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Einleitung


Wenn nicht ich, wer dann?


Mir ist bewusst, dass der Titel dieses Buches „Wer lebt dein Leben?“ ein wenig provokant empfunden werden kann.


Ich habe lange danach gesucht, wie ich mein Thema, zu dem ich schreiben wollte, am besten nennen könnte. Thematisch geht es mir um Einflüsse auf unser Leben, die eine Tendenz haben, sich unserem Bewusstsein zu entziehen. Einfacher gesagt: von denen wir keine Ahnung haben.


Da ich als Coach und Organisationsberater mit psychologischen und systemischen Konzepten vertraut bin, wäre es naheliegend gewesen, einen Titel zu wählen, der eben diese Perspektive ins Zentrum rückt. Zum Beispiel: „Psychologische und systemische Dynamiken, die dir Probleme bereiten können“; der Untertitel könnte lauten: „Wie du hineingeraten bist und wie du wieder herausfindest!“ Nun ist der Inhalt des Buches auch gelegentlich dieser Überschrift ähnlich. Doch wenn man so verspielt unterwegs ist wie ich und zuallererst einmal einen griffigen Titel für ein noch ungeschriebenes Buch sucht, dann bekommt der Titel mit dem Prozess des inneren Wälzens eine Art Eigenleben.


War der Titel „Wer lebt dein Leben?“ erst einmal in der Welt, wollte ich folglich auch wissen, was er bei Menschen an Gedanken und Assoziationen auslöst. Danach fragte ich Freunde, Bekannte und Verwandte. Meine Frau dachte beispielsweise sofort an den Begriff „Fremdbestimmung“, was ihrer Generation geschuldet sein mag. In den späten 1960er und 1970er Jahren, als sie selbst ungefähr 20 Jahre alt war, handelte es sich umein gängiges Schlagwort unter der aufmüpfigen Jugend und der Studentenbewegung.


Einem meiner Söhne, zum Zeitpunkt meiner Frage 33 Jahre alt, fielen im Zusammenhang mit dem Buchtitel „Facebook und Co.“ ein. Auf weitere Nachfragen meinte er, dass doch sehr viele Menschen ihr Denken und Handeln an solchen sozialen Netzwerken orientieren und sie sich gegenseitig in ihren Haltungen beeinflussen würden. Er meinte, das seien eben die bekannten Filterblasen.


Freunde aus meiner Altersgruppe, mit denen ich über den Titel sprach, waren schnell bei dem Buchtitel von Richard David Precht „Wer bin ich – und wenn ja, wie viele?“ (2012). Bei Prechts „wenn ja, wie viele?“ lässt sich vermuten, dass Ich nicht immer gleich Ich ist, und er klingt auch ein wenig provokativ.


Für mich als transaktionsanalytisch ausgebildeter Berater ist die Vorstellung von mehreren Ichs kein Problem. Für den psychologischen Laien stellt sich hingegen schon die Frage, inwieweit eine solche Idee nachvollziehbar ist. Zu tief ist unsere Kultur vom großen Denker René Descartes und seinem berühmten Ausspruch „Ich denke, also bin ich“ geprägt. Das bringt die gängige Vorstellung, die wir als Menschen von uns selbst haben, auf den Punkt. Unterschiedlichste Stimmungen und Zustände werden undifferenziert als ein Ich wahrgenommen.


Je mehr ich mich mit Freunden und Bekannten über den Titel austauschte, um so stärker reifte in mir die Idee, einige Kapitelüberschriften in Frageform zu formulieren. Dadurch sollte auch die leicht provokative Grundidee des Titels in die Ausarbeitung der psychologischen und systemischen Inhalte einfließen.


Der Titel von Kapitel 6.1 „Lebe ich die Erwartungen von anderen?“ ist vielleicht die provokanteste Formulierung. Aber ein bisschen Provokation soll ja auch gut sein, um an einem in Teilen anspruchsvollen Thema dranzubleiben. Und gelegentlich haben wir auch eine Ahnung davon, dass andere mehr Einfluss auf unser Leben haben, als uns lieb ist.


Konzepte – und wofür sie gut sind


Konzepte sind erst einmal Theoriegebilde. Als solche scheinen sie weit von der Lebenswirklichkeit entfernt. Aber das ist nicht so. Wenn wir zum Beispiel unseren Keller aufräumen wollen, basteln wir uns ein Konzept: Wir denken darüber nach, wie wir am geschicktesten vorgehen könnten, wir denken an unsere früheren Erfahrungen, an Tipps und Hinweise von Experten. Wir entwickeln also ein Konzept darüber, wie ein Keller am besten aufzuräumen wäre.


Und wofür sind Konzepte gut? Am besten taugt die Metapher der Landkarte, um einen Zugang zur Wirkung von Konzepten zu erhalten. Eine Landkarte zeigt uns, welche Möglichkeiten es gibt, von einem Ort zu einem anderen Ort zu gelangen. Und wir wählen jene, die zu unseren Bedürfnissen oder zu unserem Plan passt – schnell über die Autobahn, gemütlich über Landstraßen usw. Eine Landkarte bildet Aspekte der Wirklichkeit ab, aber sie ist nicht die Wirklichkeit. Sie dient lediglich der besseren Orientierung in der Wirklichkeit. Und damit wird schon deutlich, dass nicht jede Landkarte per se für gute Orientierung hilfreich ist. Habe ich eine Karte, die einen Überblick zu den Autobahntankstellen in der Bundesrepublik bietet, ist diese gewiss nicht hilfreich für eine Wanderung im Pfälzerwald. Eine Karte von Österreich taugt absolut nicht für eine Autofahrt durch Finnland. So verhält es sich auch mit Konzepten. Suche ich nach einemKonzept, um mich in der Gefühlswelt zurechtzufinden, taugt ein Konzept für Teamentwicklung wenig bis gar nicht. Vielleicht werden Gefühle mal am Rande erwähnt, aber eine gute Orientierung in Gefühlswelten geht anders. Konzepte können sehr feingliedrig sein, und manchmal bilden sie eine Wirklichkeit ab, die uns als Wirklichkeit so unbekannt ist, dass wir die Orientierungshilfe frustriert zur Seite legen, weil wir ihre Bedeutung nicht erkennen und nicht verstehen.


Als Beispiel kannst du dir vorstellen, dass deine Ärztin ein Konzept zur Behandlung von Bluthochdruck hat. Sie erklärt dir das Konzept und spricht unter anderem von Hypertonie-Stadien, Lebensstilveränderung und systolischem Druck. Ihre Konzept-Landkarte löst aber vermutlich nur Fragezeichen bei dir aus: Fremdworte taugen nicht sonderlich für Orientierung.


Zusammenfassend könnte man also sagen: Wir brauchen mehrere – auf Personen und Situationen zugeschnittene – allgemein verständliche Konzepte. Allgemeinverständlichkeit bedeutet oft auch, Vereinfachungen zu benutzen. Vereinfachungen dürfen aber nicht zu falschen Schlussfolgerungen führen. Wir befinden uns also bei der Suche nach passenden, einfach beschriebenen Konzepten stets auf einer Gratwanderung.


Es ist möglich, mit unterschiedlichen Konzepten auf die gleiche Situation zu schauen. Dabei ergeben sich unterschiedliche Perspektiven und es werden oft reichhaltigere Facetten der Situation erkennbar.


Ein Konzept kann als eine Mustererkennungshilfe verstanden werden. Beispielsweise werden wir eine Schlange nur dann als gefährlich erkennen, wenn wir ein Bild von der Gefährlichkeit dieser Tiere besitzen. Ohne ein Bild/Muster würden wir nur ein langes sich kringelndes Etwas am Boden sehen. Bezogen aufeine Beratung ist entscheidend, dass die Klientin ein Konzept/Muster angeboten bekommt, durch welches sie bislang unbekannte Aspekte ihrer Lebenswirklichkeit erkennen kann.


Gewohnheitsmuster füllen einen Großteil des Alltages und entziehen sich in Teilen unserem Bewusstsein. Sie sind so sehr zur Normalität geworden, dass wir keine besondere Aufmerksamkeit und Energie mehr für sie benötigen. Mit Konzepten können wir ihren musterhaften, standardisierten Verlauf aber wiederentdecken. Und es lässt sich vermuten, dass bei diesen Entdeckungen ein paar dabei sind, bei denen du froh bist, ihnen auf die Spur gekommen zu sein.


Nicht nur Gewohnheiten überlassen wir gerne dem Autopiloten. Auch andere Einflüsse überlassen wir dem Automatismus. Wie nahe Beziehungen auf uns wirken, wie unsere Arbeitssituation oder das betriebliche Umfeld auf uns wirkt, landet nur zu Teilen in unserem Bewusstsein.


Dieses Buch möchte Licht ins Dunkel bringen. Die Konzepte, die ich dir vorstelle, sind gut erprobt und geeignet, speziell die unbewussten Dynamiken im eigenen Leben erkennbar zu machen. Damit du einen Eindruck von der möglichen Wirkung der Konzepte bekommst, habe ich einige Übungseinheiten für persönliches tieferes Eintauchen eingebaut.


Selbstreflexionen, Experimente, Beispiele und Übungen


Ich unterscheide vier Wege, um unserem Bewusstsein etwas Erhellendes zur Verfügung zu stellen. Das „Erhellende“ kannst du mit neuem Lernen gleichsetzen. Lernen lässt uns wachsen, und in unserer schnelllebigen Zeit ist Lernen kein „nice to have“, sondern Pflicht, um am Leben teilnehmen zu können. UndPflicht bedeutet dann auch, dass sich Zeit für meine Lernvorschläge in deinem Kalender wiederfinden sollte. Mein Credo: Alles, was nicht in deinem Kalender steht, hat kaum eine Chance, genügend Aufmerksamkeit von dir zu bekommen!


Dabei dienen die Selbstreflexionen, Experimente und Beispiele dazu, unbekanntes oder unbewusstes Material erst zu identifizieren, um dann über Übungen den Lerngewinn in deinen Alltag übertragen zu können.


Selbstreflexion. Was Selbstreflexion ist, scheint weitgehend selbsterklärend. Allerdings geht dieser Ansatz weiter, als sich lediglich Gedanken über sich selbst zu machen. Das tun viele Menschen häufig, jedoch landen sie dann oft an der Stelle, wo sich die Katze am Ende doch selbst in den Schwanz beißt. Gedankenkreisen hilft nicht weiter.


Fritz Riemann hat den schlauen Satz geprägt: „Wo die Angst ist, da geht es lang.“ Das ist vermutlich ein wichtiger Grund, weshalb wir den Blick auf tiefer liegende Anteile scheuen. Mitunter sind diese Anteile richtig gut vergraben und weggepackt – aber dennoch aus dem Untergrund wirkmächtig. Dieses Tieferschürfen verlangt etwas Mut, aber den bringst du ja mit, sonst hättest du dieses Buch nicht erworben.


Experimente. Diese sind so angelegt, dass sie deinen Erfahrungsschatz anreichern sollen. Wenn du zum Beispiel mal in einer Situation keine Antwort gibst, wo du sonst immer eine Antwort parat hast, ist das ein Experiment mit offenem Ausgang. Du machst einen Unterschied, der einen Unterschied macht. Jedenfalls weißt du nach deinem Experiment, was dieser Unterschied bewirkt.


Experimente beinhalten immer ein Risiko. Allerdings kann man diese Risiken so stark minimieren, dass jede und jeder sichtrauen kann, experimentell unterwegs zu sein. Die meisten Risiken sind sowieso mehr eine Phantasiegeburt, als dass sie tatsächlichen Erfahrungen entsprechen würden. Hat jemand zum Beispiel die Gewohnheit, sich bei persönlichen Problemen allein durchzukämpfen, könnte es sein, dass er von der Phantasie geplagt wird, dass er bei der Bitte um Hilfe zurückgewiesen wird. Ein bisschen Mut tut gut, und selbst wenn eine Zurückweisung mal vorkommt, ist das noch lange kein Grund, diese Erfahrung zu verallgemeinern.


Sogar ganz ohne Risiko kannst du einmal durch deine Heimatstadt oder dein Heimatdorf spazieren gehen und all das Gewohnte um dich herum mit den Augen eines Touristen, also neu sehen. Du wirst Dinge entdecken, an denen du jahrelang vorbeimarschiert bist, ohne sie eines Blickes zu würdigen.


Experimente können auch richtig Spaß machen, wenn es dir gelingt, Lust zu aktivieren, mal was anderes zu machen. So hat eine Klientin von mir eine Woche lang nur Kleider getragen, obwohl sie sonst nur mit Hosen unterwegs war. Verblüffende Erfahrungen sind dabei herausgekommen, und darüber zu erzählen, hat ihr sichtlich Spaß gemacht. Experimente können eine spielerische Form der Erfahrungserweiterung sein. Du kannst sie im Bereich des Denkens, des Fühlens und des Verhaltens anwenden.


Beispiele. Gerade im vorherigen Abschnitt habe ich zwei Beispiele angeführt. Beispiele greifen aus der Menge an Möglichkeiten exemplarisch etwas auf, um auf die Verallgemeinerbarkeit des Beispiels hinzuweisen. Manche Beispiele taugen eventuell nicht für deine Lebenswirklichkeit, andere schon. Hier braucht es etwas Phantasie, um die Beispiele auf den eigenen Lebensvollzug zu übertragen. Ich verstehe die Beispiele als Anregung für dich.


Übungen. Übungen folgen dem Entschluss, ein neues Verhalten etablieren zu wollen. Neues Verhalten steht immer in Konfrontation mit Gewohntem. Der Vorteil von Gewohntem ist, dass ich keine Aufmerksamkeitsenergie dafür einsetzen muss. Aber genau die muss beim Einüben von neuen Gewohnheiten aufgebracht werden. Darüber solltest du dir klar sein. In der Praxis bedeutet dies, dass du etwas Disziplin und Beharrlichkeit einsetzen musst und dass du über einen längeren Zeitraum dranbleiben solltest. Um eine neue Gewohnheit zu etablieren, brauchst du zwischen acht Wochen und einem halben Jahr. Wichtig zu wissen ist, dass die neuronale Bahnung der alten Gewohnheit erhalten bleibt, das bedeutet, dass du immer wieder in sie zurückfallen kannst. Deshalb sollte die neue Gewohnheit attraktive Ziele für dich bereithalten.


Ausblick


Mit der Frage, ob du dein Leben lebst, wirst du von mir eingeladen, in die Beobachterposition zu gehen. Das kannst du von innen heraus tun, indem du in deinem Bewusstsein kramst, deine Emotionen prüfst, deine Bedürfnisse erforschst und dich mit deinem Körper beschäftigst.


Auch der Einfluss deiner Umgebung und deiner sozialen Kontakte wird beleuchtet. Dazu möchte ich dir praktisches Material anbieten, das dir beim Ausleuchten der unbekannten Einflüsse helfen soll. Das Ziel des Ganzen findest du im Untertitel des Buches: Wege zu Selbstbewusstsein und Selbstbestimmung. Manche nennen es auch Autonomie.









1 Mutprobe? Der Blick auf uns selbst


1.1 Bin Ich immer Ich?


Wenn wir von Ich reden, haben wir eine Vorstellung von einer Einheit:




	Ich habe Hunger.


	Ich will mehr Taschengeld.


	Ich muss früh aufstehen.


	Ich freue mich auf heute Abend.





Mit Ich ist immer ein und dasselbe gemeint. Und unser Blick auf uns selbst sieht nur ein Ich. Die Vorstellung von zwei, drei oder hunderten Ichs ist nicht sehr alltagstauglich. Hinzu kommt, dass sich viele von uns sowieso nicht gerne mit sich selbst befassen. Manchmal bekommen wir, wenn gerade mal etwas ziemlich schiefgelaufen ist, die Rückmeldung: „Schau mal, ob das nicht auch an dir liegen könnte.“ Oder in irgendeinem schlauen Buch bekommen wir Hinweise, dass wir glücklicher werden könnten, wenn wir uns mehr mit uns selbst und unseren Motiven beschäftigen würden. Oft wissen wir eigentlich, wenn wir wirklich ehrlich zu uns sind, dass es tatsächlich gut wäre, uns besser kennenzulernen – tun es aber erstaunlicherweise dennoch nicht! Offenbar befürchten wir, auf unangenehme Überraschungen zu stoßen. So haben wir viele Auswege entwickelt, um eine Innenschau zu vermeiden. Und wir lassen lieber den Blick auf uns selbst im Trüben.


Zugegeben, es ist schon eine etwas eigenartige Idee: „Ich schaue auf mich.“ Ja, im Spiegel vielleicht. Aber kann man sichselbst überhaupt aus einer Außenperspektive betrachten? Und wenn ja, ist es dann nicht auch ein Teil des eigenen Ichs, der da auf einen anderen Teil schaut, diesen bewertet oder in bestimmte Schemata einordnet?


Diese Fragen sind berechtigt: Längst haben wir gelernt, dass unser Selbstbild vom Fremdbild abweicht. Psychologen meinen, dass wir bei unserem Selbstbild gelegentlich zur Schönfärberei neigen. Die blinden Flecken verdecken das, was wir nicht sehen wollen. Unser „Betriebssystem“ kommt scheinbar an seine Grenzen mit dem Blick auf sich selbst. Es fühlt sich zwar mit dieser rosaroten Brille kurzfristig besser an – aber unser Anspruch, lern- und entwicklungsfähig zu sein, bleibt im Gegenzug auf der Strecke.


Besonders in Zeiten, in denen wir in einer persönlichen Krise stecken, könnten wir bemerken, dass sich unser Denken in einer Art Endlosschleife befindet. Die Gedanken kreisen, bis sie wieder an ihrem Ausgangspunkt angekommen sind. Es fehlt etwas. Wir haben zu wenig Kenntnis von unseren Gefühlen und Gedanken: Selbst die Art, wie wir wahrnehmen und wie die Dinge auf uns wirken, ist überwiegend unbekannt.


In der Transaktionsanalyse ist der Bezugsrahmen so etwas wie das Betriebssystem. Das Konzept dazu wurde in den 1970er Jahren von mehreren Autoren rund um Jacqui Lee Schiff in ihrem Buch „Cathexis Reader“ (1975) veröffentlicht. Es beinhaltet die Idee, dass in unserem Bezugsrahmen alle unsere Erfahrungen in einer Art Gesamtschau unseres Denkens, Fühlens und Verhaltens hinterlegt sind.


Wir nehmen uns selbst, die anderen Menschen und die Welt im Allgemeinen mit allen unseren Sinnen in uns auf, formen sie aber unbewusst um mit dem, was wir bisher schonaufgenommen haben. Die Umformung ist eine persönliche Interpretation unseres Selbst und unserer Umwelt. Wir erschaffen unsere subjektive Wirklichkeit. Man könnte auch sagen:




Das, was uns widerfährt, wird in das, was schon da ist, eingebaut. Mit anderen Worten: Das neu Aufgenommene wird der schon vorhandenen Konstruktion angepasst.





Da das, was schon da ist, im Wesentlichen aus Kindertagen stammt, sind immer wieder größere Anpassungs- und Umbauarbeiten notwendig. Manchmal in Form von Krisen und manchmal als einfaches Lernen. Kindliche Ängste, Allmachtsphantasien und Wissensdefizite müssen an neue Realitäten angepasst werden. Kaum haben wir eine neue Sichtweise gewonnen, steht oft schon ein neuerlicher Umbau an.


Gleichzeitig bleiben aber Überzeugungen und Bewertungskonstruktionen aus der Phase frühkindlicher Weltsicht lebendig! Glaubenssätze und frühe Entwürfe über unsere Rolle im Leben sind in unseren Nervenbahnen verankert. Trigger (Auslöser) rufen Gefühle und Gedanken aus dieser Zeit wieder auf. Manches davon ist für das weitere Leben hilfreich, anderes kann aber auch dauerhaft Schwierigkeiten bereiten und Schäden verursachen.


Um das mal praktisch zu beschreiben: Wenn der kleine Mensch häufig Lob und Wertschätzung von den Eltern erhält, wenn er fröhlich und gut gelaunt ist, passt das gut in sein Leben, solange die Umstände damit in Einklang stehen. Das kann theoretisch bis an sein Lebensende so sein. Bei manchen Schwierigkeiten kann gute Laune zu einer Lösung beitragen. Passieren aber schmerzhafte und überfordernde Dinge, bei denen die bisherige Strategie nicht mehr zu so positiven Erfahrungen wie in derKindheit führt, kann ein physischer oder psychischer Zusammenbruch die Folge sein. Die Nervenbahnen, die in Folge der frühen Erfahrungen ausgebildet und gefestigt wurden, erweisen sich jetzt als nicht mehr funktional für das Leben.


Hat ein Kind hingegen Erfahrungen gesammelt, die es glauben ließen, mit allem zu scheitern, was es sich vornimmt, wird es im späteren Leben sehr viel Energie einsetzen, um ein Scheitern zu verhindern – um dann womöglich dennoch zu scheitern. Man kann es als ein unbewusstes Streben verstehen, die alte Überzeugung von „Ich werde es nicht schaffen!“ zu bestätigen. Wenn sich meine Überzeugungen bestätigen, ist meine Welt schließlich vorhersehbarer und damit gewissermaßen sicher. Resignation und/oder Sucht könnten die Folge dieser frühen Überzeugungen sein.


Ein unbekannter und unentdeckter Glaubenssatz verlangt demnach, aus sich selbst heraus, bestätigt zu werden.


Selbstverständlich können diese frühen Erfahrungen revidiert werden. Anpassungsleistungen sind lebenslang möglich. Bestimmte Erfahrungen können Menschen zwingen, bis an ihre Fundamente vorzudringen, um dort Korrekturen zu vollziehen. Diese Erfahrungen sind in der Regel sehr schmerzhafter Natur: vom Partner verlassen werden, in der Arbeit entlassen werden, schwer krank werden und viele andere Dinge.


Unsere Ich-Wahrnehmung ist also stark abhängig von den Erlebnissen, die in unserem Bezugsrahmen gelandet sind. Da wir in der Regel eine breite Palette unterschiedlichster Ereignisse durchlebt haben, gibt es auch ebenso viele Ich-Wahrnehmungen: Ich in einem glücklichen Moment, Ich als Versager, Ich als jemand, der ausgelacht wird, Ich als tieftraurig, Ich als kraftstrotzend und viele weitere Ichs mehr.


Das bedeutet also, dass unser Ich die unterschiedlichsten Zustandsformen kennt (Ich-Zustände oder auch Ego-States genannt). Daher scheint es sinnvoll zu sein, sich selbst nicht als konsistentes Einheits-Ich zu begreifen. Dafür sind die Unterschiede einfach zu groß.


Allerdings wäre der Mensch nicht Mensch, wenn er nicht aus noch so unzusammenhängenden Einzelteilen eine Geschichte basteln würde – im Falle des Ichs eben die Geschichte eines Einheits-Ichs. Der Begriff „Narrativ“ ist zwar zu einem Modewort geworden, das oft unpassend oder fälschlich verwendet wird, aber immerhin ist das Phänomen des Geschichten-Erzählens dadurch ins Bewusstsein der Allgemeinheit gedrungen. In Experimenten konnte man zeigen, dass Probanden zu wahllos ausgesuchten Bildern sofort eine Geschichte erzählen konnten.


Die erzählerische Sinnfindung, zu der unser Gehirn fähig ist, ist genetisch so fixiert, dass sie gar nicht abschaltbar ist. Also formt unser Gehirn auch die größten Unterschiede unserer Zustandsformen zu einer sinnvollen Erzählung.


Die Erzählung unserer gesammelten Wirklichkeiten innerhalb unseres Bezugsrahmens ändert sich deshalb auch nicht so schnell. Diese Erzählung gibt uns die Idee, dass wir trotz vieler Ich-Zustände ein mehr oder weniger konstantes Selbst haben. Diese Erzählung ist die Repräsentanz unserer Selbstwahrnehmung.


Dieses durch den Bezugsrahmen geformte Selbst kann man als eine Art Fundament verstehen. Dort umzubauen, ist energetisch sehr aufwändig (unser Gehirn ist auf Energiesparen eingestellt), und es fühlt sich riskant an, weil man spürt, dass die gesamte Statik ins Wanken kommen kann.


Die Konstruktion des Bezugsrahmens kann mehr oder weniger flexibel sein. Umbauten am Fundament sind aufwendiger und anspruchsvoller als an später angebauten Teilen. Man kann eine Erzählung so stark umbauen, dass man hinterher kaum noch etwas von ihr wiedererkennt, so wie man ein altes Haus so stark umbauen kann, dass es zu einem neuen Haus wird. Trotzdem bleibt eine Menge alte Substanz erhalten. Und das ist auch gut so.


Als Zwischenfazit sollten wir aber beherzigen, dass ein Umbau nur dann sinnvoll ist, wenn man ihn will. Dann sollten wir nach alten Bauplänen schauen und das Alte mit Neuem verbinden. Großzügig und wohnlich sollte der Umbau werden, und dazu brauchen wir ein klares Bewusstsein, was uns guttut und wer in unserer Nachbarschaft wohnen soll. Für einen solchen Umbau ist professionelle Unterstützung hilfreich. Eine Beraterin oder ein Coach mit gutem fachlichem Hintergrund kann einen solchen Prozess begleiten.


Damit das Bild eines Umbaus nicht zu sehr abstrakt bleibt, gebe ich dir im Folgenden einige praktische Hinweise, wie so ein Umbau begonnen werden kann. Verschaffe dir erst einmal Einblicke in die vorhandene Substanz. Dann wird schon klarer, wo renoviert werden könnte.


Selbstreflexion: Mentale Unterschiede


Kannst du bei dir selbst Unterschiede deines mentalen Zustandes beobachten? Kennst du grundsätzlich Situationen, wo du sehr verantwortungsvoll, ernst oder bewertend bist? Kennst du grundsätzlich Situationen, wo du sehr ausgelassen, gefühlvoll oder selbstvergessen bist?


Bitte benutze hier die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers.


[image: ]


Selbstreflexion: Krasse Unterschiede


Wenn du dir die letzten 14 Tage anschaust, was war der krasseste Unterschied in deiner Gemütslage? Mit welchen Begriffen würdest du deinen jeweiligen Ich-Zustand belegen? Zum Beispiel sich euphorisch, kraftvoll und tatkräftig fühlen (Zustand 1) oder tieftraurig, kraftlos und müde (Zustand 2). Bitte benutze hier die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers..





	Zustand 1 (Begriffe):

	Zustand 2 (Begriffe):
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Selbstreflexion: Mut zur Innenschau


Wenn du über deinen Mut nachdenkst, dich mit dir selbst zu beschäftigen, und du Angst feststellst: Was könnte dich ängstigen? Bitte benutze hier die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers..
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Experiment: Die Dinge von außen betrachten


Du könntest mal testen, ob es dir gelingt, in verschiedenen Situationen in eine Metaposition zu gehen. Du kannst dir das so vorstellen, dass du zum Beispiel an deinen Arbeitsplatz kommst und du die Situation so wahrzunehmen versuchst, als seist du zum allerersten Mal an diesem Ort. Oder du testest mal, ob es dir gelingt, in einer Gesprächsoder Meetingsituation die ganze Szenerie so zu betrachten, als ob du mit einer Kamera das Ganze von außen aufnehmen würdest. Du lernst so, Dinge wahrzunehmen, die vorher genauso vorhanden waren, dir aber erst im Zustand der offenen Aufmerksamkeit bewusst werden können.


Übung: Vom Körpergefühl zum Gefühl


Übungen sind, wie du ja schon erfahren hast, zum Einüben von neuen Gewohnheiten (Alternativmustern) gedacht. Eine neue Gewohnheit könnte sein, dass du dich einmal am Tag 5 Minuten mit dir selbst beschäftigst. Zum Beispiel könntest du in dich hineinfühlen und versuchen, festzustellen, welche inneren Zustände du gerade hast, ob du durstig bist, ob du bequem sitzt oder ob die Raumtemperatur angenehm oder unangenehm ist. Bewusst Kontakt mit körperlichen Zuständen aufzunehmen, ist eine gute Brücke, um auch mit Gefühlen in Kontakt zu kommen.


Diese 5 Minuten kannst du auch dafür nutzen, nachzuspüren, wann du im vergangenen Zeitraum in emotionalen Situationen herausgefordert warst. Zum Beispiel, ob du dich anstrengen musstest, deinen Ärger zu unterdrücken, oder ob es dir schwergefallen ist, geduldig zu sein.


Notiere ein paar Stichworte. Vielleicht fällt dir auf, dass sich Zustände wiederholen oder ähnlich verlaufen. Und solltest du einmal ein paar Tage nicht dazu kommen, diese Übung zu machen, ist das kein Drama. Sei gnädig und freundlich mit dir und gehe einfach neu dran.


Wenn du dieses Vorhaben umsetzen möchtest, empfehle ich dir sehr, einen täglichen Zeitblocker dafür in deinen Kalender einzutragen. Dort, wo er zeitlich am besten passt. Alles, was in deinem Kalender steht, richtet deine Aufmerksamkeit. Was nicht drin steht, wird leicht vergessen.


1.2 Wer bin ich wann? Von Kontexten, Rollen und Situationen


1.2.1 In Kontexten


Du kennst das vermutlich: Du kommst an eine alte „Wirkungsstätte“ deiner Kindheit und es beschleichen dich seltsame Gefühle. Der Schulsaal hat immer noch den gleichen Geruch wie damals. Das Krankenhaus, in dem du zwei Wochen gelegen hast, hat immer noch die halligen Flure. Und der Platz, wo du als Kind gespielt hast, ist zwar mittlerweile ein Parkplatz, aber die Gebäude drumherum rufen deine Kontext-Trigger auf.


Die Dinge müssen gar nicht so weit zurückliegen. Auch zeitlich nähere Ereignisse können starke Kontext-Trigger sein: Ein Weinfest, bei dem es zu einer wüsten Schlägerei gekommen ist. Ein Fest, wo du dich als Gast total unwohl gefühlt hast. Die Zahnarztpraxis, wo selbst die Arzthelferinnen Angst vor dem Zahnarzt hatten.


Jedes Ereignis, das du mit starken Gefühlen durchlebt hast, hat spezifische Trigger. Das können die banalsten Sachen sein: die Musik und das Stimmengewirr beim Weinfest, das steife Publikum und die silbernen Sektkühler, der Geruch von Desinfektionsmittel und das Summen des Zahnarztbohrers. Wenn dir diese Trigger in anderen Kontexten wieder begegnen, können sie die gleichen unangenehmen Gefühle von damals aufrufen und dein Verhalten massiv beeinflussen.


Verkürzt könnte man sagen: Du bist dann der von damals. Selbst wenn du dir vorgenommen hast, dieses Mal anders an die Sache ranzugehen, kann es sein, dass dich eine Kontext-Trance – der gleiche Zustand, den du ihn damals erlebt hast –einholt. Wir verwechseln dann die Intensität des vergangenen Erlebnisses mit der realen Bedeutsamkeit im Hier und Jetzt.


Das Fühl- Denk- und Verhaltensmuster von damals kann sich dann als Kontext-Ich entfalten.




Kontexte können einen immens großen Einfluss auf unser Innenleben haben. Sie bringen uns zu unbewussten Verhaltensweisen, die nicht zur Wirklichkeit im Hier und Jetzt passen.





Aber keine Angst, auch solche automatisierten Kontext-Muster sind veränderbar. Vorausgesetzt, du hast eine Vorstellung davon, was da mit dir passiert. Außerdem brauchst du Lernschritte, um an einer Alternative zu arbeiten.


Kontexte können alte Trigger aufrufen und diese ändern dann die Gefühlslage und die Verhaltensweisen. Dazu ein paar Selbstreflexionen, um diesen auf die Spur zu kommen:


Selbstreflexion: Kontext-Trigger erkennen


Wenn du dir den Zeitraum des zurückliegenden Jahres anschaust, erkennst du in deinem Lebensvollzug spezielle Kontexte, die mit starken Emotionen aus der Vergangenheit verbunden waren? Bitte benutze hier die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers..


[image: ]


Welche Elemente (gemeint sind Kontext-Trigger wie ein Geräusch, ein Geruch, das Erscheinungsbild einer Person, ein Gegenstand) sind mögliche Auslöser gewesen? Bitte benutze hier die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers..
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Was diese Erkenntnis für den Alltag bedeutet, hängt davon ab, was die Folgen aus starken Triggern sind. Zu den Kontext-Triggern habe ich zum Beispiel bei einer Klientin erlebt, dass massive Ängste in ihr auflebten, wenn sie in Situationen mit Stimmengewirr, Musik und Gläserklingen in Kontakt kam. Die Folge: Sie fing an, gesellige Situationen zu meiden.


1.2.2 In Rollen


Beim Thema „Rollen“ liegen die Dinge ein bisschen anders. Zunächst fehlen uns die direkten Erfahrungen, solange wir noch nicht in einer bestimmten Rolle waren. Manche Rollen sind uns aber auch bestens vertraut, weil wir sie durchlebt haben: Zum Beispiel waren wir alle einmal „Kind“.


Auch die folgenden Rollen kennen wir aus dem täglichen Leben, ohne dass wir sie immer klar umreißen könnten. Mutter, Vater, Erzieher, Lehrer, Chefin, Verkäufer, Filmstar, Virologin, Politikerin – alle sind uns in einem gewissen Sinne bekannt, weil sie uns vorgeführt werden.


Soziale Rollen taugen als Vorlagen fürs Leben, wie die Rollenbeschreibungen in einem Drehbuch für einen Film. Wir habeneine Idee davon, wie die Rolle anzulegen wäre, wenn wir in eine entsprechende Situation kämen und sie ausfüllen müssten. Vorbilder gibt es ja reichlich.


Aus manchen Kindern werden Eltern, aus manchen Schülern werden Lehrer, aus manchen Studentinnen werden Professorinnen und aus manchen Mitarbeiterinnen werden Chefinnen.


Leider orientieren wir uns manchmal an einem Vorbild, unter dem wir selbst gelitten haben. Wir entdecken Charakterzüge oder Verhaltensmuster bei uns, die an unsere eigenen Eltern erinnern. Machen andere uns auf diese Ähnlichkeiten aufmerksam, können wir Scham empfinden. Wir bemerken, dass wir nicht aus der eigenen Haut herauskommen können, obwohl wir vielleicht nichts sehnlicher wünschen, als endlich von diesen Vorbildern frei zu werden. Aber warum können wir diese elterlichen Vorbilder dann nicht einfach abstreifen und hinter uns lassen? Vielleicht weil wir einfach keine Besseren haben?


Mit den Rollenbildern, mit denen wir ausgestattet sind, ist, neben den Kontexten, schon ein zweiter Einflussnehmer auf unser Leben identifiziert. Bei den Triggern im Zusammenhang mit Rollen kommt es vor allem auf dein eigenes Verständnis an, wie denn die Rolle gut auszuformen wäre. Wenn wesentliche Elemente in deiner Performance fehlen, kann es sein, dass scheitern droht. Bestimmte Typen und manche Veränderungen in deinem Umfeld können dich damit in Kontakt bringen, weshalb du jetzt lernen solltest, deine Skills zu erweitern.


Die Folgen müssen nicht immer einschneidende Verhaltensprobleme sein. Es kann auch sein, dass einfach nur unangenehme Gefühle auftauchen. Dies allein wäre schon Grund genug, nach auffälligen Triggern Ausschau zu halten.


Bei den Rollen können falsche Rollenbilder sehr negative Auswirkungen haben. Die Chefin hat das autoritäre Verhalten vom Vater übernommen und zeigt dieses Verhalten nun auch gegenüber ihren Mitarbeitenden – die Folgen sind gestresste Mitarbeitende, die weniger gut arbeiten können (und eine unbeliebte Chefin). Die Mutter hat von ihrer Mutter die Opferrolle übernommen und diese spielt sie nun gegenüber ihren eigenen Kindern – die Folge ist, dass die Kinder ständig meinen, sich um die Mutter kümmern zu müssen. Die Verkäuferin im Baumarkt hat bei ihren Eltern gesehen, dass man nicht auffallen sollte – wie reagieren Kunden, wenn sie bemerken, dass eine Verkäuferin sich unsichtbar macht?


Da oft schon eine gewisse Gewöhnung beim Ausüben einer Rolle entstanden ist, ist eine Neufassung der Rolle keine leichte Übung. Für die praktische Herangehensweise möchte ich dir folgendes Angebot machen:


Selbstreflexion: Eine eigene Rolle erkunden


Suche dir eine Rolle, die du in deinem Leben innehast, aus, die du näher erkunden möchtest:


Rolle: ______________________________


Mache dir eine Liste oder eine Mind-Map, in die du alle relevanten Aspekte dieser Rolle einträgst. Vergleiche danach über Google oder ChatGPT, was dir dort angeboten wird. Als Eingabe kannst du verwenden: „Nenne alle wesentlichen Aspekte der (X)-Rolle.“ Sollten dir bei der Anzeige dann Aspekte genannt werden, die du in deiner Auflistung vergessen hast, aber für dich bedeutsam sind, kannst du dir vornehmen, in den nächsten Wochen verstärkt Aufmerksamkeit für diese Aspekte zu haben.


1.2.3 In Situationen


Situative Trigger. Unter den Triggern gibt es noch die situativen Trigger. Diese zeichnen sich durch einen gewissen Überraschungseffekt aus. Ganz banales Beispiel: Du steckst plötzlich in einem 12-Kilometer-Stau. Bleibst du cool oder kommst du in Wallung? Man könnte jetzt, wie in einem Drehbuch für einen Film, die unterschiedlichsten Szenarien skizzieren. Mich interessiert am meisten, wie viel Energie die Situation beansprucht. Ein bisschen ärgern und fluchen, ohne dass du auch nur einen Meter weiterkommst, ist hier nicht gemeint. Das ist dann dem Zeitverlust oder dem Zuspätkommen geschuldet.


Wenn du aber in einen emotionalen Zustand kommst, wo du völlig außer dir bist, solltest du etwas unternehmen. Wenn das so wäre, gibt es etwas in dir, über das du Bescheid wissen solltest, und du solltest wissen, wie es zu verhindern wäre, dass dieses Gefühl wie ein Automatismus über dich kommt. Das klingt zwar etwas gruselig, stellt aber im Grunde eine Tatsache dar, die vielen von uns in unterschiedlichsten Situationen passieren kann.


Wir erinnern uns noch einmal an die Frage: „Bin ich immer ich …?“


Situative Trigger sind allgegenwärtig:




	Eine gefährliche Situation im Straßenverkehr.


	Ein ehemaliger Partner, den du schon drei Jahre nicht mehr gesehen hast und der plötzlich neben dir steht.


	Ein Ausweisdokument, das du verloren hast.


	Ein Anruf kurz vor dem Termin, den du brauchst und der auf eine Absage hinausläuft.


	
Ein Freund, der sich plötzlich in einer unerwarteten Art gegen dich stellt.


	Ein großer Hund, das dir gefährlich nahekommt.





Wenn du Zeit, Kraft und Aufmerksamkeit investierst, um Situations-Trigger zu erkennen, ist das schon die halbe Miete. Der Rest ist lernbar! Das gilt genauso für die Kontext- und RollenTrigger.


Situatives Vorbeugen. Und wenn wir schon mal beim Lernen sind, wie wäre es, mit einem ersten Schritt den situativen Triggern auf die Spur zu kommen? Das Perfide bei den situativen Triggern ist, dass sie meistens überraschend auftreten. Das bedeutet, dass man sich schlecht darauf vorbereiten kann. Es gibt aber doch einen Weg, wie du etwas für dich tun kannst. Vielleicht kannst du dich auf Überraschungen vorbereiten?


Als erstes musst du negative überraschende Situationen sammeln, denen du begegnen könntest. Dazu kannst du schauen, ob bei den oben genannten Beispielen eines dabei ist, von dem du weißt oder ahnst, dass es dich beim Eintreten an den Rand deiner emotionalen Möglichkeiten bringen könnte. Dann brauchst du eine Strategie nach dem Muster: „Wenn ..., dann ...“ Beispiele:




	Deine Tochter ballert dir eine Unverschämtheit an den Kopf. – Für einen solchen Fall kannst du dir vornehmen, zunächst einmal den Raum zu verlassen, um wieder einen klaren Kopf zu bekommen.


	Du kommst in eine Situation, in der du schnell eine Entscheidung treffen musst. – Für einen solchen Fall kannst du mit jemandem vereinbaren, dass du ihn anrufen darfst.


	
Du hast eine schwierige Gesprächssituation, die du normalerweise allein führen würdest. – Für einen solchen Fall kannst du mit einer Person deines Vertrauens vereinbaren, dass er mitkommt.





Selbstverständlich gibt es auch Überraschungen, die du nicht vorhersehen kannst. Auf diese könntest du dich ganz allgemein vorbereiten, zum Beispiel kannst du lernen, dich zu entspannen: Autogenes Training, Yoga, Sport, …


Und dann gibt es die angenehmen, freudigen Überraschungen, in dem Fall wäre es doch schade, die Überraschung schon vorwegzunehmen.


1.3 Wer bin ich in Kommunikation und Beziehung?


Dass wir uns als Menschen über die Zeit hinweg verändern, ist eine Alltagserfahrung. Schon allein im Tagesverlauf schwappen wir von einem mentalen Zustand in einen anderen. Kommt ein rührseliges Lied im Radio, kommen rührselige Gefühle angekrochen. Steht eine Beförderung an, überschwemmen uns Hochgefühle. Reicht das Geld nicht für den geplanten Urlaub, macht sich Schwermut breit. Haben wir etwas geschafft, was wir von uns selbst nicht erwartet hätten, kann sich Übermut einstellen. Die deutsche Sprache hält tausende Begriffe bereit, um unsere psychischen Zustände zu beschreiben.


Du erinnerst dich: Unser Ich kennt die unterschiedlichsten Zustandsformen (s. Kap. 1.1). Es gibt also kein konsistentes Einheits-Ich.


Was es aber gibt, sind Zustandsformen, die häufiger oder wahrscheinlicher sind als andere. Du kannst dir sicher vorstellen,dass strenge Wertvorstellungen, die in deinem Bezugsrahmen eine Rolle spielen und ein Teil deines Selbst geworden sind, auch deinen Zustand im Alltag beeinflussen. Oft sind dies Wertvorstellungen, die wir von unseren Bezugspersonen – in der Regel den Eltern – übernommen haben. Da kann alles Mögliche dabei sein, was wir noch nie so richtig wahrgenommen und überprüft haben:




	Warum wird mir so mulmig, wenn mir jemand auf die Pelle rückt?
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