeitsblätter des Trainers Werner Stangl auf seiner Website www.arbeitsblaetter.stangl-taller.at. Darüber hinaus haben Berne und Harris natürlich auch selbst Werke veröffentlicht. Das Standardwerk ist das Buch »Ich bin o.k. Du bist o.k.« von A.T. Harris (siehe Literaturverzeichnis).

13
Informationen aus www.arbeitsblaetter.stangl-taller.at

14
Interessant ist vor diesem Hintergrund, dass Kinder in früheren Jahrhunderten bereits im Alter von um die neun Jahre als junge Erwachsene galten. Sie wurden in diesem Alter bereits auf ihre Ehe und ihre späteren Pflichten vorbereitet. Jungen und Mädchen waren bis zu dem Alter zwischen sieben und neun Jahren gleich gekleidet. Beide Geschlechter trugen Kleider und lange Haare. Erst in der mittleren Kindheit trennte sich die Mode, und Jungen und Mädchen unterschieden sich bis zum Rest ihres Lebens deutlich in Kleidung und Haartracht. Dieser Zeitpunkt scheint also recht passend gewesen zu sein, denn in diesem Alter beginnen Kinder, sozial konstruierte Unterschiede zu erkennen und zu verinnerlichen.

15
Bauer, Joachim: Warum ich fühle, was du fühlst. Intuitive Kommunikation und das Geheimnis der Spiegelneurone, Hamburg 2006.

16
Habermas, Jürgen, Eine Art Schadensabwicklung, Frankfurt am Main 1987, S. 140.

17
Craig, Gordon A., Über die Deutschen, München 1982.

18
Beck, Ulrich, Risikogesellschaft. Auf dem Weg in eine andere Moderne, Frankfurt am Main 1986.

19
So Beck und seine Frau Elisabeth Beck-Gernsheim im Vorwort zu: Beck, Ulrich; Beck-Gernsheim, Elisabeth, Riskante Freiheiten, Frankfurt am Main 1994.

20
Beck, Ulrich; Vossenkuhl, Wilhelm; Erdmann-Ziegler, Ulf (mit Fotos von Timm Rautert), Eigenes Leben. Ausflüge in die unbekannte Gesellschaft, in der wir leben, München 1995.

21
Geissler, Birgit; Oechsle, Mechthild, Lebensplanung als Konstruktion: Biographische Dilemmata und Lebenslauf-Entwürfe junger Frauen. In: Beck, Ulrich; Beck-Gernsheim, Elisabeth, Riskante Freiheiten, Frankfurt am Main 1994, S. 139–167.

22
Birg, Herwig, Die demographische Zeitenwende. Der Bevölkerungsrückgang in Deutschland und Europa, Frankfurt am Main 2001. Siehe auch die Veröffentlichungen von Jutta Rump, einer Expertin für die Themen Demographischer Wandel und Beschäftigung von der Fachhochschule Ludwigshafen. Vgl. Rump, Jutta et. al., Employability-Management: Grundlagen, Konzepte, Perspektiven, Frankfurt am Main 2006.

23
Die Bücher von Matthias Horx sind durchweg sehr lesenswert. Besonders überzeugend und ermutigend ist sein Buch »Anleitung zum Zukunftsoptimismus: Warum die Welt nicht schlechter wird«, München/Zürich 2007.

24
Mein amerikanischer Kollege John Selby hat daraus eine sehr wirksame Entspannungstechnik, die er Herzmeditation nennt, kreiert. Sie ist eine wunderbare, schnell funktionierende Strategie, um sich schnell zu beruhigen und in einen tollen Entspannungszustand zu kommen. Vgl. Selby, John; Hannam, Paul, Mind Management, München 2006.

25
Block, Stanley H., Stopp das Denken, spür das Leben. Die Tyrannei der negativen Gedanken durchbrechen, Reinbek bei Hamburg 2010.

26
Katie, Byron, Lieben, was ist. Wie vier Fragen ihr Leben verändern können, München 2002.

27
Mehr Informationen finden Sie unter dem Stichwort »Boston Marathon« bei Wikipedia.

28
Auch hier möchte ich daran erinnern, dass es Angsterkrankungen gibt, bei denen es ratsam ist, einen Therapeuten oder eine Therapeutin aufzusuchen. Es ist aus meiner Sicht auch ein Zeichen erwachsener Selbstwirksamkeit, sich selbstbewusst Rat und Hilfe zu holen, wenn man allein nicht weiterkommt. Hypnotherapeuten oder auf Angsterkrankungen spezialisierte Ärzte und Psychotherapeuten helfen gerne und kompetent weiter. Da die Lebensqualität durch krankhafte Ängste stark eingeschränkt ist, ist es sehr empfehlenswert, die Sache beherzt anzugehen.

29
Dweck, Carol, Selbstbild. Wie unser Denken Erfolge oder Niederlagen bewirkt, Frankfurt am Main 2007.

30
Bartens, Werner, Körperglück. Wie gute Gefühle gesund machen, München 2010.
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Über Petra Bock
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Dr. Petra Bock, Rednerin, Autorin und Managementberaterin, ist eine der bedeutendsten Coachs in Deutschland. Sie gehört zu den Vordenkerinnen einer neuen Generation, für die Erfolg und Leistung untrennbar mit Sinn, Werten und Lebensqualität verbunden sind.

Die 1970 geborene promovierte Politikwissenschaftlerin hat in den 90er Jahren an der Universität die politischen Systemwechsel des vergangenen Jahrhunderts erforscht. Als Spezialistin für Veränderungsprozesse wurde sie in die Wirtschaft abgeworben, um Change-Prozesse in großen Unternehmen zu begleiten und Manager zu beraten. Im Laufe ihrer Arbeit interessierte sie sich immer mehr für die persönlich-menschliche Dimension von Veränderungsprozessen und konzentrierte sich auf das Coaching von Einzelnen und Führungsteams. Ihr Hauptinteresse blieb bestehen: Wie gelingt es, Blockaden zu überwinden und einen Wandel zum Besseren zu erzielen? Wie gelingt es Menschen, ihre Möglichkeiten wahrzunehmen, gute Entscheidungen zu treffen und sich nachhaltig weiterzuentwickeln?

Doch Erfolgsstrategien und ihr Gegenteil – die mentale Selbstsabotage – beschäftigen sie nicht nur beruflich. Sie hat auch persönlich ihre Erfahrungen damit gemacht. Aus falsch verstandenem Leistungsdruck erlebte sie bereits mit 29 Jahren eine für sie entscheidende persönliche Krise. Ein doppelter Bandscheibenvorfall zwang sie dazu, ihre Arbeit für Monate aufzugeben und neu über ihr Leben nachzudenken. Seitdem widmet sie ihre Arbeit der Frage, wie man seine Ziele erreichen kann, ohne sich zu verbrennen und gleichzeitig ein sinnvolles und nachhaltig erfüllendes Leben zu führen. Über diese Themen hat sie bereits mehrere erfolgreiche Bücher wie »Die Kunst, seine Berufung zu finden«, »Nimm das Geld und freu Dich dran. Wie Sie ein gutes Verhältnis zu Geld bekommen« oder »100 Fragen Ihr Leben betreffend« geschrieben.

2008 gründete sie die Dr. Bock Coaching Akademie, die sich der Aufgabe widmet, Coaching im Sinne einer Verbindung von Leistungsfähigkeit, Lebensqualität und Potenzialentfaltung weiterzuentwickeln und zu vermitteln. Sie bildet dort gemeinsam mit ihrem Team Coachs for Professional Development (Business Coachs) und – als eine Pionierin in Deutschland – Life Coachs aus. Life Coachs begleiten Menschen dabei, ihre Lebensziele zu finden und erfolgreich zu verwirklichen. Bereits nach wenigen Jahren gehört die Dr. Bock Coaching Akademie zu den ersten Adressen für Coaching-Ausbildungen im deutschsprachigen Raum.

Dr. Petra Bock ist außerdem eine gefragte Rednerin und Mitglied der German Speakers Association, des Spitzenverbandes deutschsprachiger Redner, Trainer und Coachs, dessen Vorstand sie zwischen 2009 und 2011 angehörte. Sie wurde in die Prüfungskommission des Studiengangs Professional Speaking an der Steinbeis Hochschule Berlin berufen und erhielt als Expertin für persönliche Erfolgsstrategien eine Gastdozentur an der Freien Universität Berlin.




Video Inhalt kann nicht abgespielt werden. Sie können das Video hier abrufen: http://youtu.be/jmo-H_sUssw



Videodatei: Porträt der Autorin Petra Bock (05:12)
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Hinweise des Verlags
 


Wenn Ihnen dieses eBook gefallen hat, empfehlen wir Ihnen gerne weiteren spannenden Lesestoff aus dem Programm von Knaur eBook und neobooks.



Auf www.knaur-ebook.de finden Sie alle eBooks aus dem Programm der Verlagsgruppe Droemer Knaur.


Mit dem Knaur eBook Newsletter werden Sie regelmäßig über aktuelle Neuerscheinungen informiert.


Auf der Online-Plattform www.neobooks.com publizieren bisher unentdeckte Autoren ihre Werke als eBooks. Als Leser können Sie diese Titel überwiegend kostenlos herunterladen, lesen, rezensieren und zur Bewertung bei Droemer Knaur empfehlen.



Weitere Informationen rund um das Thema eBook erhalten Sie über unsere Facebook- und Twitter-Seiten:



http://www.facebook.com/knaurebook


http://twitter.com/knaurebook



http://www.facebook.com/neobooks


http://twitter.com/neobooks_com





Multimediale Inhalte
 

Dieses Buch enthält multimediale Inhalte.

Möglicher Weise kann Ihr eBook Reader oder Ihre eBook Lesesoftware die Inhalte nicht abspielen.

Gerne helfen wir Ihnen in diesem Fall weiter.

Wenden Sie sich bitte an project.ebook@droemer-knaur.de.
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