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  DANKE!




  Ganz besonderer Dank gilt den Menschen, die mich ermuntert haben mutig dieses Projekt umzusetzen, und es mit ihrer Kreativität, Kritik und Feedback zu dem gemacht haben, was draus heute geworden ist:




  Ein Arbeitsbuch von lebensfrohen Menschen für Menschen, damit jedem es möglich sei, ein Leben aus Kraft und Fülle zu erleben.




  Herzlichen Dank Euch „Realen“:




  CoCo, Annette, Jessy, Steffi, Jörg Q., Sven, Andreas, Michael, Timo
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  STARTPUNKT




  Hallo meine Liebe. Hallo mein Lieber. Ich bin Eike. Eike Rappmund, um es ganz genau zu machen. Aber so stelle ich mich eigentlich nie vor. Vielleicht kennst Du mich ja schon aus irgendeinem meiner anderen Bücher oder eBooks, oder wir sind auf facebook miteinander befreundet oder kennen uns von irgendeinem Vortrag. Dann weißt Du ja schon, dass ich das formelle „Sie“ nicht sonderlich mag. Wenn Du mich noch nicht kennst, dann war das jetzt meine Einladung zum Du. Es sei denn, Du willst lieber auf Abstand bleiben. Das akzeptiere ich dann auch. Bis wir das mit dem Du und dem Sie irgendwann persönlich klären können, nimm es mir bitte nicht krumm, wenn ich Dich hier zuerst einmal Duze. Ich finde das macht vertrauter. Das stellt schneller eine Beziehung her. Und ohne Beziehung hören wir Menschen einander ja weder zu, noch haben wir jemals beziehungslos etwas in unserem Leben gelernt, oder nicht? Zu allem haben wir eine Beziehung. Nicht nur zu den Menschen, die wir lieben, oder zu denen, die uns den halben Tag über den Weg laufen. Auch zu den Schuhen, die wir tragen, zu unserem Auto vor der Tür, zu dem Kleid, das dort im Schaufenster hing, selbst zu unseren Küchentöpfen haben wir eine Beziehung. Wir finden sie schick, alt, praktisch, modern, abgenutzt oder sonst irgendwie. Die Töpfe meine ich jetzt. Kaum denken wir an selbst so triviale Dinge wie unser Küchengeschirr, schon haben wir ein bestimmtes Gefühl dazu. Wir erleben unsere Beziehung zu diesem, sozusagen. Das ist schon beeindruckend, findest Du nicht? Einfach nur „Topf“ zu denken, würde ihnen ja auch nicht gerecht werden. Ich beziehungsweise mein Buch, das Du gerade in den Händen hältst, will auch nicht einfach nur „Topf“ für Dich sein. Dann würde vieles an Wirkung und Möglichkeit im Nirwana verpuffen. Ich wünsche mir, während ich das hier schreibe, dass meine Zeilen, die vielen Ideen und Übungen, die Tests und das Know-how, die ich hier zu einem roten Faden zusammengehäkelt habe, auch ein bestimmtes Gefühl bei Dir hinterlassen. Wenn Du es gelesen hast, dann wäre es klasse, wenn Du mit „radikaler Selbstführung“ ein Gefühl von Kraft verbinden würdest, von selbstbestimmter, von selbstwirksamer Lebensführung und vor allem auch Lust darauf. Wenn Du die Sicherheit spürst, die Du mit Dir hast, wenn Du Dein Leben wieder fest in Deiner Hand hast und ein Stück mehr Heimat bei Dir findest, dann hat meine Arbeit ihren Zweck erfüllt.




  Die Qualität von Beziehung entscheidet darüber,


  nicht was, sondern wie wir was lernen und erleben.




  Dafür wäre nun aber eine belastbare Beziehung zwischen Dir und mir nicht ganz unpraktisch. Und da es bei einem so einseitigen Dialog wie diesem hier nicht anders geht, komme ich Dir entgegen. Ich werde Dir gleich nicht nur lebendige Theorie, wissenschaftliches Handwerkzeug und praktische Umsetzungskonzepte, sondern auch Geschichten und Erlebnisse anbieten, die mein Leben schrieb. Vielleicht nicht zum Nachmachen, aber vielleicht als Idee, wie so der eine oder andere Lebensweg aussehen kann. Vieles, was mir noch bis heute sehr viel bedeutet, möchte ich mit Dir teilen. Ich hoffe, das schafft Vertrauen. Ich hoffe, das schafft so etwas wie Nähe und für eine kurze Zeit vielleicht auch ein wenig Heimat. Ein Stück Heimat, die wir gemeinsam teilen können, weil wir das Gleiche wollen: Ein erfülltes, kraftvolles und selbstbestimmtes Leben erleben.




  „Heul nicht rum“ klingt ja erst einmal ganz und gar nicht nach einer freundlichen Einladung für eine Beziehung. Ich weiß. Das letzte Mal, als ich das hörte, dürfte ich wohl neun oder zehn Jahre alt gewesen sein. Irgendeiner meiner Kumpels aus der Schule wird mir das an den Kopf geballert haben. Als Junge heult man ja auch nicht. Ganz egal was passiert. Und passiert ist mir in meiner Kindheit und Jugend eine ganze Menge. Später dann hab ich das nicht mehr gehört. Zumindest nicht direkt. Indirekt habe ich mich aber seitdem weiterhin strikt an diese Regel „Heul nicht!“ gehalten. Wie oft habe ich mich dafür engagiert, dass ein Mensch nicht weinen muss? Dass er schnell wieder glücklich ist? Die Tränen trocknen? Sicher, an den Kopf geballert, wie meine Schulfreunde damals, habe ich das niemandem. Aber alles dafür getan, das habe ich sehr wohl. Was für eine doofe Idee, denke ich mir heute. Wieso sollte man seine Gefühle denn nicht einfach so ausleben können? Wieso scheint nur Ernsthaftigkeit oder Lachen erlaubt, Heulen und Verzweifeln aber nicht? Ok, sicher, für verletzliche Gefühle braucht es einen geschützten Rahmen. Sagt man zumindest. Aber wieso eigentlich? Ich frage mich manchmal, wen man denn da vor was schützen muss? Am Ende vielleicht sich selbst vor der Auseinandersetzung mit tiefen Gefühlen? Selbst bei Trauerfeiern kämpft man lieber mit den Tränen, als sich für die Trauer zu öffnen. Sie lebendig und natürlich auszudrücken. Sie zu leben. Und so verhält es sich eigentlich überall, oder nicht? Beim Streit schluckt man lieber hinunter als das auszudrücken, was da gerade aus einem heraus will. Man verdrängt unangenehme Erfahrungen, anstatt sie ans Licht zu befördern, oder man flüchtet lieber vor einem klaren Satz, als mutig Neues anzupacken. Und so zieht sich das dann wie ein roter Faden durch das halbe Leben: Auf der Arbeit benimmt man sich lieber der Norm entsprechend, und zwar immer, bei der Schwiegermutter setzt man lieber das freundliche Dauergrinsen auf und bei seinem Chef zieht man vorsorglich lieber gleich den Kopf ein. Da kann einem schon zum Heulen zumute sein, wenn man dann abends in der Badewanne mal den Tag resümiert. Und jetzt komm auch noch ich und schreibe in riesigen Lettern auf das Cover: „Heul nicht rum!“




  Heul nicht rum,


  nimm Deine wirklichen Gefühle wahr!




  Und genau so meine ich das auch. Hör auf, nicht damit, Dich für Deine wirklichen Gefühle zu öffnen, sondern darüber zu heulen, dass Du sie nicht lebst. Wenn Du ganz ehrlich in Dich hinein horchst, dann wird Dir zum Heulen sein, weil der Chef schuld, die Schwiegermutter gruselig oder die Arbeitsstelle eine Zumutung ist. Ich frage mich, hast Du es auch schon einmal damit versucht, zu Dir zu stehen? Zu dem, was an Bedürfnis, an Verletzung, an Gefühl wirklich in Dir ist? Wo landest Du, wenn Du die Verantwortung nicht mehr abschiebst, sondern es für einen kleinen Moment für möglich halten würdest, dass eine Seite in Dir selbst Schöpfer all dieser Dinge ist? Du wirst auf all den folgenden Seiten nicht einen einzigen Satz finden, in dem ich Dir irgendetwas vorschreibe und schon gar nicht ein Gefühl zu leben. Im Gegenteil. Ich werde Dich sogar dazu ermutigen, genau das zu leben, was in Dir ist. Ganz egal welche Emotion das auch immer sein sollte. Mit „Heul nicht rum!“ will ich darauf anspielen, dass Du mehr über Deine eigene Inkonsequenz, dass Du mehr darüber heulen wirst, Dich nicht bei Dir zuhause zu fühlen, als über die Lebensumstände, die Du Dir ausgesucht hast. Außerdem habe ich natürlich auch nach einem Titel gesucht, der die Kraft und Energie hat, den/die Schöpfer/in in Dir wieder wachzurütteln. Eben genau die Seite in Dir, der wahrscheinlich wirklich zum Heulen ist. Dieses Rütteln geht ja am besten dann, wenn man etwas unsensibel und gezielt auf einem gewohnten Muster rumtrampelt. Am besten auf einem, das man auch noch zu beschützen sucht, es verteidigt und sich schnell empört, wenn da wer ungefragt seinen Finger drauflegt. Und von diesen Mustern haben wir ja so einige. Wenn dann jemand auch noch drüber stolpert, wachen wir Menschen ganz schnell auf. Wahrscheinlich ist es auch bei Dir schon sehr lange her, dass Dich jemand derart barsch angewiesen hat, etwas bleiben zu lassen, wie ich das mit meinem Buchtitel gerade gemacht habe. Aber mal ganz ehrlich, waren denn all die anderen, die immer wieder in Deinem Leben aufgetaucht sein werden mit so Sätzen wie „Das musst Du anders sehen!“ oder „Sei nicht traurig, morgen ist auch noch ein Tag!“ oder „Denk positiv!“ oder …, wirklich besser? Bist Du dank ihrer Hilfe wirklich vorgedrungen zu den Gründen für Schmerz, Verletzung oder Trauer und konntest Du dank ihnen dann zielstrebig Deinen Weg der Heilung und Klärung gehen? Ich nehme an, wohl eher seltener! Wahrscheinlich bist Du in irgendeinem sachlichen Kuddelmuddel oder in raffinierten Schuldzuschreibungen stecken geblieben. Deine Freunde werden dann Deiner bestechenden Logik und Argumentation auch nicht widerstanden haben. Versteh mich nicht falsch, Freunde sind eine wunderbare Sache. Ich liebe meine. Über alles. Aber sie sind leider eben meist auch dann eine gute Sache, wenn man sich nicht stellen will. Sich selbst sich stellen, meine ich. Man findet Verständnis bei Freunden. Man verbündet sich mit ihnen. Man macht gemeinsam Front. Aber eher seltener wird es vorkommen, dass so ein Freund einem in den Hintern tritt und dazu motiviert, endlich mit dem hilflosen Geheule aufzuhören, um es wieder selbst in die Hand zu nehmen. So etwas könnte eine auch noch so gute Freundschaft eher ernsthaft gefährden als ihr gut tun. Am Ende wird man sowieso mit dieser Aufgabe sitzen bleiben. Alleine. Und das ist auch gut so. „Heul nicht rum“ hat für mich daher den Unterton: „Schluss mit dem Mitleid über sich selbst!“. „Wach auf, schau hin und pack es an!“, so könnte es wohl ausführlicher heißen. Das wäre mir als Titel aber zu lang gewesen, auch wenn diese Variante es schon trifft und immerhin von einer lieben Freundin kommt. Danke nochmal an dieser Stelle für Dein Engagement und Mitdenken, liebe Jessy. Ich habe mich aber nun doch für die provokante Variante entschieden. Daran hat nicht zuletzt auch Annette ihren Anteil. Und wer seit so vielen Jahren so unerschütterlich Spaß dabei findet, mit sich selbst zu arbeiten und sich zu „ent-wickeln“, der muss es ja wissen. Auch an dieser Stelle Dir vielen lieben Dank für Deinen kreativen Input und Dein kritisches Reflektieren.




  Selbstführung ist immer


  die einzige mögliche Antwort!




  Einfach aber so Schluss mit etwas machen, das geht natürlich auch nicht. Immerhin sind solche Muster (wie das Selbstmitleids-Ding) einem so vertraut und über all die vielen Jahren so normal geworden, dass man diese nicht einfach abschalten kann. Da kann man sich lange vorsagen, dass Selbstmitleid nirgendwo hinführt, oder sich sonst irgendwie zu begründen versuchen, dass das der falsche Weg ist. Man muss schon mit einem stimmigen Konzept antworten können. Einem, das motiviert, das Spaß macht, das Lebenslust und Neugier wieder weckt und man am liebsten sofort loslegen will. Ein Konzept, das mindestens so hartnäckig und verführerisch ist wie das „Selbstmitleid-Dings“. Dazu muss man sich zuerst Muster, die einen derart fest im Griff der eigenen Hilflosigkeit halten, eben ab und an etwas unsensibel bewusst machen. Auch wenn es erst einmal keinen Spaß macht. Aber dann kann es weitergehen. Erst dann kann man mit seinem Konzept daherkommen, und „Coach Dich selbst!“ ist genau das. Es ist ein Konzept. Es ist ein Konzept, das weiterführt. Und genau davon handelt dieses Büchlein. Es ist eine sehr konkrete Antwort darauf, wie man es Stück um Stück hinbekommt, sich selbst aus dem Sumpf zu ziehen. Und es ist ein Konzept, wie man grundsätzlich all den Höhen und Tiefen begegnen kann, um sie sicher zu meistern. Ok. Wir streichen das mit den Höhen, die meistern sich ja in der Regel von ganz allein. Aber für die Tiefen, für die schwierigen Momente, die verletzlichen und problematischen, für die ist Selbst-Coaching eine perfekte, kraftvolle und vor allem eine funktionierende Antwort.




  „Coaching“ heißt ja übersetzt: „Training“. Und auch darum geht es. Um ein Training mit sich selbst. Ein Selbst-Training sozusagen. Und was trainieren wir? Unser wirkmächtigen Führungsqualitäten. Puh, was ein Wortkoloss: wirkmächtigen Führungsqualitäten! Aber dieser Koloss trifft den Nagel auf den Kopf. Ich meine damit ganz nüchtern die Kompetenz, die in jedem von uns schlummert, sich selbst zu verlebendigen. Sich wieder in die Gänge zu bringen. Eben aus der Sackgasse zu manövrieren, um schlussendlich unser Leben – ganz gleich, in welche Lage wir es auch gebracht haben – stets als einen guten Platz, stets als unsere Heimat erleben zu können. Damit bekommen wir den Karren nicht nur wieder aus dem Dreck, sondern werden auch nie wieder in die Verlegenheit kommen, irgendwo stecken zu bleiben. Ganz egal, was sich da an Abgründen, Sumpflöchern oder Holperpisten vor uns auftut, wir werden es meistern. Nein, wir werden solche Wege sogar erleben wollen! Du siehst also, „Heul nicht rum. Coach Dich selbst!“ ist kein Backrezept, wie Du ganz konkret dies oder das gemanagt bekommst, sondern es ist ein Trainingsprogramm, mit dem Du Deine eigenen Führungskompetenzen erfolgreich schulen wirst.




  Dabei kann Dir keiner helfen. Niemand. Niemals. Diesen Weg musst Du alleine gehen. Und das ist auch gut so. Wenn zum ersten Mal jemand zu mir kommt, es sich mit einer Tasse Tee oder Kaffee auf der Coach gemütlich macht und ansetzen will, über sein Leid zu klagen, dann nehme ich mir meistens heraus, ihn abrupt zu unterbrechen: „Therapie (dazu komm ich gleich noch) findet nicht in diesen vier Wänden statt. Therapie oder Coaching wird von nun an etwas sein, das Du täglich und andauernd mit Dir vor meiner Türe auszuhandeln hast. Wie das geht, darüber können wir jetzt reden.“ Wir Menschen sind es gewohnt, und das von klein auf, dass wir nur krähen müssen und schon kommt jemand gesprungen. Wir sind es gewohnt, unsere Verantwortung zu delegieren. So erleben wir das ja auch, von klein auf. Die Polizei sorgt sich um unser Bedürfnis nach Schutz. Der Staat um alle sozialen Belange (na ja, lassen wir das mal so als Metapher stehen). Der Partner sorgt sich um die emotionalen Dinge, der Chef um einen sicheren Arbeitsplatz und so weiter. Wenn wir denn ins Coaching gehen, ist klar, der Coach/Therapeut hat sich nun um unsere seelischen Belange zu kümmern. Ich sage Dir, ganz egal wie sich dieser nun auch mühen wird, Dich immer und immer wieder zurück in die Eigenverantwortung zu führen, alleine schon die Tatsache, dass Du nun da sitzt, korrumpiert Dich schon in Deiner eigenen, freien und autonomen Selbstführung. Ganz egal wie gut Deine „Stunde“ dann auch war, am Ende wirst Du die „Sitzung“ verlassen und tief in Dir drin Dir wieder mal nur bestätigt haben, dass Du es alleine eben nicht hinbekommst. Das ist eine Zwickmühle, aus der es keinen Ausweg mehr gibt. Es sei denn, man ändert die Vorzeichen. Das versuche zumindest ich, bevor Du noch ausholen kannst, um doch noch irgendwie zu begründen, dass man es so schroff ja nicht sehen kann. Glaube mir, das kann man. Das muss man sogar.




  Selbstführung ist eine Entdeckungsreise


  durch sich selbst hindurch und hinein in die Fülle des Lebens.




  Aber kommen wir zurück. Sinngemäß ausformuliert hätte ich demnach wohl dann einen Titel wählen müssen wie: „Beende Dein Geheul über Dich selbst, hier kommt ein Trainingskonzept, um sich selbstwirksam führen zu lernen, um niemals wieder nirgendwo stecken zu bleiben.“ So ein Titel ist nicht nur „unsexy“, sondern hätte auch auf keine Titelseite gepasst. Dann hätte ich ja eine Tageszeitung schreiben müssen. „Heul nicht rum. Coach Dich selbst!“ ist kürzer, passt auf ein Buchcover und hat eine Menge Power. Das ist ein Titel, der motiviert und vor allem auch die Kraft hat, alte Rituale, zumindest für einen Moment, zu unterbrechen, um Neues zu entdecken.




  Und genau auf solch eine Entdeckungsreise möchte ich Dich hier mitnehmen. Auch wenn Dir vielleicht gerade nicht zum Lachen zumute ist, Du wirst sehen, es ist ein Weg, der Spaß macht, der die Lebensgeister weckt und Lust auf Dich, Lust auf Dein Leben und Lust darauf macht, es zu gestalten. Wenn Du wenigstens ein paar der Schritte für Dich ausprobierst, die ich Dir als Bausatz hier anbieten werde, dann wirst Du in ein paar Wochen schon zurückschauen und darüber schmunzeln, wo Du einmal Deine Reise heute und jetzt begonnen hast. Du wärst zumindest nicht der Erste, dem das so geht.




  Ich wünsche Dir nun viel Lust, brennende Neugier und ein wenig Durchhaltevermögen für die nächsten Wochen. Selbstführung ist kein Spaziergang. Es braucht schon Deine Entscheidung dafür. Aber es wird sich lohnen. Recht schnell sogar. Gemütlich Dich zurücklehnen und ein paar neue Gedanken konsumieren wird nicht reichen. Aber wenn Du in die Hände spuckst, Lust darauf hast, Dich neu zu entdecken, und Deine Kompetenz aufbauen willst, Dein Leben mit Spaß, Freude und Leichtigkeit zu meistern, dann bin ich mir sicher, wirst Du das Maximale aus diesem Buch für Dich ziehen können. Du wirst schneller Deine Ziele, Dein inneres Erleben und überhaupt die Qualität Deines alltäglichen Erlebens entwickelt haben als Du Dir jetzt noch vorstellen kannst. Ich freue mich und bin dankbar darüber, auf diesem Deinem Weg wenigstens am Rande Teil sein zu dürfen, und würde mich noch mehr darüber freuen, wenn Du mir Dein persönliches Erleben und Deine Erfahrungen einmal selbst erzählen willst. Auch auf amazon würde ich mich natürlich über ein Sternchen und über einen Kommentar von Dir zu meinem Büchlein sehr freuen.




  Jetzt aber in die Hände gespuckt. Hast Du Dich entschieden? Willst Du es anpacken? Dich selbst trainieren? Gut! Dann also gleich meine ersten drei Fragen:




  

    	Frage eins: Wieso hast Du dir dieses Buch gekauft? Was erhoffst Du Dir mit diesem Ratgeber gelöst oder zumindest wieder in den Griff zu bekommen? (Schreib es auf!)




    	Frage zwei: Auf einer Skala von eins bis zehn, auf der eins den absoluten Tiefpunkt darstellt und zehn meint, dass Du schon halb entrückt in den Wolken schwebst, welchen Wert würdest Du Dir geben, wenn Du jetzt einschätzen sollst, wie nahe Du Deinem Ziel aktuell gekommen bist? (Schreib ihn auf!)




    	Frage drei: Wenn Du Dein Ziel erreicht haben wirst, woran würdest Du es merken? Und woran würden es alle anderen um Dich herum merken? (Schreib ein paar Stichpunkte auf!)


  




  Alles notiert? Dann lass uns loslegen. Ein spannender Weg liegt vor uns.




  Dein Eike




  Mallorca, im Frühjahr 2015




   




  AUFWÄRMTRAINING




  Los geht’s. Machen wir uns zu allererst mal Folgendes bewusst: Unser Alltag ist schon etwas Besonderes, nicht wahr? Morgens lassen wir uns von einem polyphonen „Gedingdong“ aus den Federn rütteln (Smartphone sei Dank), schlaftrunken, wie wir sind, stolpern wir dann ins Badezimmer und verweilen, je nach Geschlecht, dort mehr oder weniger lang, um uns für die Umwelt zu hübschen. Danach stopfen wir uns, ebenso mehr oder weniger schnell, unser Frühstück zwischen die Zähne und machen uns dann auf, um unseren Pflichten nachzukommen. Wir gehen in die Schule, zur Uni, in die Arbeit, verstauen unseren Nachwuchs im Kindergarten, dem Hort oder im Kinderzimmer und machen uns dann an die Hausarbeit – zumindest dann, wenn wir ein „kleines Familienunternehmen“ zu managen haben. So geht es dreihundertfünfundsechzig Tage im Jahr, abzüglich natürlich all der Sonn- und Feiertage, des Urlaubs, der Krankheitstage und der Tage, an denen eben alles anders ist. Für Hausfrauen und -männer (den Familienmanagern von gerade eben) gilt diese Rechnung natürlich nicht. Aber das auszurechnen wird mir jetzt zu kompliziert. Schlussendlich treffen wir uns am Tagesende alle wieder, beim wohlverdienten Feierabend. Der sieht nun aber auch nicht wirklich anders aus. Wir gehen zum Sport oder unserem Hobby nach, wir treffen uns mit Freunden oder legen uns vor die Glotze. Wie immer eben. Manchmal nörgeln wir auch an unserem Partner rum, auf jeden Fall aber stopfen wir die Kinder ins Bett und fallen dann todmüde selbst wieder zurück in die Federn, aus denen wir vor ein paar Stunden erst gekrabbelt sind. Wie auch immer, meistens geht es eben so, wie immer. Bis halt auf die Tage, an denen alles anders ist. Natürlich.




  Gewohnheiten –


  Segen und Fluch eines lebendigen Lebens




  Langer Rede ganz kurzer Sinn: Wir Menschen sind von der Macht der Gewohnheit besessen. Alles muss irgendwie ritualisiert sein. Und was bei Drei noch keinem leicht zu merkenden Ritual folgt, nervt. Das wäre ja auch anstrengend! Und wie! Man stelle sich einmal vor, zu Tisch würde man dauernd an einem anderen Platz den Suppenlöffel, die Dessertgabel oder das Wurstmesser suchen müssen! Oder die Küchentöpfe von gerade eben wären jedes Mal in einem anderen Schrank verstaut (sind sie ja meistens – nervt ja auch) und – oh ja, das ist ein gutes Beispiel – man müsste andauernd die vermaledeiten Autoschlüssel suchen. Oh, und wie das nervt. Zumindest mich und das fast täglich. Dummerweise kann ich dafür nur selten meine Partnerin zur Verantwortung ziehen. Meistens findet sich ja dieses miese kleine, schwarze Kästchen mit dem schicken Chip für grenzenlose Mobilität leider ausgerechnet in irgendeiner meiner(!) Jackentaschen. Bei ihr müsste man ja nur die Handtasche ausleeren. Das würde dann zwar auch einige Zeit dauern (sich durch all den Krimskrams zu wühlen), dafür hätte man sich aber die endlosen Kilometer durch die Wohnung gespart. Ein Gutes hat meine Strategie allerdings, also Dinge irgendwo liegen zu lassen, um sie dann suchen zu müssen: Bei der Gelegenheit findet man meist eine ganze Menge anderer längst verschollen geglaubter Sachen wieder. Die hatte ich zwar nicht gesucht, aber zumindest kann ich mir jetzt die Fundstelle merken, um beim nächsten Mal dann zielstrebig danach greifen zu können. Nun ja, zumindest nehme ich mir das immer vor. Richtig gemerkt hat sich das mein Langzeitgedächtnis aber leider auch noch nie. Ich erinnere mich dann zwar, dass ich mir irgendetwas gemerkt hatte, aber was genau das nun wieder war, das kann ich dann auch nicht mehr sagen. Am Alter kann es auf jeden Fall nicht liegen. Das ist klar. Früher war das auch nicht anders. Ich bin mir sicher, das liegt eher in der Natur des Menschen. Wir suchen einfach gerne, oder nicht? Oder es liegt vielleicht daran, dass mein Hirn keine Lust hat, seine ach so wertvollen Ressourcen für eine riesige Mind-Map für verlegte Dinge zu opfern? Ich weiß es nicht. Festhalten kann man aber: Wir Menschen lieben Rituale. Wir lieben sie, weil wir schlussendlich einfach zu faul sind, uns andauernd etwas Neues einfallen zu lassen.




  Rituale machen das Leben leichter. Man muss sich nicht ständig neu auf irgendwas einstellen. Funktionieren sie, dann weiß man schon im Voraus nicht nur, wo der Autoschlüssel liegt, sondern auch wie man sich zu verhalten hat, wenn die Schwiegereltern zu Besuch kommen, wohin man zu greifen hat, wenn man etwas sucht (zumindest meistens), was man wie sagen sollte, wenn der Chef einen anranzt, oder eben wann man besser den Mund zu halten hat. Rituale geben Sicherheit, sind vertraut, man muss sich kaum anstrengen, um sie zu befolgen. Schlussendlich muss es ja auch irgendeinen Sinn haben, dass unser Gehirn so versessen darauf ist, alles zu ritualisieren und in Muster zu packen. Das ist jetzt für die meisten nicht wirklich etwas Neues. Überraschen kann diese naturgegebene Eigenheit unseres Gehirns dennoch, vor allem dann, wenn wir sie im Alltag entdecken. So lange ich mehr oder weniger trocken und sachlich, wie zum Beispiel jetzt hier in der Einleitung, nur davon erzähle, hat es ja noch keine wirkliche Relevanz fürs eigene Leben. Es ist lediglich Futter für unsere kognitiven „Abnick-Rituale“: „Ah, es gibt also Muster. Ich weiß. Unser Hirn arbeitet so. Schon klar. Alles gut!“ Sehr ausführlich habe ich in „Irrweg Intuition“, bei „Effektvollen (Vor-)Urteilen“ beziehungsweise im „Workbook Manipulation“ damit begonnen, die populärsten dieser Verarbeitungsmuster ins Bewusstsein zu locken und zu beschreiben. Zum Glück gibt es ja kaum noch Muster, die nicht schon längst wissenschaftlich untersucht worden wären. Damit ist der erste Schritt schon mal getan. Wir können diese Muster wahrnehmen und vor allem auch verstehen lernen. Diesen Weg werde ich auch zukünftig weiter fortsetzen.




  Der erste Schritt zu einer kraftvollen Selbstführung bedeutet,


  die eigene Hirnmechanik verstehen lernen.




  Mit diesem Buch hier möchte ich das Pferd aber sozusagen von hinten aufzäumen. Während ich mich bisher damit beschäftigt habe, unsere menschlichen Eigenheiten wahrnehmbar und verstehbar zu machen, will ich Dir nun Ideen und ganz praktische Übungsszenarien anbieten, mit denen Du ganz konkret diese Erkenntnisse als Selbstführungstraining umsetzen und für Dich nutzbar machen kannst. Viele dieser Angebote nutze ich fast tagtäglich in meinen Coachings oder Workshops. Manche von ihnen begleiten mich daher schon seit Jahren und Jahrzehnten und wurden dank der vielen Menschen, die mit diesen Impulsen und Strategien gearbeitet und ihre Erfahrungen gemacht haben, immer besser und effizienter. Das kannst Du also von den folgenden Seiten erwarten: Umsetzungsstrategien für eine erfolgreiche und kraftvolle Selbstführung.




  Das mag nun nicht ganz so populär klingen. Liegt ja auch in der Natur der Dinge. Selbst etwas in die Hand zu nehmen bedeutet ja meistens auch, Energie zu investieren und erst einmal Wege zu gehen, die nicht selbstverständlich oder bereits durch Muster ritualisiert sind. Kurz: Es kostet Energie und ist manchmal anstrengend. Und Anstrengung findet sich nicht in der großen Kiste von Lebenserhaltungsstrategien. Zumindest so lange nicht, bis auch daraus wieder ein neues Verarbeitungsmuster geworden ist. Und darum geht es. Willst Du Probleme meistern, Dich aus immer wieder ähnlichen Situation herausarbeiten und grundsätzlich lernen, mit den Anforderungen Deines Lebens in neuer und lebendiger Art und Weise umzugehen, dann solltest Du Deine „eingefahrenen Muster“ erkennen und führen lernen. Es geht nicht darum, ihnen den Krieg zu erklären oder sie abzuschaffen, es geht darum, sie neu zu verknüpfen, zielführend als Ressource zu nutzen und am Ende ein Erleben zu gestalten, das Dir Spaß macht. Das geht nur und ausschließlich mit einer kraftvollen, zielführenden und sich selbst bewussten Führung.




  Marek war so einer. Eigentlich liebte er seinen jüngeren Bruder über alles. Eigentlich. Nur eines durfte ihm nicht gelingen, er sollte auf keinen Fall ein besserer Tennisspieler werden, als er selbst es war. Das war ihm bewusst. Und er schämte sich für solche Gedanken. Er fühlte sich als schlechter Mensch und als noch schlechterer Bruder. Irgendwas schien tief in ihm zu ticken, ihn unaufhörlich anzutreiben. Wie besessen trainiert er seinen Aufschlag, seine Beinarbeit, die Rückhand und was nicht noch alles. Und er wurde gut. Sehr gut sogar. Uneinholbar für seinen Bruder. Umso besser er wurde, desto schlechter fühlte er sich. Seine Beziehung zu seinem Bruder verschlechterte sich Jahr um Jahr, bis es für ich nicht mehr auszuhalten war. Im Coaching entdeckte er es dann, das Muster, das ihm so viel Leid brachte. Männer müssen sich messen. Das liegt ihnen schon in den Genen. Zumindest den meisten. Unerkannt und nicht geführt hatte es sich für Marek aber wie eine düstere Wolke über die Beziehung zu seinem Bruder gelegt. Jetzt, als ihm das klar wurde, konnte er wieder zupacken. Es in die Hand nehmen. „Gott, bin ich ein Depp!“, brach es einmal aus ihm heraus. Marek hat das Beste daraus gemacht. Heute duellieren sich die beiden Brüder dennoch auf dem Tennisplatz. Aber sie begießen auch wieder gemeinsam den Sieger. Manchmal vielleicht mit ein paar Glas zu viel.




  Das ist das Ziel der Übung: eine bewusste, klare und kraftvolle Selbstführung. Aber reden wir nicht drum herum, der Weg dahin ist steinig, das sollte klar sein. Abnehmen wird ihn Dir niemand. Für Dich gehen auch nicht. Du magst zwar Schutz und Rückendeckung bei Deinen Freunden suchen, Hilfe in Ratgebern oder bei Deinem Coach oder Therapeut erwarten; am Ende es aber selbst (wieder) in die Hand nehmen und Dich um den Schlamassel kümmern, in den Du Dich da reingeritten hast, wirst Du trotzdem müssen. Wenn Du das gleich von Anfang an so anpackst, sparst Du Dir viel Zeit und Energie. Vor allem dann, wenn Du glaubst, Du könntest nichts dafür, andere seien schuld oder man könnte daran sowieso nichts ändern. Glaube mir, am Ende ist es nicht die scheinbare Lösung für ein Problem, der Aspekt, der heilend auf Dich wirkt. Am Ende ist es die Kraft, die Du in Dir entfaltet hast und mit der Du Dich durch eine problematische Lebensphase geführt hast, die, die eine erfrischende Heilung ermöglichte. Probleme wollen keine Lösung! Probleme sind Impulse, das Leben in die Hand zu nehmen und kraftvoll wieder zu verlebendigen!




  Verfolgen wir das mal an einem Beispiel: Da fällt Hilke1 (eine ferne Bekannte) erschöpft und todunglücklich in meinen Sessel. Sie hat immer noch Ärger mit einer Arbeitskollegin.




  Phase Eins – das große Heulen und Zähneklappern: Kaum Luft geholt, geht es auch schon los. Ihr ganzes Leid über die bissigen und teils bösartigen Angriffe dieser Frau sprudelt aus ihr heraus. In kaum weniger bissiger Art klagt sie an und verurteilt ihr Verhalten aufs Schärfste. Da ich nur wenig Reaktion zeige, legt sie noch eine Schippe drauf. Offenbar glaubt sie, ich könne mir das nicht vorstellen. Wir Männer sind ja ab und zu auch etwas begriffsstutzig. Drei Sätze weiter hat sie nun erfolgreich dafür gesorgt, dass ich den richtigen Eindruck habe. Und was für einen. In ihrem Büro scheint ein wahrhafter Drache zu hausen. Mit Arbeit hat das nur noch wenig zu tun. Ein Überlebenskampf ist das, dem die arme Hilke da täglich ausgesetzt ist. Ein Kampf um die nackte Existenz.




  Meine Rückendeckung gewinnt sie deswegen nicht. Ihre besten Freunde, ihr Partner oder andere Kollegen eignen sich für derlei Verschwörungen viel besser. Ich bemerke, wie Hilke sich darum müht, ein vertrautes und genetisch tief in uns Menschen verankertes Muster zum Laufen zu bringen. Es ist das Muster, das uns erklärt, dass Gemeinschaft, dass soziale Systeme uns mächtiger machen und wir eine bessere Überlebenschance haben, wenn wir uns verbünden. Vor allem im Kampf gegen grün-gelb gestreifte Drachen mit langen Zähnen, die einem den Tag versauen. Ich steige trotzdem nicht ein. Mir gefällt der Drachen.




  Phase Zwei – Drachen zähmen leicht gedacht: Da alle Versuche, ein Heer gegen die Kollegin in den Krieg zu schicken, vom Scheitern bedroht sind, kommt nun eine neue Strategie zum Zuge. Hilke beschließt: Wenn sich das Monster nicht besiegen lässt, vielleicht dann wenigstens zähmen? Runterschlucken, klein beigeben, es recht machen, keine Angriffsfläche bieten, all das zaubert Hilke jetzt aus dem Hut. Auf die Frage, wie diese Strategie denn auf sie wirkt, platzt ihr wieder der Kragen. Zum Glück. Aus Erfahrung weiß man ja, wenn das einmal aufhört, fällt meist alles in sich zusammen. Meist richten sich Ärger und Wut dann gegen sich selbst. Depression nennt man das manchmal dann auch.




  Auch ein Überlebensmuster. Als Primaten haben wir gelernt, uns auf den Rücken zu werfen und alle viere von uns zu strecken, sobald das Alphamännchen naht. Eine kluge Strategie, um länger zu überleben. Im Falle von Hilke führt das nur leider auch nicht weiter.




  Phase Drei – Wenn nichts mehr geht, hilft der Alkohol: Zum Glück schlägt sie das mit einem Schmunzeln in den Augen vor. Sich in Alkohol oder Drogen zu flüchten dürfte zwar der klarste Ausdruck davon sein, vor sich selbst zu flüchten, zu einem nachhaltigen und lebendigen Lösungserleben führt das aber nie.




  Selbstverständlich auch wieder eine Lösungsstrategie. Auch das bietet uns unser Hirn automatisch als Verhaltensempfehlung, um das Problem zu lösen. Sicher hast Du die drei Strategien schon erkannt: Kämpfen, Flüchten oder sich tot stellen, diese drei Muster habe ich jetzt mal als Beispiel missbraucht. Das sind alles Urmuster, die wir Menschen seit Jahrmillionen trainiert und von einer Generation zur nächsten weitervererbt haben. Strategien, die seinerzeit, um in einer lebensgefährlichen Umwelt zu überleben, sicherlich extrem hilfreich waren. Heutzutage, wenn in aller Regel keine Raubkatze hinter dem nächsten Busch hervorspringt und uns an die Gurgel will, sind diese Strategien jedoch nicht unbedingt immer so zielführend. Wenn der Chef uns anbrüllt und wir vor Angst erstarren, ist das eher hinderlich. Wenn unser Lebensabschnittspartner mit der Tür knallt und wir vor dem Konflikt davonrennen, auch nicht. Warum wir uns so verhalten, ist also klar. Dass das aber nicht zum Ziel führt, auch.




  Eine starke Selbstführung verändert nicht nur Dein Erleben,


  sondern verändert auch Deine Umwelt.




  Das Problem ist, dass wir überhaupt nicht mehr wahrnehmen, was da in uns geschieht. In der Regel ist das für uns: normal. Ein normales Erleben eben. Wann schon hinterfragen wir denn, was für uns Alltag ist? Was für uns gewohnt ist? Wir erleben – reagieren – begründen, das ist normal. Ein Erleben bewusst wahrzunehmen, es zu hinterfragen, zu verstehen und sich entschieden selbst genau in die Richtung zu führen, wo wir hin wollen, ist hingegen eher ein ungewohntes Konzept. Im Falle von Hilke war das aber die Lösung. Nicht nur diese drei Urmuster hat sie gelernt zu identifizieren und wahrzunehmen, sobald sie loslaufen, auch viele andere Muster und Verarbeitungsrituale sind ihr mittlerweile glasklar. Sie hat sich trainiert. Sie hat sich darauf trainiert, sich besser wahrnehmen und verstehen zu können. Und sie hat Mittel und Wege gefunden, ihr neues Selbstverständnis in einer konkreten, praktischen und zielführenden Selbstführung auf den Boden zu bringen. Nun führt sie sich. Nicht immer, aber immer dann, wenn automatische Muster und Routinen sie in eine Richtung steuern wollen, in die sie nicht will. Ach ja, die ganzen guten, logischen und so gut begründeten Argumente, die sie einmal hatte, ihre Kollegin als Gift und Galle speienden Drachen zu überführen, hat sie auch zu relativieren gelernt. Heute kann sie sehr gut auseinanderhalten, was sich auf einer inhaltlichen und was sich auf einer strukturellen Ebene abspielt, und weiß, auch auf der richtigen Ebene zu agieren.




  Und noch ein Nebeneffekt hat sich eingestellt. Ein ganz charmanter, wie ich finde: Nun versteht sie plötzlich auch ihre Kollegin. Sie kann wahrnehmen, was an Prozessen, Filtern und Ritualen sie zum Drachen werden lässt, und findet nun die richtigen Worte, nicht nur sich selbst, sondern auch das Ungetüm vor einem unkontrollierten Ausbruch zu bewahren. Mit der Zeit hat die beiden das sogar zu Freundinnen gemacht. Ok. Es brauchte viel Zeit. Aber was ist schon ein Jahr?




  Das ist der Kern von Selbstführung. Darum geht es hier in diesem Buch. Und noch zum Schluss erwähnt, Selbstführung hat dabei nicht mit Selbstmanagement zu tun. Selbstmanagement schaut darauf, mit welchen Techniken und Strategien wir konkrete Probleme lösen können. Zum Beispiel wie wir uns besser organisieren können, unsere Zeit besser managen, unseren Körper zu mehr Leistung überreden oder wie wir uns motivieren können. Selbstführung nutzt diese Strategien alle, aber nicht mit dem Fokus, nur ein Problem zu lösen, sondern vor allem darüber hinaus die Kraft und Kompetenz der eigenen Selbstwirksamkeit und Autonomie zu entwickeln. Es ist, als ob Du von einer weißen, kuscheligen „All-Wahrnehmungs-Wolke“ aus den Raum Deines Erlebens beobachtest, Erfahrungen sammelst und Kompetenz aufbaust, als Spielführer mehr und mehr in Deinen Erlebnisraum einzugreifen. Dabei geht es nicht darum, das Spiel zu gewinnen, es geht darum, eigenverantwortlich Deine Züge zu entscheiden und das Spielen zu genießen. Wäre unser Leben ein Schachbrett, dann würden wir alle mehr oder weniger so starten, dass wir wild auf dem Brett wie geistesgestört umherrennen, um mal diese, mal die andere Figur zu verschieben. Wir werden uns gegen Angriffe, Rochaden oder hinterhältige Strategien unseres Gegners verteidigen. Ein Überlebenskampf eben. Erst in dem Moment, in dem es uns möglich wird, die Perspektive zu wechseln und uns nicht mal mit dem Turm, mal mit dem Läufer oder dem Bauern zu verwechseln, sondern zum Spieler selbst werden, dann haben wir unser Ziel erreicht. Wir können genießen. Unsere Figuren werden zu Ressourcen, das Spiel zum Genuss.




  Nicht Spielfigur, sondern selbst Spielführer werden,


  das ist das Ziel!




  Die meisten Strategien, denen Du bisher begegnet sein wirst, werden Dir die einzelnen Züge erklärt haben. Werden Dir die Möglichkeit gezeigt haben, wie Figuren sich nach welchen Regeln bewegen können und welche Probleme dabei auftauchen. Ob diese Strategien sich eines psychologischen, esoterischen oder spirituellen Vokabulars bedienten, spielt eigentlich keine Rolle. Ihrer Wirkung nach waren es daher Ablaufkonzepte nach dem Motto: Wenn Dich ein Läufer bedroht, nimm Dein Pferd und springe, oder so was in der Art. Selbstführung will mehr. Selbstführung will nicht ein nächstes Regelwerk sein, sondern Dich als Spieler, der selbst wahrnehmen, verstehen, planen und handeln kann, stärken. Mehr noch. Ich will Dich dafür auch noch begeistern und motivieren.




  Das hoffe ich mit diesem Buch erreichen zu können. Ich hoffe, dass Du wieder neugierig danach zu fragen beginnst, was denn da unter dem Schleier des Alltags steckt, und wir einmal voneinander lernen werden. Ich hoffe, dass ich Öl, viel Öl ins Feuer Deiner Lebenslust gießen kann und Du alle um Dich herum anstecken wirst. Und ich hoffe, dass Du nicht mehr nur auf Probleme und Defizite schaust, sondern mit jedem Schritt Dein Potential entdecken und entfalten wirst.




  „Unsere größte Angst ist nicht, unzulänglich zu sein. Unsere größte Angst ist, grenzenlos mächtig zu sein. Unser Licht, nicht unsere Dunkelheit, ängstigt uns am meisten. Wir fragen uns: Wer bin ich denn, dass ich so brillant sein soll? Aber wer bist Du, es nicht zu sein? Du bist ein Kind Gottes. Es dient der Welt nicht, wenn Du Dich klein machst. Sich klein zu machen, nur damit sich andere um dich herum nicht unsicher fühlen, hat nichts Erleuchtetes. Wir wurden geboren, um die Herrlichkeit Gottes, der in uns ist, zu manifestieren. Er ist nicht nur in einigen von uns, er ist in jedem Einzelnen. Und wenn wir unser Licht scheinen lassen, geben wir damit unbewusst anderen die Erlaubnis, es auch zu tun. Wenn wir von unserer eigenen Angst befreit sind, befreit unsere Gegenwart automatisch die anderen.“ (Zitat aus der Antrittsrede Nelson Mandelas zum Präsidenten, 1994).2


  




  1 Der Name ist natürlich frei erfunden und die Geschichte weitgehend verfremdet. Ähnlichkeiten mit real existierenden Personen wären daher eher zufällig.




  2 Das ist eigentlich ein Zitat aus dem Buch: „A Return to Love“ von Marianne Williamson. Nelson Mandela hat diese Passage zitiert, als er 1994 sein Amt als Präsident antrat. Ein toller Gedanke, wie ich finde. Das Buch gibt es natürlich auch in Deutsch und gehört zu dem Dunstkreis, der sich um den „Kurs in Wundern“ gelegt hat.




  Manipulation & Psychotherapie – zwei Seiten einer Medaille?




  Du merkst, ich mag keine Modelle, die ihre Wirkung eher in stringenten Spielregeln entfalten und das eigene Erleben nur noch enger machen, als es zuvor eh schon war. Ich mag Modelle, die einem helfen den Blick zu öffnen. Ich mag Angebote, die einen dazu befähigen, sich selbst wieder mehr um seine eigene Lebendigkeit zu kümmern. Ich mag eben Prozesse, bei denen am Ende ein „Mehr“ dabei herauskommt, nicht ein „Weniger“. Eben mehr Offenheit, nicht weniger Wahlmöglichkeit. Mehr Leben erleben, nicht weniger Erleben.




  Manipulation




  Bisweilen habe ich eine derartige Haltung immer an die Seite des Begriffs: „Manipulation“ gestellt. Das bedeutet das Wort ja eigentlich auch. Aus dem Latein übersetzt bedeutet „manus“ – die Hand, und „plere“ – füllen . Wieder zusammengesetzt käme dann wortwörtlich so etwas dabei heraus wie eine „Handvoll (haben)“. Etwas sinngemäßer würde ich die Übersetzung empfehlen: „Etwas in der Hand haben“. Eigentlich fast das Gleiche, liest sich aber besser. Darin liegen nun zwei ganz weitreichende Implikationen. Zum einen ist es ja so, dass, wenn ich etwas in der Hand habe, dann bin ich es ja auch, der einzig und allein über sein Geschick die Verantwortung trägt. Ich kann niemanden mehr verantwortlich machen weder für Glück noch Unglück, nicht für Schicksal, Probleme, Symptome noch Streit, Trauer oder Angst. Man hat es eben selbst in der Hand. Die Hand voll damit, sozusagen. Die andere Implikation ist etwas weitreichender. Wenn man nun selbst etwas in der Hand hat, die Verantwortung darüber trägt, dann muss man auch damit umgehen können. Und genau das lernen wir Menschen in der Regel nicht. Wir lernen zu überleben, in unserer Familie, in unserem Freundeskreis, auf der Arbeit, in der Klasse und so weiter. Wir lernen im Kontext der unterschiedlichsten Lebensbedingungen unsere Bedürfnisse irgendwie befriedigt zu bekommen, aber wir lernen nie, wie wir eigenverantwortlich uns und unser Leben führen können. Uns anpassen? Das können wir. Uns verbiegen? Wie ein Schlangenmensch. Im Wechselspiel mit unserer Umwelt stets darauf bedacht sein, sich keine Feinde zu machen, geliebt zu werden (zumindest gemocht) und für Nahrung im Magen und Dach über dem Kopf zu sorgen? Ja, das klappt in der Regel ganz prima. Aber sich selbst führen? Selbst mit dem Schopf aus dem Sumpf ziehen (wenn nötig)? Sich selbst um sein Glück, sein Wohlergehen, seine Liebe, seine Erfüllung sorgen? Da wird es schon schwerer. Das hat uns niemand mit in die Wiege gelegt und müssen wir uns meist selbst hart erarbeiten.




  In einem Interview mit „Die Zeit“ hatte ich einmal die mutige These aufgestellt, dass der Begriff Manipulation deshalb auf so eine schlechte Vergangenheit und Gegenwart zurückblicken muss, weil uns Menschen Angst machen, die plötzlich aufwachen und etwas selbst in die Hand nehmen. So eine weitgefasste Umdeutung stößt natürlich auf wenig Gegenliebe und polarisiert. Das hat mich nicht verwundert. Aber genauso klar muss auch sein, dass Widerstandsmuster immer dann auftauchen, wenn man das Gefühl hat, irgendetwas beschützen, irgendetwas verteidigen zu müssen. Und zu beschützen gibt es bei so einer weitgefassten Wortbedeutung ja schnell eine ganze Menge. Zu deutlich wird, wie ich finde, dass wir Menschen sehr dazu neigen, Verantwortung zu delegieren, unsere Fülle aus der Hand zu geben, es uns (scheinbar) lieber leicht machen, indem wir mitschwimmen, wohin uns der Strom der Systeme auch immer treiben mag. Plötzlich die Verantwortung wieder übernehmen, das wäre ja wieder so ein Konzept, das erst einmal Anstrengung bedeutet. Und naturgemäß scheuen wir ja vor solchen Konzepten. Da ist es selbstverständlich, dass uns Andere, die beherzt zugreifen, es in die Hand nehmen und sich zum Schmied ihres eigenen Schicksals erklären, etwas suspekt sind. Das kann man ja nicht gutheißen.




  Nun geht das mit dem „selbst in die Hand nehmen“ ja erfahrungsgemäß nicht immer so einfach. Schnell verwechseln wir Inhalt und Struktur und rennen bei dem Versuch, andere oder uns selbst von unseren ausgeklügelten Argumenten zu überzeugen, mit voller Wucht gegen die Wand. Meist mehrmals. Wir wissen in aller Regel zwar eine Menge über die Sache, aber wenig über die Struktur. Wir wissen meist ganz genau, warum wir uns unglücklich fühlen oder es uns schlecht geht, vor allem weil wir ja zielstrebig irgendeinem Umstand oder einem Anderen die Schuld daran zuweisen. Aber wir wissen nur selten darüber Bescheid, wieso überhaupt irgendwer oder irgendwas in uns ein derartiges Durcheinander verursachen konnte. Was da in uns reagiert, sich wehrt, kämpft, symptomatisiert oder zurückzieht, davon wissen wir meist nichts (oder zumindest sehr wenig). Zwar haben wir schnell eine passende Erklärung, aber selten eine, die auch in die Richtung wirkt, dass wir uns wieder als mächtiger Schöpfer in den eigenen vier Wänden fühlen. So hart es auch klingt, aber die Wahrheit scheint zu sein, dass wir das auch gar nicht wollen. „Leben fällt in sich zusammen“, so hat es mal einer im Coaching beschrieben. Ich finde, das ist eine treffende Beschreibung. Ein als leidvoll, problematisch oder wirkungslos beschriebenes Erleben ist eben genau das Gegenteil von einem Leben, das sich in Fülle und aus der eigenen Kraft heraus expansiv entfaltet. Das ist wahrlich ein Leben, das in sich zusammenfällt.




  Denk einmal an das Thema rund um die Psychosomatik. Die Idee ist ja eigentlich ganz plausibel. Dass ein Mensch nicht aus zwei völlig voneinander getrennten Teilen, aus Hirn und Körper besteht, liegt ja eigentlich irgendwie auch auf der Hand. Dass man dafür nicht erst auf die Embodiment-Forschung der Neuzeit warten muss, darauf hatten auch schon unseren Ahnen keine Lust. Die Idee der Psychosomatik, dass jegliches Krankheitssymptom auch immer etwas mit unseren inneren, psychischen Wirkkräften zu tun hat, bedeutet in seiner Konsequenz aber auch, die Verantwortung darüber übernehmen zu müssen. Das ist nun ein nicht wirklich populäres Konzept. Da ist und bleibt es doch viel leichter, in die Apotheke zu rennen, um sich ein Mittelchen zu besorgen, das jegliches Symptom schon im Ansatz verdampft. So lässt sich die Idee der Psychosomatik – wie nahezu jeder Impuls, der darauf hinarbeitet, sich wieder selbst stark in die Führung zu nehmen – leicht ablehnen und bekämpfen. Wieso denn auch? Es gibt ja Alternativen. Effektive (so scheint es), wenn auch mit Nebenwirkungen.




  Diese Haltung, abzulehnen, was zu viel Energie kostet, und das würde Eigenverantwortung definitiv, ist nun keine Besonderheit. Sie liegt tief in unserer Natur verankert. Unser Gehirn, und das müsste ja vor allem bei einem solchen Konzept ran, verbraucht auch ohne unser bewusstes Zutun bereits gut ein Drittel unserer uns zur Verfügung stehenden Energie und gut zwanzig Prozent des Sauerstoffs, den wir einatmen. Dass es dann nicht freudig „hier!“ ruft, wenn es darum geht, in die Hände zu spucken, ist verständlich und normal. Diese Haltung als unreflektiertes Dauerkonzept zum Status Quo zu erheben und damit pauschal alles zu erschlagen, was auch nur andeutungsweise in diese Richtung zeigt, sollte zumindest fraglich sein. Wenn Du es nicht in Frage stellst, wird der Weg in eine lebendige Selbstführung schnell für Dich wieder zu Ende sein.




  Psychotherapie




  Wenn wir schon mit der Vorsilbe „Psycho-“ kokettieren, dann können wir das ja auch gleich gründlich tun. Jetzt machen wir uns vorab schon so viel Gedanken darüber, wie sich ein Leben denn in Fülle entfalten lässt, man seine Probleme „gelöst“ oder ein Symptom endlich in den Griff bekommt, dann muss man ja schon fast zwangsläufig – zumindest ganz kurz – noch auf ein anderes Wort mit dieser „Vorsilbe“ zu sprechen kommen, nämlich auf das Wort: Psychotherapie.




  Gefürchtet, bewundert und sagenumwoben ist er ja, dieser Begriff: Psychotherapie. Doch auch wenn er mittlerweile ein wenig von seinem Schrecken verloren hat, auch hier scheint kaum einer seine eigentliche Wortbedeutung zu kennen. Es scheint in aller Regel zu reichen, ein etwas schwammiges Bild davon zu haben, was man so in einer Psychotherapie macht, um es abzulehnen. Selbst diejenigen, die sich dieser Zunft zugehörig fühlen und berufsbedingt ein sehr differenziertes Bild von Psychotherapie haben, die wissen lustigerweise aber auch nicht, was er bedeutet. Das ist doch der Knaller, oder nicht? Bäcker wissen, dass sie backen. Maler, dass sie malen. Beamte, dass sie … na ja, eben beamten. Nur Psychotherapeuten scheinen nicht zu wissen, was sie vom Wortsinne her da tun. Mir fiel das einmal auf, als ich einen meiner Supervisoren danach fragte und eine etwas, liebevoll gesagt, unbefriedigende Erklärung bekam. Das ist jetzt schon lange her. Sehr lange. Ich glaube so ungefähr fünfzehn Jahre. Aber vergessen habe ich das nie. Damals sollte ich die Keynote zum Jahreskongress des Berufsverbandes der Hypnosetherapeuten halten. Ich arbeitete zu dieser Zeit noch im Vorstand dieses kleinen, aber feinen Verbandes mit, und es gehörte zu meinen Aufgaben, diese jährliche Veranstaltung mit zu organisieren und zu moderieren. Mir hat das immer viel Spaß gemacht. Ich hatte aber auch mehr von diesem jugendlichen Leichtsinn und provozierte noch lieber, als ich das heute noch tue. So hatte ich mir für dieses Jahr zur Eröffnung überlegt, kurz über diese meine neue Entdeckung zu sprechen. Darüber, was denn Psychotherapie überhaupt vom Wortsinn her bedeutet. Vielleicht wollte ich auch nicht alleine der Dumme sein, der zwei so einfache griechische Wörter weder übersetzen konnte noch jemals überhaupt auf die Idee gekommen war, das zu tun. Der Saal war auf jeden Fall voll mit Therapeuten, Coaches und Fachleuten. Gut einhundert Kollegen und Kolleginnen warteten gespannt auf ihren Stühlen, wohin mein kurzer Monolog zur Begrüßung wohl diesmal hinführen möge.
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