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DANKSAGUNG


Es mag eine Sache sein Material zu sammeln und Texte zu schreiben. Aber es ist eine andere Sache daraus ein Buch zu gestalten, welches Sie, lieber Leser nun in den Händen halten. Mein besonderer Dank gilt daher all den Menschen, die dieses Buch ermöglicht haben. Ich danke all den wunderbaren Menschen von Wegvisor. Titus, Mario, Tim und all die anderen, die mir durch ihre Hingabe und Profession stets Vorbild und Motivation waren. Ich wäre heute nicht der Mensch, der ich bin, wärt ihr nicht gewesen.


Mein Dank gilt nicht minder den Menschen, die ganz konkret dieses Projekt ins Leben gebracht haben. Da ist meine Lektorin Franziska, die sich nächtelang in meine Texte einliest und Andreas, der mich immer wieder durch sein Auge fürs Schriftbild fasziniert. Beide haben nun schon zum zweiten Mal meine Arbeit begleitet, genau wie André, der stets darauf achtet, dass die Form gewahrt bleibt.


Ganz besonders erwähnen möchte ich Franziska Maas, die mit ihrem künstlerischen Geschick das Titelbild gestaltet hat.


Ich danke meiner Frau und meinen Kindern, dass sie mich inspirieren und mir stets auf neue zeigen, wie wichtig es ist, sich zu entwickeln und weiterzugehen.


Ihr alle seid Helden.


Ich danke euch.




VORWORT


Wenn man das Buch eines Coaches zur Hand nimmt, erwartet man schon so einige motivierende Ansprachen, Erklärungsmodelle und ebenfalls einige Stellen, an denen man ein Klemmbrett, ein Tablet oder eben irgendeinen Notizzettel zur Hand nehmen soll, um etwas aufzuschreiben. Was man nicht erwartet, ist, von einem Hamster begrüßt zu werden. Ich hatte auch bisher noch keine sonderlich nennenswerte Beziehung zu Nagetieren.


Wenn man dann allerdings feststellt, dass man mit diesem Perry so einiges gemeinsam zu haben scheint, ist man schon mittendrin in diesem Buch und kommt auch so einfach davon nicht mehr weg. Mit herrlich erfrischender und kurzweiliger Prägnanz schafft Heiko Müller es, dem Leser erst mal recht schonungslos darzustellen, in welchen Fallen man sich ungesehen schon eine Weile befunden hat. Dabei versäumt er es nicht, einem das Überschauen der vielen psychologischen Theorien und Ansätze zu den Ursachen dieser Fallen abzunehmen und auf das Wichtige kondensiert anzubieten. Ich habe mich während des Lesens häufig beim Starren durch die Seiten ertappt und sah mich zu so mancher Reflexion angenehm genötigt.


Damit wird man von diesem Buch aber zum Glück nicht allein gelassen, sondern erhält Werkzeuge an die Hand, zu deren Nutzung man auch wohlwollend angeschoben wird. Dabei wird man auch nicht zuletzt durch Perrys sympathisch naive Weltsicht und letztendlich auch Entschlossenheit mitgenommen.


In meinem Beruf als Psychotherapeut arbeite ich häufig mit Menschen zusammen, die ihre eigene Version von Perry in sich herumtragen – und das meist schon mehrere Jahrzehnte. Oft haben sie dann schon ungünstige Formen entwickelt, mit ihren Käfigen umzugehen, die erst mal behandelt werden müssen. Eigentlich immer greift es dann aber zu kurz, zu glauben, dass das eigentliche Problem damit gelöst sei. Sich manche Freiheiten einzugestehen oder zuzutrauen muss dann noch folgen und dieses Buch wird sicherlich einen Platz in meinem Büro finden, um diesen Prozess zu unterstützen.


Dr. Dipl. Psych. Thomas Lorenz


Psychologischer Psychotherapeut




EINLEITUNG


Es ist Freitag, der 7. Februar 2020. Heute geht es mir nicht gut. Seit einigen Wochen schon versuche ich herauszufinden, was genau nicht mit mir stimmt. Es ist zum Verrücktwerden. Niemals zuvor war ich so unzufrieden mit der Gesamtsituation meines Lebens wie gerade jetzt. Bisher war ich sogar ausgesprochen zufrieden. Ich meine wirklich zufrieden. Es gab nichts, was mich frustrierte, nichts, was mich stresste. Bis jetzt! Von einem auf den anderen Tag änderte sich dieses Gefühl. Was war nur Schuld daran? Klar, die letzten Wochen waren anstrengender als sonst.


Ich fühlte mich gehetzter, irgendwie müde. Generell schlafe ich mehr als andere, das ist mir schon bewusst. Nur aktuell fühle ich mich nicht einmal dann munter, wenn ich eigentlich ausgeschlafen sein sollte. Verrückt. Na, wie dem auch sei. Heute werde ich zum ersten Mal in meinem Leben einen Coach aufsuchen. Ein Coach? Wissen Sie, was das ist? So richtig im Klaren darüber, was mich erwartet, bin ich mir nicht.


Oh, habe ich mich eigentlich vorgestellt? Mein Name ist Perry. Und ich bin ein Hamster.


***


Es ist Freitag, der 7. Februar 2020. Ich befinde mich auf dem Nachhauseweg. Hinter mir liegt ein äußerst angefüllter Arbeitstag. Ich frage mich, warum ich mich so niedergeschlagen fühle. Gibt es einen Grund dafür? Was ist mir heute passiert, was diese Emotionen rechtfertigt? Es ist nicht der erste Tag, der so endet. Seit geraumer Zeit häufen sich genau solche Gefühlstäler. In Gedanken gehe ich die einzelnen Stationen des Tages durch, in der Hoffnung, einen Grund für meine Niedergeschlagenheit zu finden. Es war viel los. Vieles musste „nur noch eben schnell“ erledigt werden und entwickelte sich zunehmend zu einem inneren Druck. Aber so ist es schon immer, denke ich. Erst letzte Woche gestikulierte ich wild mit meinen Armen vor meiner Frau auf und ab, in dem Versuch ihr begreiflich zu machen, dass es im Moment eben etwas stressiger sei als sonst. Ihre kühle und knappe Antwort darauf: „Das sagst du immer!“


Sie hatte recht. Nur noch meine Ausbildung beenden, dann wird es ruhiger. Aber wer hört schon auf, wenn er gerade erst angefangen hat. Nur die ersten Jahre als junger Lehrer überleben, dann wird es sehr viel einfacher. Wäre es auch geworden, aber dann kam die Beförderung. Und seitdem? Nur noch die Krankheitswelle überstehen, die Personalgespräche, das Seminar für die Führungskräfte …


***


Das Ergebnis einer repräsentativen Forsa-Studie im Auftrag der DAK im November 2019 ergab, dass 64 % der Bevölkerung das neue Jahr mit dem Vorsatz begrüßt haben, es dieses Jahr ruhiger angehen zu lassen(1). Und das war nicht nur 2020 der Fall, sondern auch 2019, 2018 und 2017. Weniger Stress wünschen sich die Deutschen also. Dieses Wort wird mehr und mehr zu einem Synonym für einen Lebensstil – ob nun selbst gewählt oder versehentlich hineingestolpert. Immer wieder beobachte ich es im Gespräch mit Klienten oder bei mir selbst: kaum ein Satz zu den Themen Zeit, Arbeit, Familie usw., in dem nicht das Wort „Stress“ in irgendeiner Abwandlung vorkommt. „Wie waren die Feiertage?“, fragt der eine. „Ganz gut, nur etwas stressig!“, antwortet der andere. Das ist nur ein Beispiel. Wie viele davon kommen uns außerdem spontan in den Sinn?


Was genau bedeutet das Wort eigentlich?


Der Begriff „Stress“ (engl. Druck, Kraft; von lat. stringere: anspannen) entstammt der Geologie und bezeichnet einen einseitigen, gerichteten Druck bei tektonischen Vorgängen. Er wurde später auch in der Werkstoffkunde für den Zustand eines Materials verwendet, das unter Zug oder Druck steht(2).


Auf den Menschen bezogen handelt es sich um eine externe Kraft, die auf ihn, den Homo Sapiens, als Gestalter des eigenen Lebens einwirkt. Der Begriff Gestalter ist in diesem Buch ein ganz zentraler. Er beschreibt den Unterschied zwischen dem Opfer der äußeren und inneren Umstände auf der einen Seite und dem Menschen, dem es gelingt, sein Leben selbst zu gestalten auf der anderen. Generell sind wir alle immer Gestalter. Aber je stärker der Druck wird, desto weniger können wir diese Bestimmung leben. Unter gewissen Umständen wirkt diese Kraft förderlich, da sie die Neuroplastizität des Gehirns – und damit Lernen und Entwicklung – vorantreibt(3). Stress ist also zuerst einfach eine Herausforderung, die uns gegenübersteht. Menschen, die unter einem äußeren Druck stehen, reagieren durch einen biologischen Mechanismus, denn unser Körper und unsere Psyche sind bestrebt, diesen Druck auszugleichen. Leib und Seele reagieren entweder durch Flucht oder Angriff, so wie wir es gelernt haben. Beides ist im alltäglichen Leben nicht ohne Weiteres möglich(4). Als Folge daraus entsteht ein Ungleichgewicht. Wir entwickeln uns vom Lebensgestalter zum besagten Opfer der Umstände. Aber niemand wünscht sich, ein Opfer zu sein. Dennoch erleben wir es häufig genau so.


Zu hören bekomme ich in der Beratung dann Sätze wie:


„Ich kann nicht anders!“


„Wenn mein Chef nur nicht so leistungsorientiert wäre!“


„Ich würde ja gern mehr machen, aber mir fehlt einfach die Zeit.“


Je länger wir uns diesen falschen Glaubenssätzen aussetzen, desto stärker werden sie zur Realität unseres Lebens. Und ehe wir uns versehen, sind wir mitten drin … im Hamsterkäfig.


Und da lebt es sich gar nicht so schlecht. Alles hat irgendwie seinen Platz. Nahrung, Schlafplatz und Spielwiese – alles ist vorhanden und der Käfig bietet Sicherheit. In dieser Begrenzung erfahren wir eine gewisse Geborgenheit. Wir leben in einem selbst geschaffenen Rahmen, den zu verlassen wir verlernt haben.


Nur was passiert, wenn uns plötzlich die Idee kommt, dass es mehr geben könnte als das, was wir bisher als unseren Lebensraum festgelegt haben? Wir scheinen dort angekommen zu sein, wo wir immer hinwollten und entdecken plötzlich, dass dem nicht so ist.


Genau zu diesem Zeitpunkt dürfen wir wieder zum Gestalter, zum Abenteurer, zum Bezwinger unserer Umstände werden. An genau dieser Stelle dürfen wir unseren Rucksack packen und uns auf die Reise begeben. Das Ziel ist noch gar nicht bekannt, wir wissen nur: Wir müssen etwas ändern!


Das vorliegende Buch möchte Sie einladen, der Sehnsucht nach persönlicher Freiheit auf die Spur zu kommen. Lassen Sie uns ein Stück der Reise gemeinsam gehen. Im ersten Teil betrachten wir das Leben als solches. Die Frage dieses Abschnittes lautet: „Lebe ich in einem Hamsterkäfig?“ Das mag erschreckend wirken, aber wir benötigen Klarheit für den Aufbruch. Ohne den momentanen Zustand anzuerkennen, werden wir für Veränderungen nicht bereit sein.


Ich werde Ihnen ein paar grundlegende Begriffe in den Rucksack packen, die Ihnen helfen werden, sehr viel klarer und genauer zu beschreiben, wer sie wirklich sind und was sie eventuell brauchen werden, um gut gerüstet auf den Weg zu gehen. Wir spüren Ihren Zielen und Wünschen nach und vertiefen die Erkenntnisse, die einen Lebensgestalter auf seiner Reise begleiten.


Lassen Sie uns im zweiten Teil der Frage nachgehen, wie wir Freiheit erleben können und was uns hindert, sie in unserem Leben Wirklichkeit werden zu lassen. Wir schauen uns die Landkarten etwas genauer an, planen eine Route und überlegen uns Stationen und Aussichtspunkte. Ganz so, als wären wir schon unterwegs.


Daran schließt sich der dritte und letzte Teil an, in dem es um das Gestalten der persönlichen Freiheit gehen wird. Sie werden erkennen, dass es ganz unterschiedliche Wege und Werkzeuge gibt, mit denen Sie das, was Sie sich erarbeitet haben, nutzbar machen können. Im Anhang finden Sie weitere Ideen, wie sich Ihre ganz persönliche Reise vorbereiten und antreten lässt.
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