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Vorwort



Erst einmal vielen Dank für dein Vertrauen und dafür, dass du mein Buch erworben hast. Ich nehme an, dass du am liebsten sofort wissen möchtest, ob es wirklich möglich ist, in einer Minute sein Leben zu verändern. Vielleicht denkst du, der Titel ist nur eine Schlagzeile, um möglichst viele Bücher zu verkaufen. Ich möchte deine Frage mit einer Gegenfrage beantworten. Wie lange hast du gebraucht, um zu verstehen, was „heiß“ bedeutet? Ein Jahr? Einen Monat? Eine Woche? Einen Tag? Eine Stunde? Eine Minute? Eine Sekunde? Wenn du dir als Kind die Hand am Herd oder an der brennenden Kerze verbrannt hast, wahrscheinlich nur eine Sekunde. Wie oft hast du danach noch absichtlich in eine Kerze oder auf eine heiße Herdplatte gefasst? Ich denke, bewusst hast du dies kein einziges Mal mehr getan.


Dein Gehirn hat von Geburt an alle Voraussetzungen, innerhalb von Sekunden etwas Neues zu lernen, um damit einen anderen Weg als bisher einzuschlagen. Veränderungen entstehen nicht aufgrund von monatelangem Nachdenken und Grübeln. Eine Veränderung ist ein spontaner Impuls in deinem Gehirn. Sicherlich dauert es nach diesem Prozess noch eine gewisse Zeit, bis die Veränderung in deinem Kopf auch in deinen verschiedenen Lebensbereichen und in deinem Umfeld angekommen ist. Der Anstoß dafür, also die Veränderung in deinem Gehirn, hat aber nur wenige Sekunden in Anspruch genommen. Die meisten Menschen müssen erst jahrelang leiden und sogar körperlich oder psychisch krank werden, damit der Impuls der Veränderung in ihrem Gehirn automatisch passiert. Dieser Leidensweg hinterlässt oft tiefe Spuren an Körper, Geist und Seele. Das könnten wir uns ersparen, wenn wir wüssten, was im Moment der Veränderung im Gehirn vor sich geht. Man müsste wissen, was das Gehirn benötigt, damit es sagen kann: „Jetzt habe ich die Nase aber gestrichen voll, ich verändere etwas in meiner Nervenstruktur.“ Wenn es hierfür eine Erklärung geben würde und du diesen Prozess bewusst und gezielt anstoßen könntest, dann könntest du gleich in dem Moment etwas verändern, wenn du merkst, dass sich etwas in deinem Leben nicht gut anfühlt. Denn in der Regel weißt du ziemlich schnell, ob dir etwas guttut oder nicht! Innerhalb von Sekunden spürst du im Körper ein negatives Gefühl, wenn dich jemand verletzt oder etwas so abläuft, wie du es nicht haben möchtest.


Obwohl wir sofort spüren, was wir wollen oder nicht, tun wir oft Dinge, die das Gegenteil von dem sind, was unsere Gefühle andeuten. So gibt es viele Menschen, die anderen Honig um den Mund schmieren, obwohl sie ihnen lieber mal die Meinung sagen möchten. Zahlreiche Menschen gehen täglich auf eine Arbeit, die ihnen keinen Spaß macht. Unbewusst laden sie dann den aufkommenden Frust auf Arbeitskollegen oder die Familie ab. Besser wäre es den Arbeitsplatz zu wechseln oder mutig noch einmal etwas Neues zu beginnen. Frauen oder Männer müssen sich oft jahrelang von ihrem Partner unterdrücken lassen, bis ihr Gehirn die Genehmigung zur Trennung gibt. Viele müssen vom Kindergarten bis ins Erwachsenenalter das Mobbingopfer für andere spielen, um erst Jahre später in der Therapie zu lernen, den Mund aufzumachen.


Einige, verwirklichen täglich die Ziele anderer, weil sie nicht Nein sagen können. Eine tiefe Depression weist sie dann Jahre später darauf hin, dass sie sich lieber um ihr eigenes Leben kümmern sollten. Viele Menschen sind im Erwachsenenalter noch so mit den Eltern verstrickt, dass sie lieber Wut, Demütigung und Bevormundung stillschweigend in Kauf nehmen, als ihre Eltern wissen zu lassen, dass sie keine hilflosen Kinder mehr sind. Wir haben im Moment so viele psychisch kranke Menschen wie nie zuvor. Den Grund dafür sehe ich darin, dass die meisten Menschen zu lange in ungünstigen Lebensumständen ausharren und sich deshalb dauerhaft gestresst und schlecht fühlen. Die große Frage, die ich mir in diesem Zusammenhang gestellt habe, war deshalb: „Benötigt ein Gehirn denn immer erst jahrelange negative Gefühle, bis es beginnt, eine Veränderung einzuleiten?“ Geht das nicht auch ein wenig schneller, ohne vorausgegangenes Leid? Klar ist, dass Menschen etwas in ihrem Leben verändern, wenn auch oft erst angetrieben durch Krankheit und das Anhäufen von negativen Gefühlen.


Dass die Entscheidung für eine Veränderung oft lange dauert, liegt nicht daran, dass unser Gehirn nicht weiß, wie Veränderung geht. Es liegt daran, dass es erst bestimmte Voraussetzungen benötigt, um einer Veränderung zuzustimmen und sie einzuleiten. Wenn wir wüssten, welche Voraussetzungen das sind und wie wir diese zu einem selbst festgelegten Zeitpunkt im Gehirn hervorrufen können, dann würde das vielen von uns sehr viel Leid und Zeit ersparen. Ich habe am eigenen Leib erfahren, wie lange es dauern kann, bis wichtige Lebensveränderungen schließlich durch einen unerträglich gewordenen Leidensdruck angestoßen werden. Ich hätte mir viele körperliche und seelische Schmerzen ersparen können, wenn ich damals schon gewusst hätte, was ich heute weiß.


Auf meinem Weg zu dem, was ich heute bin und tue, war ich ein Suchender, der sich nicht wirklich im Klaren darüber war, wonach er suchte. Genauso wenig wusste ich, wer oder was mir aus den Problemen heraushelfen konnte. In dieser Zeit fühlte ich mich sehr hilflos, weil mich weder nahestehende Personen noch die Schule auf die Lösung von privaten, beruflichen und seelischen Konflikten vorbereitet hatten. Ich lernte zwar, dass ich nett und brav sein sollte, gute Noten schreiben und einen anständigen Beruf lernen musste, aber was ich tun konnte, wenn das alles am Ende nicht glücklich machte, hatte mir niemand erklärt. Das Einzige, was ich angeboten bekam, waren Beruhigungs- und Schlaftabletten oder Antidepressiva, die mir helfen sollten, das Unglücklichsein besser zu ertragen. Ich glaube, dass ich kein Einzelfall war und bei vielen spätestens im Erwachsenenalter der von der Gesellschaft eingepflanzte Lebenstraum zerplatzt. Glückliche Partnerschaft, Spaß bei der Arbeit, tolle Arbeitskollegen, netter Chef, eigenes Haus, Kinder, die immer gesund und brav sind, und Geld, das sich auf dem Konto stetig vermehrt. All diese Ziele fühlten sich in unseren Kindheits- und Jugendträumen wunderbar an. Hierfür wollten wir arbeiten und es dann genießen, wenn wir diese Ziele erreicht hatten.


Eigenartig, dass sich trotz ständigen Kampfes bei vielen von uns dieses dauerhafte Glücksgefühl nicht einstellen mag. Wenn wir alle Kindheitsträume verwirklicht haben, merken wir, dass das negative Gefühl der Schuldenlast viel stärker ist als das tolle Gefühl, ein Haus oder eine Wohnung zu besitzen. Wir erkennen, dass uns der Job gar nicht glücklich macht und Arbeitskollegen oder der Chef uns das Leben schwer machen. Wir stellen fest, dass Kinder nicht immer durchschlafen, ab und zu auch anstrengend sind und uns Lebensenergie rauben können. Das Geld auf dem Konto vermehrt sich ebenfalls nicht so einfach, obwohl wir Tag und Nacht dafür arbeiten. „Was ist denn hier los?“, mag sich dann der eine oder andere denken.


Spätestens jetzt sind viele rat- und ziellos und wissen nicht, was sie eigentlich falsche gemacht haben. Das ist der Punkt, auf den uns keiner vorbereitet hat. Jetzt wäre es schön, wenn man ein Werkzeug in seinem Schrank hätte, mit dem man Problemsituationen verändern könnte. Ein Werkzeug, mit dem umzugehen man schon in der Schule gelernt hätte und das einem helfen würde, sein Leben wieder zu ordnen, wenn es nicht mehr nach Plan läuft. Ich selbst war lange Zeit auf der Suche nach solchen Werkzeugen. Ich durfte dafür viele Bücher lesen, Therapien besuchen, mich coachen lassen und Seminare absolvieren. Ich durfte weinen, mich meinen Ängsten stellen und Wut und Schuld auflösen. Ich durfte mich privat und beruflich verändern und im Laufe der letzten Jahre vielen Menschen in meiner Praxis und in meinen Online- und Live-Seminaren zu einem glücklichen und zufriedenen Leben verhelfen. Während dieser ganzen Zeit war mir nur eines wichtig: Ich wollte die Erfahrungen nutzen, die ich während meiner persönlichen Veränderung und bei der Behandlung meiner mittlerweile mehreren Tausend Kunden und Patienten gesammelt hatte, um den wirklichen Schlüssel für Veränderung zu finden.


Ich wollte all mein Wissen dafür verwenden, um aus oft sehr langen und kaum verständlichen Therapie- und Coachingmethoden das herauszufiltern, was wirklich wirkt. Es sollte von jedermann anwendbar, einfach zu verstehen und umsetzbar sein. Ich freue mich und bin dankbar dafür, dass ich mich nach jahrelanger Suche und Arbeit an einem Punkt befinde, an dem ich den Schlüssel für schnelle Lebensveränderungen in meinen Händen halte. Mein Bestreben ist es, diesen Schlüssel an so viele Menschen wie möglich weiterzugeben.


Aber nicht erst an dem Punkt, an dem man einen jahrelangen Leidensweg hinter sich hat, sondern schon an dem Punkt, an dem man begonnen hat, über eine Veränderung nachzudenken. Gerne teile ich das Geheimnis des Schlüssels mit dir, damit auch du ihn für dein Glück anwenden kannst. In diesem Buch möchte ich dich deshalb anhand kleiner Geschichten aus meinem Leben in die Geheimnisse des Schlüssels einweihen. Ich verspreche dir, es wird eine spannende und auch humorvolle Reise, bei der du am Ende weißt, wie du in einer Minute etwas in deinem Leben verändern kannst.





Kapitel 1
Wichtige Erkenntnisse für deine perfekte Minute



Der Schlüssel im Alltagstest – eine der bedeutendsten Minuten im Leben meines Sohnes


Ich war etwas verwundert, als mein Sohn (11 Jahre) nach mir rief, obwohl er bereits eine halbe Stunde im Bett lag. Ich merkte schon an seiner Stimmlage, dass er mir etwas sagen wollte, was ihn sehr belastete. Als ich die Kinderzimmertür öffnete, blickte ich in das traurige Gesicht meines Sohnes, dem gerade eine Träne über die Wange lief. So hatte ich ihn selten erlebt und ich merkte, wie mein Herz plötzlich schneller pochte. „Was ist denn los?“, fragte ich, während ich mich neben ihn auf das Bett setzte. „Ich muss dir etwas sagen“, erwiderte er, während ich versuchte, mir meine innere Unruhe nicht anmerken zu lassen. „Ich muss immer so komische Sachen machen!“, eröffnete er mir mit fast verzweifelter Stimme. „Welche Sachen?“, fragte ich weiter. „Wenn ich Treppen laufe, muss ich immer wieder zurückgehen und noch einmal hochlaufen.


Außerdem muss ich abends, wenn ich im Bett liege, erst ein paar Mal auf den Wecker schauen, bevor ich einschlafen kann“, erzählte mein Sohn weiter. „Oh nein, eine Zwangshandlung,“ – schoss es mir durch den Kopf. Ich atmete tief durch, um mich selbst etwas zu beruhigen. Ich hatte oft zwangskranke Patienten in meiner Praxis und wusste deshalb um die Problematik. Trotzdem war es noch einmal etwas anderes, wenn der eigene Sohn davon betroffen war. Es sei an dieser Stelle erwähnt, dass viele Zwangskranke oft einen jahrelangen Leidensweg hinter sich haben und die meisten Zwangskranken von der Schulmedizin nie geheilt werden können. Nachdem ich mich etwas gefangen hatte, sagte ich zu meinem Sohn: „Es ist nicht schlimm, dass du das machst, es hat im Moment einen Sinn für dich, weil du ein Gefühl von Unsicherheit spürst.“ Ich sah, dass mein Sohn durch diese beruhigenden Worte wieder ein wenig Farbe im Gesicht bekam. Dann bat ich ihn, die Augen zu schließen und an den Moment zu denken, wenn er gerade die Treppe hochlief. Nur einige Sekunden später zeigte er mir durch sein Kopfnicken, dass er gerade virtuell die Treppe hochging. Mit den Worten: „Was fühlst du, wenn du an das Ereignis denkst?“, lenkte ich seine Aufmerksamkeit weg von seiner Erinnerung hin zu den Gefühlen, die er dabei spürte. „Angst und Hilflosigkeit“, war seine spontane Antwort. „Wo im Körper spürst du Angst und Hilflosigkeit?“, fragte ich weiter. „In der Brust“, erwiderte er nur Sekunden später.


Ich forderte ihn auf sich vorzustellen, dass er sich in einer wunderschön kuscheligen Wolke befinde, in der er sich sicher und geborgen fühlen könne. „Diese Wolke bringt dich nun über das Ereignis in deinem Leben, bei dem du zum allerersten Mal dieses Gefühl erlebt hast. Du brauchst keine Angst mehr davor haben, denn erstens ist es Vergangenheit und zweitens bist du in deiner Wolke sicher.“ Ich war sehr gespannt, was jetzt auftauchen würde, denn ich konnte mir nicht erklären, wo diese Gefühle ihren Ursprung hatten. „Ich bin da“, sagte mein Sohn wenige Sekunden später. „Gut, dann darfst du jetzt etwas wirklich Großes tun.


Du darfst von deiner Wolke herunter auf das Ereignis schauen, das lange vorbei ist, dir aber trotzdem noch ungute Gefühle bereitet. Schaue jetzt nach unten …. wie alt bist du?“, fragte ich. „5 Jahre“, lautete seine spontane Antwort. „Wo bist du?“, wollte ich wissen. „In unserem Garten“, erwiderte er. „Was machst du in unserem Garten?“, fragte ich. „Ich zermahle rote Beeren in einem Sandkastenförmchen“, antwortete mein Sohn. „Ist noch jemand dabei?“, erkundigte ich mich. „Ja, die Mama, sie schreit sehr laut und hat ein ganz ängstliches Gesicht!“, berichtete er. „Weißt du noch, ob die Mama etwas gesagt hat?“, fragte ich. „Ja, sie sagt, dass die Beeren giftig sind und ist dabei ganz aufgeregt und unsicher“, erwiderte er. „Und was fühlst du dabei?“, wollte ich wissen. „Angst und Hilflosigkeit“, lautete seine prompte Antwort. Jetzt dämmerte mir, um welches Ereignis es ging. Meine Frau hatte mir davon erzählt. Unser Sohn hatte von unserer Eibe im Garten die Beeren gepflückt und im Sandkasten damit eine „Suppe“ zubereitet. Da diese Beeren giftig sind und mein Sohn auch rote Flecken im Gesicht hatte, dachte sie, dass er diese gegessen hatte. Meine Frau war so in Angst und Panik, welche sich auf unseren Sohn übertrug. Dieser hatte seine Mutter noch nie so hilflos und verzweifelt erlebt und er wusste zu diesem Zeitpunkt nicht, was er überhaupt verkehrt gemacht hatte. Ab diesem Tag hatte mein Sohn die Unsicherheit etwas falsch zu machen, ohne zu wissen, dass es falsch ist, in seinem Gehirn verankert. Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass sich diese Gefühle nicht gleich nach dem Erlebnis gezeigt haben, sondern dass er sie so verdrängt hatte, dass sie erst Jahre später ohne konkreten Anlass auftauchten. Als er später diese Unsicherheit ohne für ihn erkennbaren Grund spürte, suchte er nach einer Lösung, um die Gefühle abzumildern. Deshalb entwickelte er dann Zwangs- und Kontrollhandlungen, weil er durch das häufige Überprüfen eine Erleichterung spürte.


So weit, so gut. Bis jetzt hatte ich noch nichts in den Erinnerungen meines Sohnes verändert. Jetzt kommen wir, wie ich es nenne, zum Schlüssel der Veränderung. Ich forderte ihn auf, in seinen Gedanken mit dieser Erinnerung gewisse Dinge zu tun. Nicht einmal eine Minute verstrich, da sprach mein Sohn zu mir: „Papa, jetzt habe ich keine Angst mehr vor dem Erlebnis.“ Ich sagte ihm, er solle noch einmal virtuell auf seine Treppe gehen um zu kontrollieren, ob die Gefühle wirklich verschwunden sind. Mit dem Satz: „Was fühlst du jetzt beim Treppenlaufen, musst du noch einmal zurückgehen?“, lenkte ich ihn ein weiteres Mal in seine Gefühlswelt. „Nein, so ein Quatsch, das muss ich nicht mehr machen, die Treppe fühlt sich ganz normal für mich an!“ – „Und der Blick auf den Wecker?“, fragte ich weiter: „Spürst du da noch etwas?“ Nach einer kurzen Pause und einem virtuellen Blick auf den Wecker sprach er zu mir: „Nein, auch hier fühlt sich alles ganz normal an.“ – „Prima, dann darfst du jetzt wieder deine Augen öffnen.“ Die ganze Situation dauerte höchstens 15 Minuten, wobei der Prozess, der die Veränderung im Gehirn bewirkte, weniger als eine Minute in Anspruch nahm. Eine Minute, die im Fall meines Sohnes über Freiheit oder Gefangenschaft entschieden hat.


Unbehandelt werden solche Zwänge, aber auch anderen negativen Gefühle im Laufe der Jahre immer stärker. Sie belasten und verhindern den natürlichen Reifeprozess einer normalen, unbeschwerten Kindheit. Irgendwann suchen Eltern betroffener Kinder dann Hilfe bei einem Arzt. Ab diesem Zeitpunkt bekommen Kinder den Stempel „KRANK mit Akteneintrag F42 Zwangsstörung“. Fortan beginnt die Odyssee für viele Betroffene. Sie bekommen Tabletten, einmal die Woche Therapie oder müssen mehrere Wochen in einer Klinik verbringen. Der Gedanke, nicht richtig und krank zu sein, raubt vielen Kindern den Glauben an sich selbst, der so wichtig wäre, für alles, was sie im Leben noch erreichen und erschaffen möchten. Sie ziehen sich zurück und leben von nun an in Angst und Unsicherheit. Zwänge sind laut Schulmedizin wie viele andere psychische Krankheiten nur schwer oder nicht heilbar.


Meist bekommt man hier lediglich beigebracht, wie man mit der Krankheit besser umgehen kann. Vor diesem Hintergrund erscheint das, was mit meinem Sohn passiert ist, wie ein Wunder. Wunder, die ich täglich in meiner Praxis erlebe. Wenn man weiß, wie unser Gehirn Veränderungen ausführt, kann man sein Leben in jede gewünschte Richtung verändern. Natürlich habe ich meinen Sohn auch einige Wochen später immer mal wieder nach dem Gefühl auf der Treppe gefragt. Aber die Gefühle sind verschwunden und werden auch nie mehr in diesem Zusammenhang auftauchen. Was hat diese Geschichte jetzt mit dir zu tun? Du kannst davon ausgehen, dass hinter deine Wünschen, Träumen und Zielen, die du bis jetzt noch nicht realisieren konntest, das Gefühl Angst steht. Es ist eine ähnliche Angst, die auch meinen Sohn für kurze Zeit in einem Leben fest hielt, das er nicht führen wollte. Er musste in dieser Zeit Dinge tun, die er nicht tun wollte. Auch mit noch so großer Willensanstrengung konnte er gegen dieses Gefühl nichts ausrichten. So geht es auch Menschen, die Nein sagen wollen, aber gesteuert von ihren Gefühlen nur ein Ja über die Lippen bringen. Ebenso werden Menschen, die ihren Beruf wechseln, eine Gehaltserhöhung verlangen, jemandem die Meinung sagen, in die berufliche Selbstständigkeit gehen oder sich von ihrem Partner trennen wollen, von dem Gefühl Angst in ihrem alten Leben festgehalten. Wie die Geschichte meines Sohnes ausgegangen ist, weißt du jetzt. Du weißt auch, was ihm erspart geblieben ist, weil er sich frühzeitig mit seiner Vergangenheit und deren Gefühlen beschäftigt hat. Nun darfst du dir Gedanken machen, was sich alles für dich positiv verändern würde, wenn du Gefühle wie Angst, Wut, Traurigkeit, Hilflosigkeit, Einsamkeit oder Schuld für immer auflösen würdest. Bei meinem Sohn hat es nur eine Minute gedauert.


Vom Opfer zum Schöpfer deines Lebens


Als Kind baust du dir mit allem, was du erlebst, ein Netzwerk an Nervenverbindungen in deinem Gehirn auf. Diese kannst du als Erwachsener eins zu eins weiter benutzen oder Teile davon verändern. Wenn du deine Nervenbahnen so verwendest, wie du sie als Kind erschaffen hast, dann musst du deine heutigen Herausforderungen mit kindlichen Lösungen meistern. Sehr viele Menschen versuchen dies und werden dann von ihren kindlichen Ängsten daran gehindert, einen Weg einzuschlagen, der sie glücklicher machen würde. Veränderung bedeutet demnach, erlernte Strukturen zu hinterfragen und diese – wenn sie dich am erreiche deiner Ziele hindern – aufzulösen. Nur so kannst du auf die veränderten Anforderungen der Erwachsenenwelt und die sich ständig wandelnde Umgebung reagieren. Veränderung ist demnach eines der wichtigsten Werkzeuge für dein glückliches Leben. Die Kunst, sich jederzeit und nach den eigenen Wünschen zu verändern, ist der Schlüssel zu deinem glücklichen Leben. Es bedeutet, dass du deine Probleme nicht weiter aussitzen musst, sondern dass du darauf zu jeder Zeit angemessen reagieren kannst.


Wenn du gleich an dem Punkt etwas verändern würdest, an dem du merkst, dass etwas nicht mehr so ist, wie du es haben möchtest, dann wärst du automatisch glücklich. Du könntest beginnen, dich so lange von all den negativen Dingen deines Lebens zu verabschieden, bis sich dein Leben so darstellt, wie du es haben möchtest. Vielleicht würdest du „Freunde“ loslassen, weil du erkennst, dass sie dich zuvor nur ausgenutzt haben. Vielleicht würdest du bestimmten Menschen sagen, was du über sie denkst, ohne die Angst, nicht mehr geliebt zu werden. Vielleicht würdest du dich von deinem Partner trennen, weil du schon lange bemerkt hast, dass du mit ihm nicht glücklich werden kannst.


Vielleicht würdest du einfach deinen Job kündigen und das lernen, wovon du als Kind schon geträumt hast. Wenn deine Mutter wieder einmal sagt, dass du deine Fenster putzen sollst, würdest du ihr deutlich zu verstehen geben, dass du allein entscheidest, wann und wie oft du deine Fenster putzt. Es wäre dir dann auch egal, wenn deine Mutter wochenlang trotzen würde, weil sie glaubt, sie könne dir damit noch wehtun. Du würdest dich von Menschen verabschieden, die dir Energie rauben. Du würdest dich von Personen lösen, die dir deine Ideen und Ziele schlechtreden. Du könntest dich entscheiden, einmal nachzusehen, warum du vielleicht Gefühle wie Wut, Neid, Schuld, Ohnmacht, Hilflosigkeit, Traurigkeit und Angst in dir trägst. Und dann könntest du dich entschließen, diese für immer aufzulösen. Ja, wenn du derjenige wärst, der sagt, wann und wo Veränderungen passieren sollen, dann wärst du nicht mehr Opfer, sondern Schöpfer deines Lebens.


Hier spielt die Musik


Ich beschäftige mich schon sehr lange mit dem Thema „Veränderung“, denn jeder meiner Kunden, ganz egal ob in meiner Praxis oder in meinen Seminaren, möchte an dem Leben, das er zuvor geführt hat, etwas verändern. In der Zeit meiner persönlichen Veränderung und in der Anfangszeit als Therapeut und Persönlichkeitstrainer fand ich es schwierig, mich im Dschungel der unzähligen Therapieformen zurechtzufinden. So gab es Therapeuten, die ihre Kunden über mehrere Monate hinweg zweimal in der Woche einbestellten, und die Patienten hatten am Ende der Therapie immer noch Probleme.


Andere benötigten lediglich einen Monat oder wenige Tage für die Behandlung. Viele sprachen nur mit ihren Klienten, andere hörten nur zu und wieder andere studierten mit ihren Patienten neue Verhaltensweisen ein. Manche ließen ihre Patienten Bilder malen oder versuchten durch Energiearbeit die Probleme der Patienten zu lösen. Ich lernte zwar sehr viele Therapieansätze kennen, mir erschloss sich aber nie, was die Veränderung im Gehirn der Patienten hervorrufen sollte. Trotzdem müssen meiner Meinung nach alle angewandten Therapie- und Coachingmöglichkeiten, egal wie unterschiedlich die Vorgehensweise auch sein mag, ein- und denselben Hebel im Gehirn umlegen. Denn unser Gehirn arbeitet wie alle unsere Organe nach gewissen Gesetzmäßigkeiten. Die meisten Therapien legen ihren Schwerpunkt zu stark auf die Probleme, wie sie jeder einzelne Mensch erlebt. Wir lassen dabei außer Acht, wie unser Gehirn Veränderungen macht. Je mehr wir bei einem Problem ins Detail gehen, umso mehr laufen wir Gefahr, uns zu verzetteln. Wir beschäftigen uns dann mit dem Problem, wie es sich in der Außenwelt darstellt, nicht aber damit, wie unser Gehirn ein Problem erschafft und aufrechterhält. Hierzu eine metaphorische Geschichte.


Ein Mann wacht früh in seinem Bett auf und hört seltsame Musik in seinen Ohren. Er denkt erst an einen Tinnitus, doch als er genauer hinhört, bemerkt er, dass es eine Melodie ist. Anfangs stört ihn das nicht sehr, aber als er sie rund um die Uhr mal lauter und mal leiser in seinem Ohr hört, befürchtet er, unter Wahnvorstellungen zu leiden, und beschließt, einen Psychiater aufzusuchen. Diesem erklärt er, dass er zuhause Tag und Nacht die gleiche Musik im Ohr habe und ihn das langsam immer depressiver mache. Der Psychiater verschreibt ihm eine Tablette, die seine Stimmung aufhellen soll, damit er die Musik besser aushalten kann. Da er trotz regelmäßiger Einnahme der Tabletten die Musik immer noch nicht erträgt, geht er sechs Monate später zu einem Psychotherapeuten.


Dieser gibt ihm den Rat: „Am besten hören Sie einfach nicht mehr hin.“ Motiviert versucht der Mann, einfach nicht mehr hinzuhören. Er merkt aber nach kurzer Zeit, dass auch das nicht funktioniert. Er wechselt den Therapeuten und der neue sagt ihm: „Sie müssen lernen, diese Musik zu akzeptieren.“ Zweimal in der Woche übt er mit diesem Therapeuten ein neues Verhaltensmuster, das ihm helfen soll, sein Leben trotz schrecklicher Musik zu meistern. Der Mann setzt sehr viel Hoffnung in die Therapie, aber er merkt nach ein paar Monaten, dass ihn die Musik trotzdem noch stört. Also wechselt er abermals den Therapeuten. Nach einem weiteren Jahr Therapie hat die Musik immer noch nicht aufgehört zu spielen und der Mann ist hoffnungs- und hilflos. Er bekommt stärkere Tabletten verschrieben und ist jetzt so gedämpft, dass er die Musik zwar noch hört, sie aber ertragen kann. Leider ist ihm durch die Tabletten auch alles andere im Leben egal geworden, denn die Tabletten haben seine ganzen Gefühle kaltgestellt, sodass er nicht mehr am Leben teilnehmen kann.


Eines Tages klingelt es an der Haustür des Mannes. Er steht auf, bewegt sich langsam zur Tür und öffnet sie. Ein junger Postbote steht vor ihm. „Sie hören aber schreckliche Musik hier!“, sagt der Postbote zu dem Mann, der leise antwortet: „Ja, ich weiß, ich habe schon alles ausprobiert, um von ihr loszukommen, es war aber alles vergebens.“ Der junge Mann stutzt kurz und mit den Worten „Darf ich mal“ läuft er in Richtung Wohnzimmer. Er hebt seine rechte Hand, streckt seinen Zeigefinger aus und drückt damit auf die Stopptaste der Stereoanlage. Es wird schlagartig ruhig im Zimmer und der Mann schaut den jungen Postboten mit großen Augen an. Mit den Worten „Sie haben Ihre Stereoanlage auf Repeat gestellt“ greift dieser neben die Stereoanlage und zieht die Bedienungsanleitung hervor.
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