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				Einleitung

				Ich werde oft gefragt, ob ich selbst von jeher Selbstvertrauen hatte … Nein, das war nicht immer so. Meine Kindheit war äußerst schwierig. Mit elf verlor ich meinen über alles geliebten Vater. Einige Jahre später starb auch meine Mutter, ich war noch minderjährig und hatte das Gefühl, völlig allein in der Welt zurückgelassen zu werden. Die Ängste jener Zeit haben tiefe Wunden hinterlassen, Wunden, die ich damals nicht verstand. Heute kann ich erkennen, dass ich hauptsächlich ihretwegen lernen konnte, Hindernisse zu überwinden, und jene innere Stärke fand, die wir absolutes Vertrauen nennen. In jenen Jahren voller Schmerz begann ich meine Berufung im Leben zu entdecken: andere Menschen dabei zu unterstützen, unabhängig von den äußeren Umständen Vertrauen in sich selbst zu haben, und ihnen ein Instrumentarium und Kenntnisse zur Verfügung zu stellen, die ihnen helfen, diese innere Stärke am Leben zu erhalten, die wir alle besitzen, aber manchmal eben vergessen.

				Ich ging meine Aufgabe auf verschiedene Arten an. Zunächst einmal studierte und erforschte ich alles, was den Menschen helfen konnte, Selbstbewusstsein zu erlangen, sich zu kennen und zu lieben, mit geringeren Opfern größere Ziele zu erreichen und glücklicher zu werden. Während meiner Forschungsjahre an der Oxford Brookes University konnte ich unwiderlegbar feststellen, was ich schon von klein auf intuitiv wusste: dass die Erfolge im Leben eines Menschen exponentiell zunehmen, wenn man nur sein Selbstvertrauen stärkt. Jahrelang konnte ich daran arbeiten, im Bereich der Erziehung einen Grundstein zu legen, da ich in verschiedenen Teilen der Welt Lehrer ausgebildet habe, und ich konnte außerdem feststellen, dass meine Lehren auch bei Universitätsstudenten des Masterstudiengangs Organisatorisches Coaching funktionierten. Eine ganz besondere Erfahrung war es auch, meine Hilfsmittel Elterngruppen zur Verfügung zu stellen, die fast augenblicklich Veränderungen bei ihren Kindern feststellen konnten. Ohne es geplant zu haben, begann ich meine Erkenntnisse auch in Firmen zu vermitteln, nur um festzustellen, dass hier mit diesen Prinzipien und Ressourcen ebenfalls fantastische Ergebnisse erzielt werden konnten. Mehr als zwanzig Jahre lang bereiste ich die fünf Kontinente und wurde Zeugin eines einzigartigen Phänomens: Alle Menschen, mit denen ich in Berührung kam – von Dozenten in Nigeria bis hin zu Ingenieuren in Schweden –, hielten meine Botschaft für äußerst wertvoll. Am Ende eines Seminars fragte man mich oft: »Wann erscheint denn dein Buch?«

				Begonnen habe ich mit diesem Buch bereits vor etwa zehn Jahren – und dann habe ich es wieder weggelegt. Tief in meinem Inneren wusste ich, dass die Zeit noch nicht reif war, dass ich noch nicht über die nötige Lebenserfahrung verfügte, um es fertigzustellen. Heute wird mir klar, dass ich während dieser Pause nicht nur darauf gewartet habe, der Text würde Wurzeln ausbilden, sondern dass in dieser Zeit auch Florencia, meine älteste Tochter, heranwuchs! Und heute ist sie mit ihren jungen dreißig Jahren Koautorin dieses Buches und kann dabei auf ihre Erfahrung als Unternehmensberaterin, Coach, Journalistin, Universitätsdozentin und Projektleiterin zurückblicken. Dieses Buch wurde von unserem Film Confianza total (Absolutes Vertrauen) inspiriert und entstand aus dem Wunsch, die Kraft von Liebe und Vertrauen in alle Welt zu tragen.

				Es ist auch das Produkt eines Lernprozesses, der mehr als zwanzig Jahre gedauert hat. Sein Inhalt ist das Ergebnis vieler aufeinanderfolgender persönlicher Forschungsprojekte und beruht darüber hinaus auf dem, was ich von zahlreichen anderen Autoren, Forschern, Professoren, Beratern und Experten für Persönlichkeitsentwicklung, Management und Neurowissenschaften gelernt habe.

				Das vorrangige Ziel dieses Buches ist, die Grundsätze und die Hilfsmittel vorzustellen, die Vertrauen schaffen. Wir sprechen hier von praktischen Ideen, die uns dabei helfen, Ängste zu überwinden, einschränkende Ansichten auszusortieren, Selbstbewusstsein zu erlangen, unsere Gefühle intelligent zu nutzen, die Gedanken in eine Richtung zu lenken, die es uns erlaubt, unsere Ziele zu erreichen, die Führungspersönlichkeit zu entdecken, die wir alle in uns tragen, und unsere Träume zu gestalten.

				Wir wünschen uns, dass alle, die dieses Buch lesen, sich die dargelegten Konzepte zu eigen machen und die Ideen ausführen, die wir hier niedergeschrieben haben, weil wir wissen, dass sie funktionieren! Wir haben bereits die unglaublichsten Veränderungen miterlebt – wir hatten in unseren Kursen Teilnehmer, die schüchtern waren, am Ende hingegen vor Publikum einen Vortrag halten konnten und dabei vor Selbstbewusstsein strotzten. Wir haben Frauen kennengelernt, denen jegliche Motivation fehlte, die beinahe apathisch wirkten, aber schließlich ihren Enthusiasmus wiederentdeckten und sich an neue Projekte wagten, nachdem sie unsere Prinzipien angewendet hatten. Wir konnten miterleben, wie äußerst talentierte Menschen, die nicht genug Selbstvertrauen hatten, um mit anderen Kontakt aufzunehmen, sich zu außergewöhnlichen Führungspersönlichkeiten entwickelten. Angesehene Ärzte haben uns erzählt: »Ich hätte ja nie gedacht, dass es in einem Kurs dieser Art um so viele wissenschaftliche Erkenntnisse gehen würde und diese mein Leben derart verändern würden.« Wir konnten beobachten, wie gestresste und besorgte Unternehmer das verlorene Gleichgewicht wiedergefunden haben, und entdeckten, wie erfüllend es sein kann, ein Vermächtnis zu hinterlassen. Wir hatten mit Eltern zu tun, die praktisch nicht mehr mit ihren Kindern sprachen und die auf einmal die richtigen Worte zur richtigen Zeit fanden. Wir haben Familien geholfen, die einen schwierigen Moment durchlebten und die, nachdem sie auf unsere Techniken vertrauten, gestärkt aus der Krise hervorgingen. Wir haben festgestellt, dass Menschen, die im Leben alles erreicht hatten und sich dennoch leer fühlten, ein größeres Ziel finden konnten, das ihrem Leben wieder einen Sinn gab und sie mit Glück erfüllte.

				Um es auf den Punkt zu bringen: Wir wissen, dass es funktioniert. Deshalb haben wir dieses Buch geschrieben, und wir fordern die Leser auf, es sich zu eigen zu machen. Denn wir glauben, dass es möglich ist, wieder Zugang zu dieser inneren Kraft zu finden, die wir absolutes Vertrauen nennen, und dass dies ganz außergewöhnliche Folgen hat. Wenn sich die Menschen der Herausforderung, ihr Leben zum Besseren zu verändern, ernsthaft und unbeirrbar stellen, dann funktionieren diese Prinzipien und Hilfsmittel immer. Wir glauben daran, da wir es in der Realität miterlebt haben, an vielen echten, konkreten Beispielen. Dieses Buch bietet weitaus mehr als nur Theorie. Es ist das Ergebnis eines langen Weges voller Arbeit und Hingabe. Und jetzt laden wir Sie ein, all das auch zu erfahren und Ihr eigenes Leben zu verändern. Willkommen!
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				Die beiden Paradigmen, 
die die Welt bewegen
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				Jeder von uns hat die Wahl, 
von Angst oder von Liebe erfüllt zu leben.

				Albert Einstein

				

			

		

	
		
			
				

				»Ich mache gerade einen der schlimmsten Momente meines Lebens durch. Ich leide an Angstzuständen, gepaart mit völliger Antriebslosigkeit. Ich fühle mich schon lange, als wäre ich gar nicht mehr ich selbst, nichts macht mir mehr Freude … Wenn ich vor etwas Angst habe, dann ergreife ich die Flucht oder bin wie gelähmt. Ich weiß überhaupt nicht, was Selbstvertrauen heißt, ich glaube schon lange nicht mehr an mich … Ich denke, der Auslöser für das alles war, dass ich vor mir selbst weggelaufen bin.«

				Das waren die ersten Worte, die Nuria unter vier Augen an mich richtete. Das war am ersten Tag unseres Kurses »Besser leben durch absolutes Vertrauen«. Sie war nicht einfach eine Teilnehmerin unter vielen. Vom ersten Moment an, als ich dieser Gruppe Individuen gegenübertrat, fiel sie mir auf. Mit ihrem verlorenen Blick, dem gesenkten Kopf und ihrer Weigerung, vor den anderen zu sprechen, zog sie die Blicke auf sich. Ihr ganzes Wesen verströmte Schmerz. Einen Schmerz, der Florencia und mich vor die Frage stellte: Können wir Nuria wirklich dabei helfen, Vertrauen zu gewinnen und besser zu leben?

				Die Antwort erhielten wir gegen Ende des Kurses. Sechs Wochen, nachdem Nuria sich als eine Frau gezeigt hat, die im Paradigma der Angst gefangen war, demotiviert, unfähig, eine Beziehung zu anderen aufzubauen, mit angekratztem Selbstbewusstsein … geschah etwas Unglaubliches.

				Bei einer unserer Übungen zum Abschluss des Kurses boten wir den Teilnehmern die Möglichkeit, auf die Bühne zu kommen und einen Gegenstand vorzustellen, der für einen erfolgreichen Moment in ihrem Leben stand. Ich hatte den Vorschlag kaum vorgebracht, da wedelte im hinteren Bereich des Zuschauerraums schon jemand heftig mit der Hand. Es war Nuria. Sie stand sofort auf und kam entschlossenen, sicheren Schrittes nach vorne.

				Alle Blicke waren auf sie gerichtet, als sie das mitgebrachte Objekt anlehnte und langsam das schützende Papier abstreifte, um ein Kunstwerk von atemberaubender Schönheit zum Vorschein zu bringen: ein Gemälde, das eine Wildblume zeigte. An diesem Tag erfuhren wir, dass Nuria Malerin war. Und sie erkannte vielleicht zum ersten Mal selbst, wie zauberhaft ihre Werke waren, denn sie erklärte den Zuhörern: »Die letzten Wochen haben mich dazu ermutigt, dieses Bild zu malen, und das stellt für mich einen großen Erfolg dar. Ich bin Künstlerin, aber ich habe meine Pinsel seit Jahren nicht mehr angerührt, ich dachte, dass ich nie wieder …« Sie konnte den Satz nicht beenden, weil in diesem Moment tosender Beifall aufbrandete und der Raum von Jubelrufen erfüllt war. Nuria stand einfach nur da und sah zu, so als wollte sie sich diesen Augenblick für immer bewahren, und verkündete unter Freudentränen lächelnd: »Ich habe gerade erkannt, wer ich bin.«

				Nuria ist es gelungen, ihre Ängste durch die Kraft der Liebe zu verwandeln und so das Vertrauen zu finden, das sie für immer verloren glaubte. Diese Verwandlung vollzog sich nicht über Nacht, sondern nach und nach im Laufe des Kurses. Am Anfang suchte sie zu niemandem Kontakt, und wenn sie einmal sprach, dann mit zitternder und kaum vernehmbarer Stimme. Allmählich kam sie dann aber mit anderen Teilnehmern ins Gespräch und öffnete sich langsam, wie eine scheue Wildblume, die das raue Umfeld fürchtet.

				Nuria hat sich verändert. Sie hat begriffen, dass die Welt von zwei starken Kräften geleitet wird, Angst und Liebe, und dass jeder von uns entscheiden kann, welche dieser Kräfte unser Leben prägen soll. Sie hat gelernt, dass jeder von uns über intellektuelles Potenzial verfügt und dass wir es korrekt nutzen können, wenn wir unsere Gedanken prüfen und davon nur die auswählen, die uns neue Möglichkeiten eröffnen. Sie hat verstanden, dass wir unsere Gefühle steuern können, statt uns von ihnen kontrollieren zu lassen, und dass wir positive Emotionen verstärken müssen, um unseren Gesundheitszustand zu verbessern. Sie erkannte, dass man Optimismus und Fröhlichkeit fördern kann, dass das Glück nicht nur ein fernes Ziel ist, sondern die Folge eines gewissen Lebensstils. Und so wurde sie von der Zuschauerin zur Hauptfigur. Sie durchbrach die Mauer der Schüchternheit, öffnete ein Fenster zur Welt und hat es gewagt, vor den Augen aller den ersten Schritt zu gehen, gestärkt vom Wissen, dass man alles schaffen kann, wenn man nur davon überzeugt ist, denn dann verfügt man im entscheidenden Augenblick auch über die nötige Sicherheit.

				Jetzt ist auch für uns der Moment gekommen. Der Moment, das Paradigma zu ändern, von der Angst zur Liebe zu wechseln und Wege zum absoluten Vertrauen zu finden, um erfüllter zu leben.

				Auf dem Weg zu Glück und Freiheit 
sind tausend alte Ängste ein Hindernis. 
Liebe kann jedoch die Angst besiegen.

				Bertrand Russell

				Vertrauen ist das, was wir haben – oder eben nicht haben –, wenn etwas schiefläuft, unsere Pläne nicht aufgehen, wenn unser Schiff im Sturm hin und her geworfen wird. Das Vertrauen, dieser Schatz, den jeder von uns gerne hätte, um seine Träume zu verwirklichen, entsteht durch das Paradigma der Liebe und wird durch das Paradigma der Angst zerstört.

				Die beiden Paradigmen, die wir in diesem Kapitel behandeln, sind wie eine Glasscheibe, durch die wir das Leben betrachten. Dieses Glas beeinflusst unsere Wahrnehmung und unsere Erfahrungen, denn wie es Albert Einstein ausdrückte, haben wir wirklich alle »die Wahl, von Angst oder von Liebe erfüllt zu leben«.

				Liebe und Angst: eine lebenswichtige Entscheidung

				Wenn wir von Liebe sprechen, meinen wir damit jene Lebensenergie, mit der wir alle geboren werden, jene mächtige Kraft, die uns mit dem Leben und anderen Menschen verbindet und mit deren Hilfe wir unsere Ziele erreichen. Diese Kraft der Entfaltung und Schöpfung, die uns nach vorne blicken lässt, selbst wenn einmal nicht alles glattgeht.

				Wenn wir von Liebe reden, meinen wir ganz konkrete Dinge: Es geht hier darum, selbst zu wählen, was wir denken, entscheiden und tun, darum, ein proaktives Leben zu führen und unseren Blick auf die Ziele statt auf die Hindernisse zu richten. Wir sprechen von Beharrlichkeit. Es geht uns darum, dass wir unsere Taten, unsere Ziele, unsere Arbeit, unsere persönlichen Beziehungen mit Liebe erfüllen. Wenn wir von Liebe reden, sprechen wir von Gesundheit und Leben.

				Der Arzt Dr. Gerald G. Jampolsky von der Stanford University, Träger des von der American Medical Association vergebenen Preises für herausragende medizinische Leistungen, stellt fest: »Wie wir nach jahrzehntelanger Erfahrung im Bereich der Medizin jetzt wissen, ist zum Ausdruck gebrachte Liebe das stärkste Heilmittel der Welt.« Der Chirurg Dr. Jorge Carvajal von der Universidad de Antioquia erklärt seinerseits, dass siebzig Prozent der Krankheiten des Menschen ihren Ursprung im emotionalen Bewusstsein haben, und versichert, dass wir zum Leben vor allem Liebe brauchen: »Die so oft zitierte, häufig besungene und verdammte Liebe ist eine erneuernde Kraft. Liebe ist wunderbar, weil sie einen Zusammenhalt schafft. In der Liebe ist alles lebendig, wie bei einem Fluss, der sich immer wieder selbst speist. In der Liebe können wir uns selbst erneuern, da sie alles ordnet. Liebe kennt keine unrechtmäßigen Übergriffe, kein Verdrängen, es gibt bei ihr keine Angst, keine Verbitterung, denn wenn du dein Leben durch Liebe in Ordnung bringst, dann ist alles an seinem Platz, und es stellt sich Harmonie ein. Aus der Sicht des Menschen setzen wir sie mit Schwäche gleich, aber die Liebe ist nicht schwach.«

				Angst ist stets bereit, 
die Dinge schlimmer zu sehen, 
als sie wirklich sind.

				Titus Livius

				Obwohl das im Allgemeinen so angenommen wird, ist Angst nicht immer negativ. Ein Held ist zum Beispiel jemand, der Furcht und Schmerz verspürt, sie überwunden und sich so geändert hat. Angst kann uns jedoch auch einschränken und zu einem Hindernis werden, zu einer zerstörerischen Kraft, die uns bremst und demotiviert oder sogar lähmt. Wie uns Dr. Carvajal erklärt, ist »Angst, die die Abwesenheit von Liebe darstellt, die große Krankheit. Wenn Angst sich festsetzt, schädigt sie Nieren, Nebennieren, Knochen und Lebensenergie«.
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				Je mehr Zeit wir im Paradigma der Liebe verbringen, desto näher kommen wir dem Glück. Je mehr Zeit wir im Paradigma der Angst verbringen, desto mehr entfernen wir uns davon. Woher wissen wir also, in welchem Paradigma wir die meiste Zeit verbringen? Indem wir betrachten, was wir in unserem Leben erreichen, und vor allem, indem wir uns entscheiden! Dieses Buch will die Botschaft vermitteln, dass wir jeden Tag wählen können, nach welchem Paradigma wir leben wollen.

				Flexibilität statt Starrheit

				Was bringt es uns, beweglich und flexibel zu sein? Bei einem starken Sturm fallen die starren Bäume als Erstes um. Andere Pflanzen hingegen wiegen sich mit dem heftigen Wind im Takt und überleben, weil sie biegsam sind. Flexibilität ermöglicht es uns, uns besser an die Herausforderungen des Lebens anzupassen. Wer flexibel ist, kann die Widrigkeiten des Lebens schneller und besser überwinden. Flexibilität ist die Grundlage für Resilienz oder Widerstandsfähigkeit, die Fähigkeit eines Menschen, aus schwierigen Situationen gestärkt hervorzugehen.

				Flexibilität ermöglicht es uns auch, verschiedene Standpunkte nachzuvollziehen, und befreit uns von dem Wunsch, immer recht haben zu wollen. Sie hilft uns, die Beziehungen zu anderen in den Vordergrund zu stellen, indem sie uns daran erinnert, dass es nicht nur eine einzige Wahrheit gibt, sondern verschiedene Sichtweisen, und lässt uns von ihnen ausgehend einen Berührungspunkt finden. Auf halbem Weg zwischen Ihren und meinen Ansichten können wir uns treffen und einen Kompromiss schließen. Die Starrheit führt allerdings dazu, uns selbst und andere mit übermäßiger Härte zu verurteilen, blockiert unser Einfühlungsvermögen und verstärkt die Überzeugung, dass unsere Wahrheit die einzig richtige ist. Sie macht uns zu Dogmatikern, die absolute Wahrheiten verkünden, lässt uns überheblich werden und entfernt uns von unseren Mitmenschen. Starrheit ist ein Zeichen für einen Mangel an Liebe.

				Ein gelenkiger Körper ist ein Synonym für Jugend, ein steifer Körper im Gegensatz dazu ein Zeichen des Alterns. Dasselbe gilt für unseren Verstand. Wer geistig nicht flexibel ist, glaubt, alles schon gelernt zu haben, was er wissen muss, vor allem ältere Menschen, die auf große Lebenserfahrung zurückblicken können. Geistige Flexibilität zeichnet dagegen Menschen aus, die für neue Lernerfahrungen offen sind. Neueste Ergebnisse aus den Neurowissenschaften haben gezeigt, dass dies einen äußerst großen Einfluss auf unser Gehirn hat.

				Dr. Elkhonon Goldberg, Neurologe der New York University, Leiter des Instituts für Neuropsychologie und kognitive Funktionen, hebt hervor, dass sich das Gehirn im Gegensatz zur allgemein verbreiteten Überzeugung mit dem Alter noch weiterentwickeln kann. Jahrelang hatte man angenommen, dass ab einem bestimmten Zeitpunkt keine neuen Neuronen mehr gebildet werden. Jüngste wissenschaftliche Studien zeigen jedoch, dass sich das Gehirn durch Lernprozesse erneuern kann, die geistige Anstrengung verlangen. Dies wird als Neuroplastizität bezeichnet, die Fähigkeit des Gehirns, sich durch das Erlernen neuer Tätigkeiten weiterzuentwickeln – und nicht nur durch bereits erlernte und verinnerlichte Aufgaben. Die Wissenschaft bestätigt nun, dass im Gehirn eines Menschen bis zu seinem Tod neue Neuronen gebildet werden können und man der allmählichen Zersetzung dieses Organs bis ins Alter hinein entgegenwirken kann, indem man ein intensives Leben führt, das heißt, immer wieder etwas Neues lernt, das zu geistiger Anstrengung zwingt.

				Harvard-Absolvent Dr. Richard Davidson, Leiter des Labors für affektive Neurowissenschaft der University of Wisconsin-Madison, ist einer der größten Experten zum Thema Neuroplastizität, die als eine der wichtigsten Entdeckungen des 20. Jahrhunderts gilt. Seine Untersuchungen, bei denen er Hirnscans benutzt, konnten zeigen, dass Emotionen wie Liebe, Mitgefühl und Glück Fähigkeiten sind, die erlernt werden können. Davidson wurde als Erstem der Mani-Bhaumik-Preis für sein umfassendes Wissen zur Neuroplastizität des Gehirns verliehen.

				Motivation statt Demotivation

				Wer hat sich noch nie demotiviert gefühlt? Wer hat noch nie dieses Gefühl der Mutlosigkeit und einen Mangel an Enthusiasmus verspürt? Demotivation ist ein weites Feld mit vielen Variablen, sie führt aber unweigerlich dazu, dass uns die Energie fehlt, die wir bräuchten, um auch einmal etwas zu riskieren oder uns neuen Herausforderungen zu stellen. Dr. Martin E.P. Seligman, der Begründer der positiven Psychologie, einem der innovativsten Gebiete in diesem Forschungsbereich, versichert, dass das Motivationsniveau eines Menschen direkt mit dem Niveau seiner Erwartungen zusammenhängt. Wenn die Erwartungen hoch sind, ist auch die Motivation sehr hoch. Bei niedrigen Erwartungen bleibt auch die Motivation niedrig.

				Das Wort »Motivation« stammt aus dem lateinischen motio (Bewegung) und der Nachsilbe -ion (Handlung). Häufig führt Angst dazu, dass eine Person sich nicht in Bewegung setzt oder handelt, um zum Beispiel eine neue Arbeit, einen neuen Partner oder einen neuen Freundeskreis zu finden. Angst davor, das Vertraute loszulassen, Angst vor der Ungewissheit, Angst davor, nicht zu finden, was man gesucht hat, Angst, seine Identität zu verlieren, Angst, etwas Neues anzufangen und damit zu scheitern. Die Person beschließt daher, an der bisherigen Stelle zu verharren und die Situation nicht zu verändern, die sie unglücklich macht, für sie jedoch bequem ist.

				Laut Daniel Goleman, dem Autor des Bestsellers Emotionale Intelligenz, ist ein Mensch dann am motiviertesten, wenn er eine Tätigkeit findet, bei der er seine Talente und Fähigkeiten voll einbringen kann, die ihn aber auch aus seiner sicheren und bequemen Ecke lockt, um ihn herauszufordern und das Flow-Gefühl zu erzeugen.

				Wie uns Mihaly Csikszentmihalyi, Schöpfer des Flow-Konzeptes und Verfasser des Buches Flow. Das Geheimnis des Glücks, erklärt, ist die größte Motivation, die es gibt, das Gefühl des Fließens. Er beschreibt diesen »Flow« als einen Zustand, in dem wir uns einer Aufgabe oder Tätigkeit widmen und dabei so darin aufgehen, derart darin vertieft sind, dass es uns vorkommt, als würde wir sie fast mühelos bewältigen, und wir sogar das Zeitgefühl verlieren. Eine Aktivität zu finden, die dieses »Fließen« in uns auslöst, hängt nicht direkt mit der Tätigkeit an sich zusammen, sondern mit dem mentalen und emotionalen Zustand, in den sie uns versetzt. Deshalb erlebt jeder Mensch den Flow bei völlig unterschiedlichen Gelegenheiten. Ein Herzchirurg erfährt ihn in der Ausübung seines Berufs, wenn ihn die Herausforderung einer Operation das Zeitgefühl verlieren lässt. Obwohl er schon so oft operiert hat, spornt ihn jeder Eingriff wieder neu an, fordert sein Talent und versetzt ihn in den Flow-Zustand. Einen Bergsteiger reizt die Aufgabe, den Gipfel zu erreichen, und er wird während des Aufstiegs sein ganzes Talent für dieses Ziel aufbringen, vermutlich das Zeitgefühl verlieren und den Flow erleben. Dieser Fluss, versichert der Autor, erzeugt »Eustress« und bewirkt, dass das Gehirn Substanzen freisetzt, die die Konzentration fördern, beim Fokussieren helfen und zur faszinierenden Wirkung der Handlung beitragen.

				Eine wahre und langfristige Motivationsquelle können wir nur in unserem Inneren finden. Es ist üblich, nach Motivation von außen zu suchen, da man uns von klein auf an ein System gewöhnt hat, das mit Lob und Strafe arbeitet. Dies mag in einigen Situationen funktionieren, kann aber zu einem Problem werden, wenn unsere Motivation anfängt, komplett von äußeren Faktoren abzuhängen: davon, dass uns jemand belohnt, unsere Leistungen anerkennt, uns das Gehalt erhöht … Innere Motivation hängt hingegen von niemand anderem als uns selbst ab.

				Extrinsische Motivation – Ziele, Absichten, Lob und Strafe – führt oft dazu, dass wir mit Begriffen arbeiten, die ein Muss, einen Zwang ausdrücken. Und so beginnen wir, eine innere Stimme zu hören, die uns »ich muss«, »ich soll«, »ich müsste doch eigentlich« zuflüstert. Wenn wir in unserem Inneren die intrinsische Motivation entdecken – einen Weg finden, so oft wie möglich den Flow zu erleben –, dann handeln wir aus freien Stücken, weil wir es so wollen. Und wir beginnen, »ich möchte«, »ich kann«, »ich würde gerne« zu denken.

				Es ist interessant zu sehen, wie wir uns durch unseren inneren Monolog selbst motivieren oder demotivieren können. Worte haben Macht, vor allem solche, die wir an uns selbst richten. Wenn man die Motivation wiederfinden will, ist es daher äußerst wichtig, sich vom Altbekannten zu lösen, etwas zu finden, das uns begeistert, unserem inneren Dialog zu lauschen – und Worte zu benutzen, die uns stimulieren.

				Im tiefsten Winter erkannte ich schließlich, 
dass in mir ein unbesiegbarer Sommer herrscht.

				Albert Camus

				Optimismus statt Pessimismus

				Wie Winston Churchill sagte, sieht der Pessimist in jeder Gelegenheit nur die Schwierigkeit, und der Optimist in jeder Schwierigkeit eine Gelegenheit. Pessimismus ist das, was uns bei unserer Entwicklung am häufigsten bremst, da er schon im Voraus von einem negativen Resultat ausgeht. Er zeigt sich in der Überzeugung, dass es nicht gut laufen wird, dass wir keinen Erfolg haben werden, außer vielleicht durch puren Zufall. Pessimismus kann aus der Angst vor Enttäuschungen entstehen und auch ein Ausdruck mangelnden Vertrauens in sich selbst und andere sein.

				Pessimismus ist viel mehr als nur eine negative Haltung: Er bringt uns dazu, unseren Geist mit negativen Bildern zu füttern, und macht uns anfälliger für das, wovor wir uns fürchten. Warum? Die Erklärung dafür liefert uns die Neurologie. Unser Gehirn besitzt einen inneren Mechanismus, der alle äußeren Einflüsse filtert und nur einige davon zu uns durchlässt. Daher ist unsere Wahrnehmung selektiv. Dieser Mechanismus lässt uns leicht vor allem das wahrnehmen, auf das wir uns vorher mental eingestellt haben. Unser Gehirn wird alles dafür tun, genau das zu entdecken, was wir uns bereits einmal ausgemalt haben. Daher ist der Pessimismus wie ein Magnet, der alles Notwendige anzieht, damit unsere Ängste und Albträume wahr werden, während er gleichzeitig andere Möglichkeiten ablehnt, die zwar auch existieren, die wir aber nicht erkennen können. Kurz gesagt ziehen wir also genau das an, was wir uns vorstellen.

				Optimismus ist hingegen die Tendenz zu erwarten, dass die Zukunft Positives mit sich bringt. Ein Optimist ist kein Dummkopf oder Naivling, der Schwierigkeiten nicht wahrnimmt, sondern vielmehr jemand, der sie erkennt und dafür eine Lösung ersinnt. Und das ermöglicht ihm weiterzumachen.

				Kann man Optimismus lernen? Seligman, der sich selbst als »Pessimist von Geburt an« bezeichnet, fand durch eine Studie heraus, dass man die Haltung optimistischer und pessimistischer Menschen umkehren kann und dass Optimismus erlernbar ist. Wenn ein Mensch, der sich selbst als »geborenen Pessimisten« charakterisiert, heute als weltweit wichtigster Experte für Optimismus gilt, können wir wohl guten Gewissens sagen, dass man negative Züge oder Tendenzen durchaus beeinflussen kann. Optimismus ist eine Haltung, die sich entwickeln lässt und die uns dabei hilft, uns den Herausforderungen des Lebens zu stellen.

				Wenn wir immer nur darauf warten, 
glücklich zu werden, sind wir es nie.

				Blaise Pascal

				Vortrefflichkeit statt Perfektionismus

				Was ist so schlimm daran, Perfektionist zu sein? Jedes Mal, wenn wir uns die Perfektion zum Ziel setzen, resultiert daraus für uns und alle anderen »garantiertes Unglücklichsein«, denn nur Gott ist perfekt. Liebe ist nicht auf Perfektion aus, sondern auf Vortrefflichkeit.

				Der größte Unterschied zwischen einem Perfektionisten und einem Menschen, der Herausragendes anstrebt, liegt in ihrer Reaktion auf Fehler. Der Perfektionist leidet unter jedem Fehler, den er begeht, er fühlt sich schlecht, weil er ihn als Zeichen seines Scheiterns ansieht. Und das macht ihm zu schaffen. Das Gleiche passiert, wenn jemand in seinem Umfeld einen Fehler macht: Ihm geht es dabei schlecht.

				Wer hingegen Vortrefflichkeit anstrebt, strengt sich an, um sein Bestes zu geben, nimmt Fehlern gegenüber aber eine ganz andere Haltung ein. Er sieht sie als notwendig, um sein Ziel zu erreichen. Jedes Mal, wenn er etwas falsch macht oder jemandem in seinem Umfeld ein Fehler unterläuft, überlegt er, was er daraus lernen kann, statt sich mit der Frage zu quälen, wie das bloß passieren konnte.

				Anstrengung statt Opfer

				Muss man sich aufopfern, um im Leben etwas zu erreichen? Ein Mensch opfert sich auf, wenn er für einen bestimmten Zweck – seine Arbeit oder Familie – alles geben will und sich dabei selbst vergisst. Er denkt ständig an die beruflichen Ziele, die er erreichen muss, an seine Kunden, seine Patienten, seine Schüler, seine Kinder, seine Eltern, seine Frau … Er denkt an alles, vergisst darüber aber sich selbst. Er kennt bei seiner Anstrengung keine Grenzen und verliert im Leben das Gleichgewicht. Und wenn man die Balance verliert, muss dafür jemand zahlen: die Person, die sich aufopfert – und damit ihre Gesundheit oder ihre Gemütsverfassung aufs Spiel setzt –, und/oder diejenigen in ihrem Umfeld.

				Die Personen, die am meisten Gefahr laufen, dem Opfersyndrom zu erliegen, sind paradoxerweise gerade besonders verantwortungsbewusste Menschen. Diese Tendenz scheint dem Glauben zu entspringen, dass man nur etwas erreichen kann, wenn man dafür auch Opfer bringt. Und daraus entsteht das, was man in der Berufswelt heute als »Burnout-Syndrom« bezeichnet, ein Zustand der Erschöpfung oder Müdigkeit, der sich meistens bei solchen Menschen einstellt, die sich bei ihrer Arbeit besonders einsetzen. Es ist das Ergebnis zu großer beruflicher Belastungen oder resultiert aus dem Fehlen eines Ausgleichs in anderen Lebensbereichen.

				Und welche Alternative gibt es zu dieser Opferphilosophie? Anstrengung gepaart mit Erholungsphasen, wie uns die anerkannte Unternehmensberaterin Annie McKee erklärt. Wer sich anstrengt, will seine Ziele erreichen, aber auf ausgeglichene Art und Weise, ohne sich selbst dabei zu vergessen, und behält immer im Hinterkopf, dass sein Leben aus vielen verschiedenen und gleich wichtigen Komponenten besteht. Wer sich aufopfert, gerät aus dem Gleichgewicht und hat keine Zeit und Energie mehr für andere wichtige Bereiche seines Lebens.

				Vergebung statt Groll

				Dr. Jampolsky stellt fest, dass Vergebung der Schlüssel zum Glücklichsein ist, ein Vehikel, durch das wir unsere Wahrnehmung verändern und uns von Ängsten, Vorurteilen und Kränkungen freimachen können. In seinem Buch Verzeihen ist die größte Heilung erklärt er, dass uns heute wissenschaftliche Beweise dafür vorliegen, wie sehr Groll und die Weigerung zu verzeihen unsere Gesundheit und unser Immunsystem beeinträchtigen und sogar jedes einzelne Organ unseres Körpers schädigen können. Einige körperliche Symptome, die damit zusammenhängen können, sind Kopfschmerzen, Rückenschmerzen, Geschwüre, Depressionen, chronische Müdigkeit, Gereiztheit, Schlaflosigkeit und dauerhaftes Unglücklichsein.

				»Es gibt Dinge, die kann ich einfach nicht verzeihen«, diesen Satz hören wir häufig. Ein Mensch, der nicht verzeiht, wird halsstarrig, verurteilt andere und nimmt die Herausforderungen des Lebens als potenzielle Bedrohung wahr. Wer nachtragend ist, verspürt einen nicht geklärten emotionalen Schmerz, der es ihm unmöglich macht, seine Wunden zu versorgen. Ein Herz, das verzeiht, verseucht die Gegenwart nicht mit unverarbeiteten, schmerzhaften Erfahrungen der Vergangenheit. Verzeihen bedeutet, sich nicht mehr zu wünschen, dass die Vergangenheit anders wäre. Zu verzeihen und uns selbst zu verzeihen öffnet Grenzen in unserem Herzen, es macht uns zum Menschen, es lässt uns erkennen, dass wir nicht perfekt sind und auch wir Fehler begehen, dass auch wir auf Vergebung angewiesen sind.

				Zu vergeben bedeutet nicht, ein Urteil über das Verhalten des anderen abzugeben oder es gutzuheißen, sondern vom Zorn abzulassen. Zu vergeben bedeutet auch nicht, sich ausnutzen zu lassen. Der Versöhnung eine Tür zu öffnen heißt auf keinen Fall, sich klein zu machen und Misshandlungen zuzulassen. Wer liebevoll Grenzen setzen kann, zeigt sich damit als gesunde Persönlichkeit.

				Alles besiegt die Liebe.

				Vergil

				Innerer Frieden statt Aggressivität

				Man sagt, dass Gewalt ein Ausdruck nicht befriedigter Bedürfnisse ist. Diese Gewalt kann körperlich oder verbal sein oder sich durch die Haltung eines Menschen ausdrücken: Gleichgültigkeit und sogar langes Schweigen können genauso aggressiv sein wie Geschrei. Wenn wir Angst haben, fällt es uns schwer, unseren Bedürfnissen Ausdruck zu verleihen. Dies führt zu Aggressivität, die gegen uns selbst gerichtet sein kann – wir implodieren und werden vielleicht sogar krank – oder gegen unsere Mitmenschen – wir explodieren und sind auf andere wütend.

				Wie sollen wir in einer so brutalen Welt inneren Frieden finden? Eine Möglichkeit besteht darin zu lernen, unseren Bedürfnissen und Gefühlen auf friedliche Art und Weise Ausdruck zu verleihen. Wir tendieren dazu, andere sehr schnell zu verurteilen, und liegen damit meistens falsch. Wenn man inneren Frieden finden will, gilt es, darauf achtzugeben, wie man über andere denkt, da unsere Ansichten über sie meist äußerst negativ sind. Um inneren Frieden zu finden, brauche ich Vertrauen und muss mich von dem Drang befreien, andere und alles, was mir zustößt, kontrollieren zu wollen. Innerer Frieden erwächst aus Liebe, erfüllt uns stets mit einem Gefühl des Fließens, lässt uns präsent und lebendig sein, im Hier und Jetzt verwurzelt.

				Um in einem aggressiven Umfeld, das uns so häufig umgibt, Frieden zu stiften, müssen wir an den Frieden denken, der von uns selbst ausgeht. Nur wenn wir selbst inneren Frieden gefunden haben, können wir versuchen, Harmonie in unserem Umfeld zu schaffen.

				Deine Aufgabe ist nicht, die Liebe zu suchen, 
sondern in deinem Inneren die Barrieren 
zu suchen und zu finden, 
die du gegen sie errichtet hast.

				Rumi

				Eine alte Legende der Cherokee erzählt, dass sich ein greiser Mann und sein Enkelsohn eines Abends zusammensetzten, um über das Leben zu sprechen. Der Großvater erzählte seinem Enkel, dass in unserem Inneren zwei Kräfte walten, die einen ewigen Kampf austragen. Um dem Jungen das Konzept verständlich zu machen, erklärte er: »Jeder von uns trägt von Geburt an zwei Wölfe in sich. Einer der beiden ist voller Liebe, dankbar, fröhlich, ein guter Kamerad, ruhig und voller Vertrauen. Der andere Wolf hat Angst, ist gewalttätig, misstrauisch und nachtragend und will sich immer mit anderen messen.«

				»Und welcher Wolf gewinnt?«, fragte das Kind. »Der, den du fütterst«, antwortete sein Großvater.

				Vom Paradigma der Angst zum Paradigma der Liebe

				Wie stellen Sie sich Ihr Leben vor? Wie oft haben wir uns ge-sagt: »Ja, so bin ich eben, was soll man da machen?« Nein! Auch wenn es schwer zu glauben ist, ist unser Charakter nicht festgelegt. Wir können uns ändern, uns von dem befreien, was uns einschränkt, und neue Dinge lernen, die wir brauchen, um besser zu leben.

				Die Früchte der Angst entspringen zahlreichen verschiedenen Ursachen: unserer Geschichte, unserer Kultur, unserem Körper und der Art und Weise, wie wir unser Leben erzählen. Unabhängig von ihrem Ursprung ist es wichtig zu wissen, dass diese Folgen nicht unantastbar sind. Die Grundidee besteht darin zu beobachten, was für Tendenzen wir haben, zu wissen, dass wir ablegen können, was wir nicht mehr brauchen, und es durch etwas ersetzen können, das neu und gut für unser Leben ist. Je bewusster wir uns solcher Dinge sind, desto mehr Auswahlmöglichkeiten haben wir.

				Also, welches Paradigma soll den größten Teil Ihres Lebens bestimmen?

				
					
						
								
								Übung

								Warum Vergebung gut für uns ist

								Es wird erzählt, dass ein Schüler seinen Lehrer aufsuchte, um mit ihm über Vergebung und Groll zu sprechen.

								»Meister, ich verstehe diese Konzepte nicht.«

								Da sagte ihm sein Lehrer:

								»Ich möchte, dass du von heute an einen Sack Kartoffeln auf dem Rücken trägst.«

								»Einen Sack Kartoffeln?«, fragte der Schüler verwundert.

								»Ja, eine Kartoffel für jedes Mal, als du im Herzen nicht verzeihen konntest. Nimm für jeden Menschen oder jedes Thema, der oder das dich verbittert, eine Kartoffel, wickele sie in Plastikfolie ein und klebe ein Etikett mit Namen und Datum darauf.«

								Der Lehrer trug ihm auf, diesen Sack eine Woche lang überallhin mitzunehmen. Er sollte ihn sich nachts neben das Bett stellen und ihn sich morgens auf die Schultern laden wie einen Rucksack. Im Laufe der Woche fingen die Kartoffeln natürlich an zu faulen, der Gestank wurde unerträglich, und das Gewicht ebenso. Der Schüler hielt es nicht mehr aus und suchte wieder seinen Lehrer auf.

								»Ich kann dieses Gewicht nicht mehr tragen. Das ist doch nicht auszuhalten.«

								Da antwortete ihm der Lehrer:

								»Genau das Gleiche passiert, wenn du nicht verzeihst.«

								Jetzt gehen Sie in sich, lassen Sie Ihr Leben Revue passieren, nehmen Sie Ihre persönliche Haltung unter die Lupe und beantworten Sie diese Fragen:

								–	Was bedeutet für Sie die Geschichte, die Sie gerade gelesen haben?

							
						

					
				

				
					
						
								
								–	Denken Sie an die Menschen, denen Sie etwas verzeihen müssten. Stellen Sie sich vor, dass Sie für jeden von ihnen einen Stein tragen und dieses Gewicht überallhin mitnehmen … Wer sind diese Menschen? Wie viele sind es? Wenn Sie noch eine Rechnung mit sich selbst offen haben, vergessen Sie nicht, auch sich selbst auf die Liste zu schreiben.

								–	Wie viele Steine wollen Sie in Ihrem Geist und Herzen mit sich herumtragen?

								–	Gibt es jemanden, den Sie um Vergebung bitten möchten?

								–	Was möchten Sie mit dieser Gewissenserforschung anfangen? Wir stellen Ihnen hier drei wichtige Fragen:

									– Sind Sie dazu bereit, jemandem zu verzeihen?

									– Wollen Sie das auch wirklich tun?

									– Wann werden Sie es tun?

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				2

				Ein Leben ohne Angst
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				Liebe vertreibt die Angst, doch genauso vertreibt Angst auch die Liebe.
Angst vertreibt ebenso Intelligenz, Güte und jeden Gedanken 
an Schönheit und Wahrheit. 
Was bleibt, ist dumpfe oder vorgeblich amüsante Verzweiflung. 
Und am Ende vertreibt Angst selbst die 
Menschlichkeit des Menschen.

				Aldous Huxley

				

			

		

	
		
			
				

				Krisen hat es von jeher immer gegeben, und sie treten bis heute in allen Bereichen auf. Es gibt Wirtschaftskrisen, politische, soziale und familiäre Krisen, berufliche Krisen und Krisen am Arbeitsplatz, persönliche und weltweite Krisen … Trotz all ihrer Unterschiede haben diese Krisen gemeinsam, dass sie eine Veränderung mit sich bringen. Dass jede Krise zwei Seiten hat, zeigt sich in der chinesischen Schreibweise des Wortes: Es wird aus zwei gleich wichtigen Schriftzeichen gebildet, von denen das eine »Gefahr«, das andere »Chance« bedeutet.

				Krisen bringen häufig Veränderungen mit sich, die wir so nicht angestrebt haben, für die wir uns nicht entscheiden würden, wenn wir die Wahl hätten, und die uns Angst machen oder in Wut versetzen. Krisen sind die Momente, in denen Ängste geschürt werden. Zeiten der Unsicherheit und der Anfälligkeit, in denen unser Verstand uns die schlimmsten Fallen stellt und unsere Gefühle uns übermannen können.

				Wie soll man in Zeiten eines Wirtschaftsdebakels, einer Scheidung oder Kündigung, eines beruflichen Rückschlags, familiärer Probleme oder Krankheiten ohne Angst leben? Vielleicht kann uns mit der Antwort Arnold J. Toynbee weiterhelfen, der als Erster vom Prinzip der Herausforderung und Antwort sprach, welches besagt, dass ein unsicheres Umfeld uns vor Herausforderungen stellt, die bislang ungenutzte kreative Kräfte in uns freisetzen.

				Wovon hängt es also ab, ob eine Krise eine Gefahr darstellt oder eine Gelegenheit, uns weiterzuentwickeln? Von unserer Interpretation der Situation und dem Grad an Vertrauen, mit dem wir uns der Krise stellen. Vertrauen: Das ist es, was wir brauchen, wenn der Sturm unsere Fundamente ins Wanken bringt.

				Krisenzeiten

				Als Argentinierin habe ich in meinem Land viele nationale Konflikte miterlebt. Der letzte dieser Reihe war vermutlich die schlimmste Krise, an die ich mich zurückerinnern kann. Wirtschaftlicher Zusammenbruch, eine angeschlagene Demokratie, Menschen, die wütend auf ihre Kochtöpfe eintrommeln, das sind die Dinge, die ich jedes Mal vor Augen habe, wenn mich jemand fragt, wie mein Land diese letzte große Krise überstanden hat.

				Dennoch erinnere ich mich auch noch daran, dass inmitten dieser dunklen Zeiten, als die Menschen die Ersparnisse eines ganzen Lebens ohne jede Vorwarnung verloren und die Angst sich in der Gesellschaft wie ein Virus ausbreitete, auch einige Lichter entzündet wurden. Und je undurchdringlicher das Dunkel ist, sagt man, desto heller leuchtet die kleinste Flamme. Toynbee zufolge lässt uns eine Krise ungeahnte Talente entdecken – und genau das ist in Argentinien passiert.

				Einige Menschen verwandelten die Krise in eine Chance, um Dinge zu verändern und zu verbessern. Sie taten sich zusammen und beschlossen, auf die Situation mit Engagement und viel Fingerspitzengefühl zu reagieren. Sie begannen rasch zu handeln, um den Menschen zu helfen, die nicht nur ihre Arbeit, sondern auch ihren Glauben verloren hatten.

				Ich habe keine Angst vor dem Sturm, 
denn ich lerne mein Boot zu steuern.

				Louisa May Alcott

				Uns wurde die Ehre zuteil, am Pescar-Projekt mitzuwirken, eine der kreativen Reaktionen auf jene Zeiten. Pescar fing an, mit Unternehmen zusammenzuarbeiten, um jungen Leuten aus einfachen Verhältnissen ein Jahr lang ihre Ausbildung zu finanzieren, ihnen neue Möglichkeiten zu eröffnen und so ein gerechteres System sozialer Eingliederung zu schaffen. Unser Beitrag bestand darin, mit den Teilnehmern einen Intensivkurs zum Thema »Selbstbewusstsein und Wiedererlangung des Vertrauens« abzuhalten, damit sie an sich glauben konnten.

				Vertrauen ist ein Gefühl und eine Einstellung dem Leben gegenüber, und es ist auch eine Entscheidung. Wenn Schwierigkeiten auftreten, kann man stets selbst wählen, wie man sie interpretieren möchte, als Gefahr oder Chance. Ich kann das, was mit mir geschieht, als Katastrophe betrachten und zum Opfer werden, oder ich kann beschließen, es als Gelegenheit zu erkennen, um daran zu wachsen und selbst aktiv zu werden.

				Widrigkeiten für sich nutzen

				Wir wissen, dass es im Leben Momente gibt, in denen es unmöglich erscheint, unserem Scheitern etwas Positives abzugewinnen. Aber denken wir einmal an ganz extreme Fälle, an Menschen, die inmitten der dunkelsten Stunde entschieden haben, einen anderen Weg einzuschlagen. Denken wir an jemanden wie Viktor E. Frankl, einen Psychiater, der die extreme, furchtbare Erfahrung durchlebt hat, als Gefangener in ein Konzentrationslager der Nazis gebracht zu werden und seine Familie zu verlieren, ohne etwas dagegen tun zu können.

				Dieser Mann, dem man alles genommen hatte, der erniedrigt und schwer gestraft wurde, ging aus der Krise als Verkünder einer hoffnungsvollen, positiven Botschaft für den Rest der Menschheit hervor. Wie konnte ihm dies gelingen? Seine Texte über jene Zeit lassen keinen Zweifel daran: Er entschied, diese Extremsituation als Chance und nicht als Unglück zu sehen.

				In seinem Buch … Trotzdem Ja zum Leben sagen erzählt Frankl von seiner Beobachtung, dass Menschen unter den schlimmsten nur vorstellbaren Umständen, am Rande des Hungertods und des Verlustes der Würde, die Entscheidung trafen, ihren letzten Brotkrumen mit anderen zu teilen. Dies beweist, dass man uns alles nehmen kann, jedoch niemals die Freiheit zu entscheiden, wie wir deuten wollen, was mit uns geschieht. Dieses Konzept wiederholt sich im Laufe der Geschichte immer aufs Neue.

				Epiktet, der bekannte griechisch-römische Philosoph aus dem 1. Jahrhundert, sagte einmal: »Wir können unsere Lebensumstände nicht auswählen, aber wir können selbst entscheiden, wie wir auf sie reagieren.« Dieser Grundsatz ermöglichte es ihm selbst, vom Sklaven zum Lehrer des römischen Kaisers Mark Aurel aufzusteigen.

				Wir halten deshalb fest, dass das Vertrauen von innen kommt und sich dann in unseren äußeren Handlungen widerspiegelt. Dem gegenüber, was uns zustößt, können wir unsere Reaktion immer frei wählen: Es sind nicht die Umstände, die uns dazu führen. Trotzdem sind wir daran gewöhnt zu glauben, dass die Antwort auf etwas Negatives logischerweise und fast unausweichlich auch negativ sein muss. Deshalb hören wir ständig gewisse Klagen: »Ich war mit dem Auto unterwegs, und der neben mir hat mich geschnitten! Ich habe wirklich schlechte Laune!«, »Ich habe eine Feier für draußen organisiert, und ausgerechnet heute muss es regnen, ich bin so wütend!«, »Meine Sekretärin hat ohne Vorwarnung gekündigt, das ist doch unerhört!«, »Mein Bruder hat mich belogen, wie soll ich mich da nicht hintergangen fühlen?« Die von uns verinnerlichte Überzeugung scheint dazu zu führen, dass wir auf schwierige Situationen automatisch negativ reagieren, als ob es sich um eine einfache mathematische oder physikalische Formel handelt:

				T (Tatsache) = R (Reaktion)

				Dieses Reiz-Reaktions-Modell ist zur Analyse menschlichen Verhaltens aber nicht geeignet, da in der Gleichung das wichtigste Element fehlt: die Fähigkeit des Menschen, seine Reaktion frei zu wählen, das heißt, was er über die Dinge, die geschehen, denken und fühlen will.

				T (Tatsache) + A (Antwort/Auslegung) = E (Ergebnis)

				In schwierigen Momenten oder angesichts unangenehmer Tatsachen werden wir uns von nun an fragen, wie wir am liebsten reagieren würden, welche Antwort/Auslegung uns dem Glück näher bringt. Lasst uns immer daran denken, dass das Leben zu zehn Prozent aus Dingen besteht, die uns zustoßen, und zu neunzig Prozent daraus, wie wir darauf reagieren!

				Man kann wählen, ob man einen Schritt zurückgehen 
und sich für das Sichere entscheiden oder 
nach vorne schauen will, wo Wachstum und 
Entwicklung möglich sind.  Für die Entwicklung muss 
man sich immer und immer wieder entscheiden, 
Angst muss stets aufs Neue überwunden werden.

				Abraham Maslow

				Was geschieht mit uns, wenn wir Angst haben?

				Dieser Überlebensmechanismus ist wichtig, weil er uns hilft, auf tatsächliche Gefahrensituationen zu reagieren. Das Problem besteht darin, dass unsere Ängste häufig nur unserer Fantasie entspringen und mit Erinnerungen an traumatische emotionale Erlebnisse in Verbindung stehen. Selbst wenn es sich nur um Angst vor eingebildeten Gefahren handelt, wird trotzdem die Hormonausschüttung ausgelöst, die auf lange Sicht die Gesundheit schädigen kann: Ein Übermaß an Cortisol im Blut kann zum Beispiel unser Immunsystem schwächen und sogar das Erinnerungsvermögen beeinträchtigen. Ein Überschuss an Adrenalin kann uns die ganze Nacht wach halten, da es viele Stunden dauert, bis sich Stresshormone wieder abbauen. Und sie können bereits ausgeschüttet werden, wenn sich ein Mensch nur Sorgen über die Zukunft macht.

				Dr. Robert Sapolsky, Neurologe der Stanford University und Experte zum Thema Stress, erklärt, dass wir Menschen uns bereits schlecht fühlen, wenn wir uns eine unangenehme Situation bloß vorstellen, weil die Ausschüttung von Stresshormonen im Körper die gleiche ist, egal ob wir wirklich einen Löwen vor uns sehen oder er nur in unserem Kopf herumspukt. Als Eduardo Punset, der renommierte Wissenschaftsautor und -journalist, Sapolsky in dem von ihm entwickelten Fernsehprogramm Redes interviewte, äußerte sich sein Gast wie folgt zu dem Thema: »Für die meisten Säugetiere hat Stress etwas damit zu tun, in den nächsten zwei Minuten verspeist zu werden oder sein Gegenüber in den nächsten zwei Minuten zu verspeisen, und in diesem Zeitraum macht der Körper genau das, was er tun muss: die gesamte gespeicherte Energie nutzen, um die passenden Muskeln zu aktivieren, den Blutdruck erhöhen, damit die Energie schneller überall hingelangt, und sämtliche langfristige Projekte unterbrechen. Wenn dich ein Löwe verfolgt, wartest du mit dem Eisprung lieber noch, verschiebst die Pubertät, kommst gar nicht erst auf die Idee, gerade jetzt zu wachsen, verdaust dann eben später und verlagerst die Produktion von Antikörpern auf heute Abend, wenn du dann noch lebst … Es geht darum, alles abzuschalten, was nicht lebenswichtig ist. Und dann haben wir natürlich das Problem, dass wir als hochentwickelte Primaten genau dieselben Prozesse aufgrund eines rein psychologischen Zustands, einer Erinnerung, einer Erfahrung, eines Gefühls in Gang setzen können, indem wir an etwas denken, das in dreißig Jahren passieren könnte oder vielleicht nie passieren wird. Unsere Reaktion auf den Stress ist jedoch dieselbe. Der Knackpunkt dabei: Es ist ja wunderbar, diesen Prozess für drei Minuten in Gang zu setzen, um unser Leben zu retten, aber wenn das aus psychologischen Gründen systematisch geschieht, erhöht es das Krankheitsrisiko.«

				Strategien, um die Angst zu überwinden

				Wie können wir uns unserem Ziel nähern, statt wertvolle Zeit damit zu vergeuden, uns von dem lähmen zu lassen, was uns Angst macht? Als man ihn nach seinen wunderbaren Skulpturen fragte, erklärte Michelangelo, dass er sie sich zunächst beim Betrachten des Steinblocks vorstellte und davon dann nur noch entfernte, was zu viel war.

				Angst tritt oft auf, wenn wir eine Krise durchmachen oder vor einer Herausforderung stehen. Ohne dass wir uns dessen bewusst wären, fängt unser Verstand an, sich statt der gewünschten die gefürchteten Bilder auszumalen. In diesem Moment beginnt auf der Ebene des Unbewussten ein unfreiwilliger Selbstboykott voller negativer Projektionen, die unser Vertrauen untergraben und dazu beitragen, dass die anstehende Prüfung für uns viel härter wird.

				Es ist wahr, angesichts des Neuen kann man leicht verzagen und ängstlich werden, aber es stimmt auch, dass Strategien existieren, mit denen wir solchen Gefühlen entgegenwirken können.

				1. Die Macht der Visualisierung: Stellen Sie sich nicht vor, was Sie fürchten, sondern das, was Sie sich wünschen!

				Um die Angst zu stoppen, können wir auf ein mächtiges Hilfsmittel namens Visualisierung zurückgreifen. Was bedeutet Visualisierung? Es handelt sich um eine Technik, bei der wir unseren Verstand trainieren, damit er bis ins kleinste Detail Bilder dessen heraufbeschwört, was wir erreichen wollen. So können wir im Geiste die einzelnen Schritte und Bewegungen durchgehen und die Tätigkeiten üben, die nötig sind, um unser Ziel zu erreichen. Olympiasportler gehörten zu den Ersten, die diese Technik anwendeten, eine Methode, die wie so viele andere auch durch Zufall entdeckt wurde.

				Jean Claude Killy, mehrfacher Olympiasieger, war in den 1960er-Jahren ein berühmter Skifahrer. Einmal verletzte er sich kurz vor einem wichtigen Rennen am Bein und konnte daher eine Zeitlang nicht mehr auf die Piste. Am Tag des Rennens gewann Killy den Wettkampf jedoch ohne vorheriges körperliches Training. Nach dem Geheimnis seines Erfolgs gefragt erklärte er, dass er sich, da er keine andere Möglichkeit der Vorbereitung hatte, jeden einzelnen Zentimeter der Abfahrt detailliert vorgestellt hatte. So war er im Geiste die einzelnen Bewegungen immer und immer wieder durchgegangen … und gewann das Rennen!

				Man denkt bei Visualisierungen zwar meistens an den Sport, sie können tatsächlich aber in allen Bereichen angewendet werden und zu außergewöhnlichen Ergebnissen führen, und zwar nicht nur bei Sportlern, Künstlern oder Erfindern. Sich statt einer gefürchteten eine erwünschte Situation vorzustellen ist eine hervorragende Übung, wenn eine schwierige Unterhaltung mit jemandem ansteht, oder vor einer Verhandlung, einem Meeting, einer Prüfung, einem Wettkampf – vor jeder Situation, die in irgendeiner Form eine Herausforderung darstellt.

				Ich wurde einmal von einem großen Konzern als Beraterin engagiert. Jorge, der kaufmännische Leiter, empfing mich mit besorgter Miene in seinem Büro. Nachdem wir über mehrere Themen gesprochen hatten, die ihm auf der Seele lagen, ging es schließlich um den Punkt, der ihn vor die größte Herausforderung stellte: seine Beziehung zum Bereichsleiter. »Es ist einfach unerträglich, jedes Mal, wenn die monatliche Besprechung mit ihm ansteht, bekomme ich vorher Kopfschmerzen. Zwei Tage vor dem Gespräch bin ich bereits nervös, er ist nämlich die negativste und aggressivste Person, die ich kenne. Ich habe schon alles versucht, doch es ist immer das Gleiche.«

				Ich bat Jorge, mir zu erzählen, wie er sich das nächste Treffen vorstellte. Die Szene, die er schilderte, passte zu seiner Beschreibung des Bereichsleiters. Dann schlug ich ihm einige Hilfsmittel vor, unter anderem die Visualisierung, um vor seinem geistigen Auge Bilder der erhofften und nicht der befürchteten Geschehnisse heraufzubeschwören. Zunächst fand er dies schwierig, weil sich ihm immer nur Bilder dessen aufdrängten, was er sich gerade nicht wünschte. Schließlich aber entstand in seinem Kopf eine Art »Film«, der das ideale Treffen zeigte. Er stellte sich vor, wie er das Besprechungszimmer lächelnd betrat und sich eine lockere Unterhaltung in freundlichem Tonfall entwickelte. Er konnte »sehen«, wie wohl er sich in der Anwesenheit des Bereichsleiters fühlte, und dass dieser seine Gesellschaft ebenso angenehm fand. Mit dieser Visualisierung arbeitete er nun jeden Tag. Als er mich anrief, um mir zu erzählen, wie es gelaufen war, verkündete er: »Verónica, das mit der Visualisierung werde ich meinem ganzen Team zeigen! Es war unglaublich, wir haben sogar zusammen gelacht! Das hat alles verändert!«

				Marilyn King, eine weitere Olympiasportlerin, die ich persönlich kennenlernen durfte, erzählte die Geschichte von Liu Chi Kung, einem berühmten Pianisten, der während der chinesischen Kulturrevolution sieben Jahre im Gefängnis verbrachte, ohne Klavier spielen zu können. Nach seiner Freilassung nahm er am Tschaikowsky-Wettbewerb teil und befand sich zur großen Überraschung aller unter den Gewinnern. Als man ihn fragte, wie ihm das denn gelingen konnte, nachdem er in den letzten sieben Jahren kein Klavier zur Verfügung hatte, erklärte Liu, dass er während seiner ganzen Gefangenschaft jeden Tag geübt hatte, indem er in Gedanken die Stücke durchging, mit denen er vertraut war.

				Die Energie der Vorstellungskraft

				Für unser Gehirn existiert kein grundlegender Unterschied zwischen den Dingen, die wirklich passieren, und denen, die wir uns nur lebhaft vorstellen, und daher ist eine korrekt durchgeführte Visualisierung – mit allen Details und sogar Gefühlen – so effektiv. Wir wissen heute, dass Visualisierungen außerdem auf einer neurologischen Grundlage basieren, dem sogenannten ARAS (dem aufsteigenden retikulären Aktivierungssystem).

				Was bedeutet ARAS? In der Hirnbasis, genauer gesagt in unserem Stammhirn, befindet sich ein Gebilde aus Nervenfasern, das mit den höher gelegenen Bereichen des Gehirns verbunden ist. Diese Struktur wird »aufsteigendes retikuläres Aktivierungssystem« genannt. Das ARAS hat vielfältige Aufgaben, unter anderem kontrolliert es unsere Fähigkeit, wach zu bleiben oder zu schlafen, und die Fähigkeit zur Aufmerksamkeit. Wir können nicht auf alles achten, was uns umgibt, da die Vielzahl von Eindrücken viel zu groß wäre. Deshalb wirkt das ARAS wie ein Filter, der nur solche Stimuli durchlässt, die etwas mit uns zu tun haben. Wenn wir zum Beispiel am Bahnhof sind, wo Millionen von Geräuschen auf uns einprasseln, hören wir nicht jede einzelne Unterhaltung rings umher. Wenn dann aber unser Zug angesagt wird, sind wir plötzlich ganz Ohr.

				Somit wird verständlich, dass das ARAS uns erlaubt, durch unsere Sinne genau das wahrzunehmen, was wir suchen, vorhersehen oder uns vorstellen. Wenn ich in Gedanken darauf fixiert bin, mir bald ein neues Auto zuzulegen, muss ich nur aus dem Haus gehen, um auf einmal überall Wagen der Marke zu entdecken, für die ich mich interessiere. Wenn unser Hirn voll von Bildern des erhofften Ergebnisses ist, werden wir es mit großer Wahrscheinlichkeit erreichen, weil sich in unserem Umfeld auf einmal Möglichkeiten ergeben, die wir vorher nicht wahrgenommen hätten. Und so ist alles, was man sich in seiner Fantasie ausgemalt hat, auf einmal viel leichter umzusetzen.

				Stellen Sie sich Ihre Erfolge vor

				Eines Tages suchte mich ein junger Arzt auf. Er stand vor einer großen Herausforderung und wollte vorher einen Coach konsultieren, um optimal vorzubereitet zu sein. Nur eine Woche später musste er sich einer schwierigen Aufnahmeprüfung für ein äußerst exklusives Krankenhaus unterziehen.

				»Wovor haben Sie am meisten Angst?«, fragte ich ihn.

				»Ich war immer ein guter Schüler«, verriet er mir. »Um von diesem Krankenhaus eingestellt zu werden, muss ich aber absolut herausragend sein, und das war ich nie. Da bewerben sich Hunderte von Kandidaten, und um mich zu qualifizieren, muss ich unter die ersten zehn kommen. Zu dieser Gruppe habe ich jedoch nie gehört …«

				»Glauben Sie denn, dass Sie es verdient hätten?«, wollte ich von ihm wissen. »Das ist die erste Frage, auf die Sie sich konzentrieren sollten.«

				»Ja, ich denke schon, dass ich es verdient hätte. Ich habe viel in die Vorbereitung dieser Prüfung gesteckt.«

				»Wollen Sie die Stelle wirklich?«

				»Ja«, bekräftigte der Mediziner.

				Also schlug ich ihm vor, mit Visualisierungen zu arbeiten, um seine Angst davor, nicht unter den besten zehn zu sein, zu überwinden. Ich ermunterte ihn, vor sich zu sehen, wie er erreichte, was er sich wünschte, und sich eine Prüfung vorzustellen, die seine harte Arbeit würdigte. Kurz, ich leitete ihn an, vor seinem geistigen Auge eine Vorschau dessen entstehen zu lassen, was passieren würde, wenn seine Wünsche wahr würden. Wir sprachen auch über die Macht der Worte und Gedanken und darüber, wie sie Wirklichkeit werden.

				Ich fragte ihn, wie er mit sich selbst sprach, ob er dabei Ausdrücke verwendete, die Herz und Verstand öffnen, oder Worte, die sie verschließen. Ich erklärte ihm, dass er sich jedes Mal, wenn er »ich soll«, »ich muss« oder »ich müsste« sagt, eine Verpflichtung auferlegt und damit die Motivation sinkt. Wenn man hingegen »ich will«, »ich kann« oder »das habe ich mir verdient« sagt, aktiviert das die Lust, etwas zu tun, Wünsche und Möglichkeiten.

				Bis zur Prüfung war es nur noch etwa eine Woche hin, und dies war eine der Visualisierungsübungen, mit der wir arbeiteten:

				Die Technik der Visualisierung

				Finden Sie Zugang zu Ihrem Erfolg. Stellen Sie ihn sich vor. Schließen Sie dann die Augen und konzentrieren Sie sich auf die Atmung, auf die Luft, die in Ihren Körper strömt, und die, die ihn verlässt … Achten Sie darauf, wie Sie beim Einatmen jede Faser Ihres Körpers mit Sauerstoff versorgen und wie sich beim Ausatmen Verspannungen lösen … Atmen Sie Frieden ein, das, was Sie brauchen … Atmen Sie Ängste und Sorgen aus, das, was Sie nicht brauchen …

				Und jetzt stellen Sie sich den Tag der Prüfung vor, von dem Moment an, an dem Sie morgens aufstehen. Wie möchten Sie gerne aufwachen? Stellen Sie sich vor, dass Sie sich auf den Weg zur Prüfung machen. Wie fühlen Sie sich? Stellen Sie sich in allen Einzelheiten vor, wie dieser Augenblick verlaufen wird, auf den Sie sich so lange vorbereitet haben … Wenn die Bilder, die Ihnen in den Sinn kommen, negativ sein sollten, brechen Sie ab. Streichen Sie sie mit einem Kreuz durch, und beginnen Sie noch einmal von vorn, bis Sie die gewünschten Szenen vor sich sehen …

				Fangen Sie jetzt damit an, sich die Prüfung an sich vorzustellen. Beobachten Sie sich. Wenn Sie Anspannung wahrnehmen, brechen Sie auch diesen Versuch wieder ab, bis Sie endlich in allen Einzelheiten genau das Bild vor sich haben, das Ihnen Ruhe und Sicherheit vermittelt. Und jetzt stellen Sie sich vor, dass Sie auf die Fragen antworten … Visualisieren Sie, mit welch großem Vertrauen Sie sie lesen und mit welcher Zufriedenheit Sie feststellen, dass Sie die Antworten darauf kennen.

				Sehen Sie sich um und betrachten Sie den Weg, den Sie zurückgelegt haben, um an diesen Punkt zu gelangen, an all die Prüfungen, die Sie bestanden haben, um diesen so ersehnten Augenblick zu erreichen. Sie haben es verdient, diesen Moment zu erleben! Erschaffen Sie sich ein Bild des Ersehnten, mit allen Details, in Farbe und gestochen scharf. Überprüfen Sie von Zeit zu Zeit, wie es Ihnen dabei geht. Konzentrieren Sie sich einige Sekunden auf Ihre Atmung, wenn Sie Unruhe verspüren. Ich atme ein … Ich atme aus … Ich entspanne mich … Ich löse mich von dem, was ich nicht brauche … Ich lächele …

				Und jetzt stellen wir uns den Moment vor, an dem Sie mit der Prüfung fertig sind und abgeben. Treten Sie durch die Tür des Prüfungssaales, schauen Sie zurück und betrachten Sie diesen Ort, an dem Sie Ihr Bestes gegeben haben. Wie fühlen Sie sich jetzt?

				Sie gehen hinaus auf die Straße. Würden Sie jetzt gerne jemanden anrufen? Wen? Was würden Sie ihm sagen?

				Ich atme ein … Ich atme aus … Ich bin im Hier und Jetzt … Ein wunderbarer Augenblick …

				Genauso machte es der junge Arzt. Jeden Tag arbeitete er mit der Visualisierung und der Macht der Worte. Aber er tat noch mehr: Er leistete keinen Widerstand, er brachte sich völlig mit ein. Wenn dir nichts mehr bleibt, wenn du in deinem Umfeld keine Kontrolle ausüben kannst, dann hast du noch immer dich selbst! Er übte jeden Tag: Er schloss die Augen, sah die Bilder vor sich, wählte die richtigen Worte und wiederholte aus tiefstem Herzen: »Ich habe es verdient.«

				Eine Woche später rief er mich an und sagte:

				»Verónica, Sie werden nicht glauben, was passiert ist! Es war, als hätten sie die Prüfung genau auf mich zugeschnitten. Ich konnte jede einzelne Frage beantworten. Und nicht nur das – ich bin unter Hunderten von Anwärtern auf dem ersten Platz gelandet!«

				Tu erst das Notwendige, dann das Mögliche, 
und plötzlich schaffst du das Unmögliche.

				Franz von Assisi

				2. Desidentifikation: »Ich bin ich«

				»Ich bin ich, und ich bin super«, das ist etwas, was wir uns auch in Zeiten heftigster Krisen sagen können. Es ist leicht, in eine dieser Fallen zu tappen: »Ich bin mein Beruf«, »Ich bin mein Haus«, »Ich bin meine Firma«, »Ich bin dieses Buch, das ich gerade schreibe«. Die Essenz unseres Seins nicht mit dem zu verwechseln, was wir tun, gibt uns Hoffnung. Denn es gibt Momente im Leben, in denen wir alles verlieren oder neue Wege einschlagen müssen. Und bei diesen Gelegenheiten wird uns dann klar, dass es »Ich bin ich« heißt und dass niemand sein Haus, sein Beruf oder sein Arbeitsplatz ist. 

				Wir sind viel mehr als nur die Dinge, die wir besitzen, oder die Erfolge, auf die wir zurückblicken können. Dies konnten wir Mariana vermitteln, die in Krisenzeiten unter großem Druck stand und zu uns kam, weil sie dachte, dass sie auch sich selbst verloren hatte, als sie fast alles verlor.

				Mariana war eine junge Frau, die mit ihren 29 Jahren von Natur aus optimistisch dachte. Nachdem sie allerdings erfahren hatte, dass die Bank ihr Haus pfänden würde und dass sie ihr Heim innerhalb von einer Woche verlassen musste, brach für sie eine Welt zusammen. Dieses Haus war ihr das Liebste auf der Welt. Es war nicht luxuriös, für Mariana aber stellte es all ihren Reichtum dar. Es war auch nicht sehr groß, doch es war der Ort all ihrer Erinnerungen aus Jugend, Kindheit und Erwachsenenalter. Es war das Haus ihrer Eltern, ihrer Geschwister, ihrer Freunde. Das Haus, wo sie Geburtstage und Weihnachten gefeiert hatte. Das Haus, in das sie nach jeder Reise stets gern zurückkehrt war, und jetzt musste sie es für immer verlassen.

				Am Abend vor ihrem Auszug überkam sie plötzlich große Angst, als sie noch die letzten Sachen zusammenpackte. Was würde nun aus ihrem Leben werden? Wie würde es ihren Eltern fern des geliebten Hauses ergehen? Es würde für sie nie wieder einen Ort wie diesen geben.

				Doch dann entschied sie sich für einen anderen Weg. Sie wusste, dass sie weder die Pfändung aufhalten noch ihre große Traurigkeit einfach so wegstecken konnte. Aber sie hatte etwas gelernt, das ihr helfen würde, den Abschiedsschmerz nicht zu ständigem Leiden werden zu lassen. Es war die »Ich bin ich«-Strategie, die wir ihr in unserem Seminar vermittelt hatten. Sie suchte noch einmal alle Ecken und Winkel ihres Hauses auf und sagte dabei laut und deutlich: »Ich bin ich. Ich bin nicht das Haus, in dem ich aufgewachsen bin. Ich bin ich. Ich bin ich. Ich bin nicht die Traurigkeit, die mich heute überkommt. Ich bin ich. Ich bin ich. Ich bin nicht der Schmerz meiner Eltern. Ich bin ich. Ich bin ich. Ich bin nicht die Wut, die meine Geschwister heute spüren. Ich bin ich.«

				Und sie merkte, dass sie zwar wütend war, ihr Zorn sie aber nicht definierte, da Gefühle sich ändern können. Sie war zwar traurig darüber, das Haus zu verlieren, doch sie war Mariana, und nicht dieses Haus … Sie war noch immer sie selbst, unabhängig von den äußeren Umständen. Mit diesem Bewusstsein konnte sie ihre Tränen trocknen und darauf hoffen, dass in ihrem Leben vielleicht noch etwas Besseres auf sie wartete. Mariana holte tief Luft und seufzte erleichtert.

				Wenn wir uns von Dingen befreien, mit denen wir uns identifizieren, die uns letztlich aber einschränken, nehmen wir uns wie Mariana die Freiheit, auf kritische Situationen zu reagieren. Wir denken nicht mehr, dass wir unsere Besitztümer, unsere Erfolge, unsere Rollen sind, sondern entdecken die »Ich bin ich«-Formel. Wir bewegen uns geistig weiter, wenn wir die Dinge loslassen, über die wir uns definieren. Beim Loslassen überwinden wir unser Ego und entdecken unser wahres Wesen … Und wir befreien uns selbst, wenn wir begreifen, dass wir selbst verantwortlich sind.

				3. Dreimal sich: sich eingestehen, sich kümmern, sich trauen!

				Eine weitere Strategie, um die Angst zu besiegen, besteht aus drei Schritten, die ganz einfach zu merken sind: sich eingestehen, sich kümmern, sich trauen.

				Die erste Phase, oder der erste Schritt, besteht darin, die Angst zuzugeben. Ein neuer Gipfel will erklommen werden, das neue Projekt steht an, der Herausforderung müssen Sie sich jetzt stellen … Sie durchleben eine Zeit der Unsicherheit. Sie wissen nicht, was alles passieren kann, und das macht den meisten Menschen Angst. Wie wird es wohl laufen? Werde ich Erfolg haben? Wird ihnen meine Idee gefallen? Werde ich die Prüfung bestehen? Wird er ja sagen? In solchen Phasen ist es wichtig zuzugeben, dass wir Angst haben, da Ängste nur noch größer werden, wenn sie in unserem Kopf herumgeistern, während sie automatisch an Bedeutung verlieren, wenn wir sie laut aussprechen.

				Der zweite Schritt besteht darin, sich darum zu kümmern. Hier geht es um die Frage, was der Schmerz Ihnen sagen will. Wie bereits erläutert, sind nicht alle Ängste negativ, »gesunde Angst« warnt Sie vor, damit Sie vorsichtig handeln, da eine konkrete Gefahr gegeben ist. Angst kann Sie auch dazu bringen, sich auf die anstehende Herausforderung angemessen vorzubereiten, damit Sie sich die Zeit gut einteilen, alle notwendigen Hilfsmittel zusammentragen, neue Fertigkeiten erlernen oder eine neue Einstellung entwickeln, Sie sich also um die Einzelheiten kümmern. Sobald Sie diese Phase überwunden haben, sind Sie auf die eine oder andere Weise endlich bereit, den letzten Schritt zu gehen, denn Sie spüren schon, wie sich Ihre Angst in Begeisterung verwandelt.

				Der dritte Schritt besteht darin, sich zu trauen. Dies bedeutet, sich zu der anstehenden Handlung zu verpflichten, sie auch wirklich auszuführen. Die Verpflichtung wird zur Tat. Wenn wir uns darauf festlegen, geschieht etwas ganz Besonderes; es kommt uns auf einmal vieles entgegen, damit wir unser Ziel erreichen können. Solange wir uns nicht zur Tat verpflichten, wird gezaudert, noch können wir einen Rückzieher machen, noch beherrscht uns die Nutzlosigkeit. Häufig kommt dann von unerwarteter Seite Hilfe, aber nur, wenn wir auch wirklich fest entschlossen sind. Wer zweifelt, ist nur selten bereit, Hilfe anzunehmen. Sind jedoch Glaube und Engagement vorhanden, dann bekommen wir früher oder später Hilfe, denn dies bedeutet, dass wir bereit sind, sie anzunehmen.

				4. Fehlschläge neu deuten

				Heutzutage wird häufig unterstrichen, wie wichtig es ist, den Unternehmergeist zu fördern, um so die Krise zu überwinden. Trotzdem müssen wir noch immer feststellen, dass nur wenige junge Leute ein eigenes Projekt auf die Beine stellen, die meisten von ihnen arbeiten lieber für eine bereits bestehende Firma. Und die wenigen, die es doch versuchen, geben den Statistiken zufolge häufig nach nur wenigen Jahren auf.

				Was hindert junge Menschen daran, unternehmerisch aktiv zu werden? Die Antwort ist komplex und vielschichtig. Dennoch können wir einige Faktoren identifizieren, die etwas mit dem Paradigma der Angst zu tun haben, wie zum Beispiel die Furcht vor dem Scheitern. Die meisten Menschen wagen es nicht, etwas Neues zu schaffen, weil sie befürchten, damit keinen Erfolg zu haben. Und wer sich doch traut, ist meistens kaum in der Lage, die fälschlicherweise als »Fehlschläge« bezeichneten Erfahrungen neu zu interpretieren und daraus einen Nutzen zu ziehen.

				Mit 32 Jahren beschloss Paula, dass es an der Zeit wäre, ihre eigene Firma zu gründen. Sie war davon überzeugt, mit ihrem Studium in Unternehmensführung und dem darauf aufbauenden MBA-Titel die nötigen Voraussetzungen zu besitzen, um damit Erfolg zu haben. Ihr war von Anfang an klar, dass sie etwas im Bereich der Gastronomie aufbauen wollte, da Kochen und Backen sie von klein auf fasziniert hatten. Sie erstellte zunächst einen Businessplan und machte sich dann an die Arbeit. Um eine professionelle Küche einrichten zu können, lieh sie sich von ihren Eltern und engen Freunden Geld. Innerhalb von zwei Monaten hatte sie zuhause in ihrer Garage die Küche eingerichtet, zwei Köchinnen angestellt und beschäftigte einen jungen Mann, der die Bestellungen mit dem Motorrad auslieferte. Sie hatte für ihre Firma ein Logo entworfen und passende Verpackungen sowie Handzettel in Auftrag gegeben.

				Sie begann, Kuchen zu backen, und ihre ersten Kunden waren, wie sie schon vorausgesehen hatte, Nachbarn und Verwandte. Paula war zufrieden, da ihre Kuchen und Torten jeden Tag gelobt wurden, sowie die Präsentation der Ware, ihre Kreativität … Bis sie eines Tages einen Anruf erhielt, der ihrer Euphorie einen empfindlichen Dämpfer versetzte: Er kam von ihrem Buchhalter. Sie schrieb schon seit Monaten rote Zahlen, und das wusste sie auch, Paula hatte aber im Stillen gehofft, dass das Geschäft durch Mundpropaganda bald richtig anlaufen würde. Genau das Gegenteil war jedoch der Fall: Ein paar Monate später war die Unternehmerin pleite, sie hatte kein Geld, um bei Eltern und Freunden ihre Schulden zu begleichen, und die Einnahmen reichten nicht einmal mehr aus, um die Angestellten zu bezahlen.

				Ihr wurde klar, dass sie Hilfe brauchte. Sie rief einen ehemaligen Professor an der Universität an und berichtete von ihren Problemen. »Ich will diese Firma nicht aufgeben. Ich habe mehrere Angestellte, für die ich mich verantwortlich fühle. Und außerdem stehe ich doch so gerne in der Küche! Unsere Kuchen sind köstlich, es weiß nur niemand, dass es uns gibt.«

				Der Professor gab ihr einen Rat, und Paula beschloss, ihn anzunehmen: Sie mietete ein Ladenlokal, um für mögliche Kunden sichtbarer zu sein. Sie wusste, dass der Wechsel von der Garage in ein Lokal ein Risiko darstellte, war aber bereit, dieses Risiko einzugehen. Am nächsten Tag nahm sie bei der Bank einen Kredit auf und machte sich auf die Suche nach geeigneten Räumlichkeiten. Schließlich fand sie ein Lokal, von dem sie begeistert war. Sie rief ihre Schwester an, die als Modedesignerin arbeitete, und bat sie bei der Dekoration um Hilfe. Diese erledigte ihre Aufgabe so gut, dass ein Gastronomie-Magazin sie um Erlaubnis bat, ein paar Fotos von dieser zauberhaften Kuchenbäckerei schießen zu dürfen. Um den Ansprüchen ihres vergrößerten Unternehmens gerecht zu werden, stellte Paula noch mehr Personal ein und rührte weiter die Werbetrommel: Sie gestaltete eine Website und schaltete Anzeigen in einigen lokalen Zeitschriften.

				Paula eröffnete ihr Geschäft mit neuem Enthusiasmus, doch nach einigen Monaten wurde klar, dass auch hier die Rechnung nicht aufging. Ihr Unternehmen war zwar gewachsen, aber damit wuchsen auch die Schulden. Als sie eines Abends mit ihrem Buchhalter darüber sprach und sich der Realität nicht länger verschließen konnte, bekam sie heftige Bauchschmerzen. Der Buchhalter erklärte: »Da kann man nichts mehr machen, Paula. Wenn wir den Kredit nicht bezahlen, müssen Sie das Lokal dichtmachen.« Plötzlich überkam sie eine Mischung verschiedenster Gefühle: »Wie soll ich denn meine Schulden bezahlen? Was soll ich meinen Eltern und Freunden bloß sagen?«

				Da klingelte ihr Handy: Es war ihr Bruder. Sie erzählte ihm, was los war, und er sagte ihr offen seine Meinung: »Paula, ich weiß, wie sehr du den Laden liebst und dich da reingekniet hast, aber meinst du nicht, dass es an der Zeit ist, den Tatsachen ins Auge zu sehen? Du kannst dir nicht immer wieder Geld leihen. Warum suchst du dir nicht Arbeit in einer Firma, die dich gut bezahlt, und hörst auf, so zu leiden? Dafür hast du doch studiert.«

				Paula verspürte tiefe Beklommenheit, Angst, Wut, Scham … Selbst ihr Bruder, der sie doch so sehr liebte und bewunderte, sah in ihr jetzt eine Versagerin. In dieser Nacht fand sie keinen Schlaf, und auch nicht in der nächsten Nacht oder der darauf. Sie verbrachte Wochen voller Sorge und Angst, bis sie schließlich entschied, dass es wirklich an der Zeit war, das Lokal zu schließen. Sie machte sich auf den Weg zur Bäckerei, öffnete mit einem Kloß im Hals die Tür und ging hinein, um mit ihren Angestellten zu sprechen. Um sich abzulenken, begann sie, in ihrem Büro im ersten Stock ihre Sachen zusammenzupacken und die Kisten nach unten zu tragen. Ihr Arbeitszimmer war schon fast leer, als sie auf der Treppe plötzlich das Gleichgewicht verlor und stürzte. Ohne sich zu rühren, betrachtete sie von der untersten Stufe aus ihre Umgebung, nahm jeden einzelnen Zentimeter des Lokals in Augenschein, das sie mit so viel Liebe eingerichtet hatte. Aus den Augenwinkeln konnte sie in der Küche Clara und Luisa arbeiten sehen, die beiden Köchinnen, die sie von Anfang an begleitet hatten, dann entdeckte sie die Flyer, die sie selbst entworfen hatte … Als ihr Blick auf die ofenfrischen Kuchen in der Vitrine fiel, überkam sie ein beängstigender Gedanke: »Das ist die letzte Ware, die hier verkauft wird.« »Nein!«, rief sie auf einmal mit lauter Stimme. »Nein!«, schrie sie, den Tränen nahe. Ihr wurde plötzlich klar, dass sie noch immer am Boden lag, dass sie nicht aufgestanden war. Und da hörte sie in ihrem Kopf eine Stimme: »Paula, du bist auf deinem Weg nur ins Straucheln geraten, das ist noch nicht das Ende.«

				Sie ging in sich und überlegte, was sie außer Kochen und Backen noch alles konnte, welche anderen Talente sie hatte, wie sie ihr Unternehmen retten konnte … Sie erinnerte sich daran, dass immer schon ihr Charisma und ihre Ausstrahlung gepriesen worden waren und dass es ihr leichtfiel, anderen das Kochen beizubringen. Und auf einmal hatte sie eine ganz neue Idee: Wie wäre es denn, wenn sie Probeaufnahmen von einer Kochstunde an ein Fernsehprogramm schicken würde? Ein Freund ihres Mannes war Produzent bei einem kleinen Sender. Am nächsten Tag machte sie die Aufnahme und brachte sie ihm vorbei.

				Nach nur einer Woche rief man sie an und bot ihr einen Vertrag für eine Kochshow. In den nächsten Monaten wurde sie zu einer bekannten Persönlichkeit, und ihre Firma wuchs. Heute besitzt sie eine ganze Kette von Kuchenbäckereien in ihrer Stadt, präsentiert eine beliebte Fernsehsendung und hat mehrere Kochbücher veröffentlicht, außerdem hat ihr Unternehmen bereits erste Filialen im Ausland.

				Nehmen wir ihren Fall einmal unter die Lupe: Wie hat Paula es geschafft, einen Fehlschlag in einen Erfolg zu verwandeln? Sie war bestens ausgebildet, um eine Firma zu führen, und dennoch hat ihr dies nicht dabei geholfen, die ersten »Rückschläge« zu überwinden. Man hatte ihr zwar beigebracht, einen Businessplan zu erstellen, sie wusste aber nichts von all den Variablen, die darin nicht aufgeführt sind. Man hatte ihr gezeigt, wie wichtig es ist, eine Marke und eine Firmenidentität zu schaffen, und trotzdem erklärt sie jetzt, dass ihr Erfolg nicht allzu viel mit ihrer akademischen Ausbildung zu tun hatte. In einem Interview mit der Presse wurde sie gefragt, wie es ihr gelungen ist, Fehlschläge wegzustecken und nach vorne zu schauen, und sie erklärte: »Ich begriff irgendwann, dass es gar keine Fehlschläge gibt. Für mich wäre es einzig und allein ein Fehlschlag gewesen, es nicht weiter zu versuchen und das Handtuch zu werfen.«

				Ihre Fähigkeit, Rückschläge neu zu interpretieren, machte Paula von der Besitzerin eines Lokals am Rande des Ruins zur anerkanntesten gastronomischen Unternehmerin ihrer Stadt. Wie soll man also Misserfolge auslegen? Indem man sich dessen bewusst wird, dass Erfolge sich manchmal später einstellen als erhofft und dass nicht alles von uns abhängt. Indem wir lernen, andere um Hilfe – finanzielle Mittel, Ideen, Unterstützung – zu bitten, und dabei immer im Hinterkopf behalten, dass wir dann am meisten lernen, wenn wir den Bereich des Sicheren und Bequemen verlassen. Es ist wichtig, Vertrauen zu haben, von seiner Idee überzeugt zu sein und einen inneren Dialog zu führen, der dazu einlädt, das Erlebte auch einmal in einem anderen Licht zu sehen: War es ein Fehlschlag oder ein Lernprozess?

				Paulas Geschichte regt uns zum Nachdenken an … Wenn wir wahre Unternehmer ausbilden wollen, müssen wir in Schulen und Universitäten Programme entwickeln, die die emotionale Ausbildung der Schüler mit einbeziehen, die Teamwork, soziales Bewusstsein und Durchhaltevermögen fördern. Wir müssen den jungen Leuten Erfolgsstorys anderer Firmengründer präsentieren, die uns verraten, was für vermeintliche Fehlschläge sie überwinden mussten, um schließlich ihr Ziel zu erreichen. Und wir müssen vor allem begreifen, dass es keine Misserfolge gibt, aus denen wir nicht auch etwas lernen, und dass, wie Paula erklärt hat, der einzige Fehlschlag darin bestehen würde, es nicht weiterzuversuchen.

				In zwanzig Jahren wirst du eher die Dinge bereuen,
die du nicht getan hast, als diejenigen, die du getan hast. 
Also wirf die Leinen und segle fort aus deinem
 sicheren Hafen. Fange den Passat in deinen Segeln.
 Forsche. Träume. Entdecke.

				Mark Twain

				Die Angst überwinden

				Um unsere Ziele und Träume zu verwirklichen, müssen wir lernen, was zu tun ist, wenn wir Angst haben. Das Gefühl der Unsicherheit und die Furcht vor dem Unbekannten begleiten den Menschen von jeher.

				Wenn Angst bei einer möglichen Gefahr uns auch hilft, die Flucht zu ergreifen oder die Bedrohung zu bekämpfen, wissen wir heute doch, dass die meisten unserer Ängste nur in unserer Fantasie existieren und größer werden, wenn wir an die gefürchtete Situation denken und sie uns vorstellen. Was können wir also tun, um keine Angst zu empfinden, wenn wir ein neues persönliches Projekt angehen, eine neue Geschäftsidee umsetzen oder uns auf eine neue Beziehung einlassen?

				Ohne Angst zu leben, bedeutet nicht, niemals Furcht zu verspüren, sondern vielmehr, nicht zuzulassen, dass diese Gefühle uns aufhalten. Wie die Autorin Susan Jeffers so schön sagt, geht es darum, die Angst zu spüren und dann weiterzumachen, da dieses Gefühl uns warnt, uns zur Vorsicht anhält und rät, uns bestmöglich vorzubereiten.

				Um die Schreckgespenster zu vertreiben, die in unsicheren Zeiten in unseren Köpfen herumschwirren, können wir auf Visualisierungen zurückgreifen. Diese Technik ist sehr nützlich, wenn es darum geht, lähmende Gedanken voller Angst in kraftvolle Bilder umzuwandeln, die uns unserem Ziel näher bringen.

				Ängste können auch entstehen, wenn wir fürchten, etwas Geliebtes zu verlieren. Was wäre ich ohne meine Arbeit? Wer bin ich denn schon ohne mein Haus? In solchen Momenten können wir uns den Leitsatz »Ich bin ich« ins Gedächtnis rufen. »Ich bin nicht meine Arbeit, ich bin nicht mein Haus.« Unser Wesen wird nicht durch das bestimmt, was uns gehört, durch unsere Rollen in verschiedenen Lebensbereichen, oder durch die Besitztümer, die wir angehäuft haben. Wir können alles verlieren, was wir haben, und trotzdem noch immer wir selbst sein.

				Ängste treten vor allem in Krisenzeiten auf, wenn die Dinge schlecht laufen. Wir möchten noch einmal betonen, dass es nicht darum geht, die Angst nicht zu spüren, sondern sie vielmehr bewusst wahrzunehmen, zuzugeben, dass man Angst hat, und sich darum zu kümmern – mit anderen Worten: zu wissen, was man mit dieser Angst anfangen soll. Wer die Dinge, die ihm zustoßen, bewusst durchlebt, kann selbst entscheiden, was er fühlen und denken will, und dann verliert die Angst die Macht über ihn.

				
					
						
								
								Übungen

								I. Die sieben Schritte einer wirkungsvollen Visualisierung

								1. Seinen Wert erkennen: begreifen, dass man sein Ziel wirklich erreichen kann, wenn man es nur oft genug heraufbeschwört. Dazu bereit sein, genau so ein Bild zu erschaffen, wie man es sich wünscht.

								2. Entschlossen ans Werk gehen: sich auf das Bild/die Szenen vor seinem geistigen Auge konzentrieren. Das Bild vor sich sehen und es bewahren.

								3. Nicht verkrampfen: relaxen, weder die Muskeln anspannen noch gegen die entstehenden Bilder ankämpfen. Es ist eine gute Idee, vorher bewusst zu entspannen, zum Beispiel durch Atemübungen.

								4. Intensität schaffen: das Bild mit seinen Gefühlen anreichern. Sich erlauben, einen innigen Wunsch zu verspüren, sich nach dem zu sehnen, was man erreichen will.

								5. Ins Detail gehen: in die Szene hineintreten und auf jede Kleinigkeit achten. Die Formen, Texturen und Farben betrachten. Sich ein gestochen scharfes Bild erschaffen.

								6. Sich einbeziehen: nicht vergessen, dass man auch auf dem Bild sein sollte.

								7. Es genießen: sich mit dem, was man sieht, wohlfühlen. Seine Dankbarkeit dafür ausdrücken, dass man es hat. Sich von dem Bild lösen, wenn der Wunsch in Erfüllung gegangen ist.

							
						

					
				

				
					
						
								
								II. Den Geist durch Musik zur Ruhe bringen

								Musik gehört zu den Hilfsmitteln, die unseren Gemütszustand am schnellsten verändern können. Schon Platon und Aristoteles diskutierten über die Rolle der Musik, wenn es darum geht, Körper und Seele in Einklang zu bringen. Selbst Pythagoras erklärte, dass der Takt der Musik mit dem geistigen Rhythmus harmoniert. Indische Mystiker und russische Schamanen benutzten sie, um Schmerzen zu lindern. Und wie Malcolm J. Nicholl und Colin Rose in M.A.S.T.E.R Learning erläutern, gewinnt die Wissenschaft heute Erkenntnisse über etwas, was wir intuitiv schon lange wissen: dass klassische Musik, wie beispielsweise die des Barock, in nur wenigen Minuten geistige Konzentration und körperliche Entspannung hervorrufen können, für die man sonst wochenlanges meditatives Training braucht.

								Barockmusik ist zum Lernen ideal. Sie unterstützt Lernprozesse und beschleunigt sie. Barockkomponisten wie Albinoni, Händel, Vivaldi, Corelli, Telemann und Pachelbel suchten nach einer mathematisch idealen und harmonischen Formel und fanden exakt die Frequenz, die im Hirn Harmonie schafft, um einen Zustand »entspannter Achtsamkeit« zu erreichen. Und es ist doch interessant, darüber nachzudenken, dass die Barockkomponisten einen Gemütszustand erreichen wollten, der uns von weltlichen Sorgen befreit.

								Klassische Musik ist überhaupt eine Wohltat für Körper und Geist. Zahlreiche Untersuchungen, wie die von Alfred Tomatis, geben über die positiven Auswirkungen von Mozarts Musik Aufschluss. Man hat herausgefunden, dass die Anzahl der Schläge pro Minute bei seinen Kompositionen das Gehirn beeinflusst und es aufnahmefähiger macht. Angeblich reichen schon zehn Minuten, um so eine Veränderung herbeizuführen.

							
						

					
				

				
					
						
								
								Unser Nervensystem braucht Musik. Sie bringt Atmung, Herzrhythmus und Gehirnwellen in Einklang. Wir können sie als Hilfsmittel nutzen, um Lernprozesse zu beschleunigen und dazu beizutragen, dass das Gelernte über lange Zeit in der Erinnerung verankert bleibt. Musik hilft uns, unsere Furcht zu überwinden und unsere Ängste zu vertreiben.
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				Vertrauen und 
Selbstbewusstsein
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				Selbstvertrauen ist das erste Geheimnis
 des Erfolgs … die Essenz des Heldentums.

				Ralph Waldo Emerson

				Selbstvertrauen ist das Vertrauen, 
das man nicht vortäuschen kann.

				Nathaniel Branden

				

			

		

	
		
			
				

				Stephen R. Covey zufolge haben Individuen, Mannschaften, Familien, Institutionen und die verschiedenen Zivilisationen der Welt eines gemeinsam: »Dieses Etwas kann, wenn es fehlt, der mächtigsten Regierung, der erfolgreichsten Firma, der einflussreichsten Führung und der ehrlichsten Freundschaft ein Ende machen … Wenn man es hingegen fördert und nutzt, trägt dieses Etwas das Potenzial in sich, uns in allen Bereichen des Lebens auf unvergleichliche Art und Weise Erfolg und Wohlstand zu bescheren. Und dieses Etwas ist Vertrauen.«

				Wir Menschen werden voller Vertrauen und ohne Angst geboren, und so können wir während unserer ersten Lebensjahre die wichtigsten Grundlagen lernen, die wir brauchen: auf zwei Beinen stehen, unsere Welt benennen, auf verschiedene Art und Weise mit den Menschen um uns herum in Beziehung treten … Wir können sogar fünf verschiedene Sprachen lernen, ohne je richtig unterrichtet zu werden! Wie ist das bloß möglich? Vertrauen ist angeboren, wir tragen es von klein auf in uns, und so können wir es auch wiedererlangen, wenn wir es verlieren. Es handelt sich um eine Fertigkeit, die wir noch immer ausbauen können.

				Wir bezeichnen Vertrauen gern als die Autobahn, die einen Traum mit dem Ziel verbindet, und es ist auch die Energie, die uns bis zum erfolgreichen Abschluss durchhalten lässt. Vertrauen hält uns in schwierigen Zeiten bei der Stange. Ohne Vertrauen kann niemand träumen.

				Warum Vertrauen gut für uns ist

				Vertrauen hat nichts damit zu tun, wo jemand geboren wird, welcher Kultur er angehört oder ob seine Familie wohlhabend ist. Es ist ein ganz persönlicher Besitz, der eng mit dem Glück verknüpft ist.

				Einige neuere Untersuchungen kommen zu dem Schluss, dass die Dänen die glücklichsten Menschen der Welt sind. Frühere, ebenso seriöse Forschungsergebnisse hatten gezeigt, dass die Nigerianer die glücklichsten Menschen waren. Wenn man sich diese beiden Länder in Bezug auf Überzeugungen, Wirtschaft und Erziehung anschaut, könnten sie unterschiedlicher kaum sein. Und dennoch findet man in den beiden Kulturen Hinweise auf besonders glückliche Menschen. Man kann also schlussfolgern, dass Vertrauen und Glück eben nicht kulturell bedingt sind, sondern etwas mit der persönlichen Einstellung zu tun haben.

				Vertrauen hat Einfluss auf alle Lebensbereiche, von unserer Lernfähigkeit bis hin zu unseren Beziehungen. Es stellt die wichtigste Verbindung zwischen den Menschen dar, egal, ob wir hier von Familienmitgliedern oder den Angestellten einer Firma sprechen. Es ist der Motor der Arbeit im Team, ein Schlüsselelement der Wirtschaft.

				In Interviews werde ich häufig gefragt, wie es denn sein kann, dass wir das Vertrauen verlieren, wenn es doch, wie bereits erläutert, angeboren ist. Ein Vertrauensverlust kann verschiedene Ursachen haben, unter vielen anderen zum Beispiel ein traumatisches Erlebnis in der Kindheit oder ständige abwertende Bemerkungen von Mitmenschen, die uns wichtig sind. Was unser Vertrauen im Erwachsenenalter am häufigsten untergräbt und die Harmonie stört, die unser Dasein bei der Geburt bestimmte, sind gewisse Haltungen, die zur Gewohnheit werden. Gewohnheiten, die, wie der Volksmund sagt, zu unserem Verderben werden.

				Ein konkreter Fall kann uns hier als Beispiel dienen.

				Marcos war mit dem Auto unterwegs. Er brachte seinen jüngsten Sohn, Joaquín, zur Schule, um danach zur Arbeit weiterzufahren. Er sah hin und wieder in den Rückspiegel, und dann trafen sich ihre Blicke. Dabei wurde dem Vater klar, dass sie beide schon lange nichts mehr zusammen unternommen hatten. Bevor er Joaquín an der Schule absetzte, fragte er ihn deshalb: »Sag mal, mein Junge, wie wäre es, wenn wir heute Nachmittag zusammen in den Zoo gehen?«

				Joaquín war neun und ein riesiger Tierfan, deshalb war der Zoo eines seiner liebsten Ausflugsziele.

				»Das fände ich super, Papa«, antwortete er daher lächelnd.

				Er stieg aus dem Auto und betrat begeistert die Schule. Den ganzen Tag lang zählte er die Minuten und dachte nur noch an den Moment, an dem er mit seinem Vater in den Tierpark gehen würde.

				Als er von der Schule nach Hause kam, räumte er seine Sachen eilig weg und setzte sich im Flur in die Nähe der Haustür, um auf Marcos zu warten. Die Minuten vergingen, und er wartete vergeblich. Der Junge machte sich mit dem Gedanken Mut, dass sein Vater manchmal eben etwas später aus dem Büro kam. Zwei Stunden verstrichen, und es wurde langsam dunkel. Da rief ihn Joaquín an. Was er zu hören bekam, war aber nicht sehr angenehm:

				»Mein Junge, ich bin gerade in einem Meeting, ich kann jetzt nicht reden …«

				»Aber, Papa, wir wollten doch in den Zoo!«

				»Ja, mein Junge, ich weiß, doch es ist etwas Wichtiges dazwischengekommen. Ich verspreche dir, dass wir das morgen nachholen.«

				Am nächsten Tag musste der Vater unvorhergesehen eine Geschäftsreise antreten und würde deshalb drei Tage nicht in der Stadt sein. Er sprach mit seinem Sohn und erklärte ihm:

				»Heute können wir leider auch nicht in den Zoo, weil ich verreisen muss, aber sobald ich am Wochenende zurück bin, machen wir das als Allererstes, das verspreche ich dir.«

				Während der Geschäftsreise beschäftigte sich Marcos mit wichtigen beruflichen Fragen, und als er nach Hause zurückkehrte, waren ihm das Gespräch mit Joaquín und sein Versprechen, mit ihm die Tiere anzusehen, völlig entfallen. Joaquín hingegen hatte es nicht vergessen … Er sprach seinen Vater aber nicht wieder darauf an, weil er nicht mehr an seine Versprechungen glaubte. In diesem Moment zerbrach etwas zwischen ihnen: das Vertrauen. Das Vertrauen zwischen Personen basiert darauf, dass man seine Versprechen hält, sich konsequent zeigt und in zwischenmenschlichen Beziehungen Verantwortung übernimmt.

				Wie Vertrauen entsteht, ist kein Geheimnis. 
Es hat etwas damit zu tun, dass unsere Taten auch 
unseren Worten entsprechen. 
Jemand sagt die Wahrheit. 
Hält seine Versprechen. 
Tut das, was verabredet wurde. 
Handelt entsprechend den Werten, 
zu denen er sich bekennt.

				Nathaniel Branden

				Wie man im Alltag das Vertrauen stärkt

				Durch unsere Haltung und somit letztlich durch unsere Gewohnheiten entscheiden wir uns jeden Tag aufs Neue für das Vertrauen. Als Gewohnheit bezeichnen wir jene – mentale und emotionale – innere Routine, die sich in uns so rasch und definitiv festsetzt, dass sie einen unveränderlichen Teil unserer Persönlichkeit darzustellen scheint. Dennoch durften wir in unseren Kursen und Seminaren beobachten, dass es keine Altersgrenze gibt – es ist nie zu spät, um das Vertrauen zu vergrößern oder wiederzuerlangen. Wir haben gesehen, dass sogar ein 89-Jähriger noch neue Gewohnheiten entwickeln kann, um besser zu leben.

				Die Macht der Verpflichtung: Versprechen halten

				Eine der wirksamsten Gewohnheiten, um unser eigenes Vertrauen zu stärken und das der Menschen um uns herum zu gewinnen, ist die Einhaltung von Versprechen. Was für Versprechen sind damit gemeint? Zunächst einmal diejenigen, die wir uns selbst geben. Unsere Versprechen nicht zu erfüllen ist eine rasche und wirkungsvolle Art und Weise, unser Vertrauen zu untergraben. Wenn wir schon die Versprechen uns selbst gegenüber nicht ernst nehmen, fangen wir auch schnell damit an, unsere Zusagen anderen gegenüber nicht einzuhalten. Daher müssen wir festhalten, dass Vertrauen zwar viel mit guten Vorsätzen zu tun hat, dies allein aber noch nicht ausreicht.

				Cristina nahm an einem unserer Kurse teil. Sie klagte darüber, dass sie ein paar Kilo zu viel auf den Rippen hatte und nicht in Form war. Sie versprach sich selbst immer wieder, am nächsten Montag mit einer Diät anzufangen und zum Sport zu gehen, wenn dann allerdings der Moment kam, anders zu essen oder sich im Fitness-Studio anzumelden, vergaß sie ihr Versprechen schnell. Es schien immer irgendetwas Wichtigeres anzustehen.

				Wie oft machen wir es so wie Cristina und versprechen uns Dinge, die wir dann nicht einhalten?

				Die Forschung bestätigt, dass die meisten von uns ihre Versprechen nicht halten und ihren Verpflichtungen nicht nachkommen. Covey stellt zu diesem Thema eine Studie vor, die belegt, dass nur etwa acht Prozent der Menschen ihre guten Vorsätze zum neuen Jahr umsetzen. Diese Vorsätze zu ignorieren mag uns zwar belanglos erscheinen, so ist es in Wirklichkeit aber nicht. Um unser Vertrauen zu stärken, müssen wir lernen, unser Wort zu schätzen.

				Achten wir also gut darauf, wann wir versprechen, etwas zu tun, zu sagen oder zu ändern. Seien wir aufmerksam, wenn es darum geht, mit anderen etwas zu verabreden, egal, wie klein unsere Verpflichtung auch sein mag. Und wenn wir ihr aus irgendeinem Grund nicht nachkommen können, dann lasst uns zu unserem Wort stehen und die Verantwortung übernehmen. Wie? Indem wir uns entschuldigen und, wenn das irgendwie möglich ist, etwas Neues vereinbaren.

				Die Kraft der Verantwortung: sich aus der Opferrolle befreien

				Verantwortung ist unsere Fähigkeit, auf all das zu reagieren, was mit uns geschieht. Verantwortungsbewusste Menschen sind vertrauenswürdig. Wenn jemand sein Leben, seine Arbeit und seine Beziehung zu den Mitmenschen von einer verantwortungsvollen Position aus angeht, werden andere ihm glauben und ihn respektieren, und zwar unabhängig von seinen Anstrengungen und Erfolgen. Wenn jemand aber stets die Opferrolle einnimmt, passiert genau das Gegenteil: Diese Menschen kommen uns immer mit Ausreden und Erklärungen – statt mit Resultaten – und schreiben ihre Unzuverlässigkeit und ihr Unglücklichsein meist äußeren Faktoren zu. »In diesem Land kann man es einfach zu nichts bringen«, »In dieser Gruppe fühle ich mich immer schlecht«, »Mein Chef macht mich ganz nervös«, »So ein Verkehr löst bei mir immer schlechte Laune aus«, sind einige Beispiele für die typischen Klagen solcher Opfertypen.

				Diese Opferhaltung untergräbt unser Vertrauen und unsere Fähigkeit, uns Herausforderungen zu stellen und Probleme zu lösen. Ein »Opfer« der äußeren Umstände zu sein bedeutet, dass da nichts zu machen ist. Wir sprechen uns selbst die Fähigkeit zur Veränderung ab, denn da wir nicht Teil des Problems sind, können wir auch nicht Teil der Lösung sein. Und wenn wir keine Lösung finden, können wir ein Problem jahrelang mit uns herumschleppen.

				Wenn ich behaupte, dass »so ein Verkehr bei mir immer schlechte Laune auslöst«, dann begebe ich mich damit in eine Position, in der ich ohnmächtig bin, da man gegen die Komplikationen des Lebens in der Großstadt schließlich nicht viel ausrichten kann. Wenn ich allerdings einfach nur sage, dass »ich immer mürrisch werde, wenn so ein Verkehr herrscht«, dann mache ich mich zum Handelnden und begebe mich damit in eine Position, in der ich etwas tue und die Kontrolle habe. Da ich derjenige bin, der hier mürrisch wird, kann ich dieses Gefühl auch ändern. Wenn ich festgestellt habe, dass ich Teil des Problems bin, kann ich auch Teil der Lösung sein.

				

				Die Kraft der Wahrhaftigkeit: nach Konsequenz streben

				Um das Vertrauen anderer zu gewinnen, ist es schon einmal ein guter Anfang, nur noch die Wahrheit zu sagen. Wie schon die Bibel sagt, wird »die Wahrheit euch frei machen«. Lügen hingegen machen uns unsicher. Zu diesem Thema erzählt Jack Canfield eine Geschichte, die zeigt, wie unterschiedlich die Haltung von Eltern ihren Kindern gegenüber sein kann. Eine Geschichte, die zum Nachdenken anregt und Fragen an uns selbst aufwirft …

				An einem Sonntagabend gingen Eduardo und Carla mit ihrem Sohn zu einer Feuerwerksshow. Vor dem Kassenschalter hing ein Schild mit der Aufschrift: Kinder unter acht Jahren zahlen keinen Eintritt. Eduardo bezahlte die drei Eintrittskarten, als sie vom Schalter wegtraten, sagte seine Frau aber zu ihm: »Eduardo, warum hast du denn drei Karten gekauft? Felipe ist doch gerade erst acht geworden, es hätte schließlich niemand gemerkt, wenn du für ihn nicht gezahlt hättest!«

				Eduardo sah seinen Sohn an und antwortete leise: »Er hätte es schon gemerkt, und das ist doch das Wichtigste.«

				Wahrhaftigkeit bedeutet, dass Gedanken, Worte und Taten miteinander in Einklang stehen. Was wir sagen und was wir tun, sollte stimmig sein.

				Und wir beginnen bereits in unserer Kindheit, an Wahrhaftigkeit zu verlieren, wenn wir solche »Notlügen« mitbekommen.

				Wer es bei kleinen Dingen mit der Wahrheit 
nicht so genau nimmt, 
dem kann man auch in großen Dingen nicht vertrauen.

				Albert Einstein

				Wann lernen wir eigentlich zu lügen? Wir fangen damit in der Kindheit an, wenn wir alles in uns aufsaugen wie ein Schwamm. Wenn zuhause jemand zu uns sagt: »Geh du ans Telefon, und wenn es für mich ist, dann sag, dass ich nicht da bin.« Solche Sätze und eine solche Einstellung vermitteln uns, dass es nicht so schlimm ist zu lügen. Dabei begreifen wir vielleicht nicht, dass Notlügen unsere Glaubwürdigkeit schädigen und auch Einfluss auf das Bild haben, das sich andere von uns machen. Warum sagen wir dann so etwas? In den meisten Fällen lügen wir, weil wir Angst haben. Angst, andere zu enttäuschen, sie zu verletzen, oder Angst davor, was die anderen denken, wenn wir unsere Wahrheit erzählen. Manchmal lügen wir auch, da wir kein Vertrauen in unser eigenes Urteil, unsere Meinung, unsere Entscheidungen haben.

				Wahrhaftigkeit ist ein entscheidender Grundpfeiler des Vertrauens. Es ist äußerst wichtig, nicht mehr auf Lügen als Hilfsmittel zurückzugreifen, auch wenn sie noch so klein und harmlos scheinen.

				Hindernisse überwinden

				Vertrauen ist die Überzeugung, dass wir fähig sind, die Herausforderungen zu meistern, vor die uns das Leben stellt. In diesem Sinne kann man sich gut vorstellen, dass das Vertrauen wie ein Muskel ist, der kräftiger wird, je mehr man ihn trainiert.

				Antonio nahm an einem unserer Kurse teil. Als er sich am ersten Tag vorstellte, erklärte er uns: »Ich rede nicht gern über solche Sachen wie Gefühle und Selbstbewusstsein … Ich bin Buchhalter und arbeite schon lange in einem internationalen Großkonzern. Seit Jahren kümmere ich mich immer nur um Zahlen und fühle mich unwohl, wenn ich mit Menschen zu tun habe. Und wenn ich in der Öffentlichkeit reden muss, bekomme ich richtig Panik.« Er blickte dabei zu Boden und wurde rot, als wir versuchten, Blickkontakt aufzunehmen. Gegen Ende des Kurses mussten die Teilnehmer einige Wochen später in Gruppen ein Produkt vorstellen, das den Inhalt des Lehrgangs widerspiegelte. Antonios Gruppe hielt einen tollen Vortrag. Und das Erstaunliche daran war, dass er selbst nicht nur den Mut aufbrachte, sich dem Publikum zu stellen, sondern einer der charismatischsten Sprecher war und alle in seinen Bann zog.

				Antonio wirkte tatsächlich wie ein anderer Mensch, aber das war er nicht. Er war derselbe, doch er hatte sich inzwischen mit einem Thema auseinandergesetzt, das für ihn eine große Herausforderung darstellte. Wie hat er seine Angst vor öffentlichen Auftritten überwunden und das, was er als Schwäche ansah, in eine Stärke verwandelt? Er hat auf viele der Hilfsmittel zurückgegriffen, die wir in diesem Buch vorstellen werden.

				Genau wie bei Antonio ist auch für uns jeder Schritt, der uns von unseren sicheren Gewohnheiten entfernt – und darin besteht die Herausforderung –, eine wichtige Botschaft an uns selbst: Sie erinnert uns daran, dass wir fähig sind, uns der Unsicherheit zu stellen, dass wir in der Lage sind, etwas auszuprobieren, was wir nicht beherrschen, und dass die Angst vor dem Scheitern zwar bedrohlich über unseren Köpfen kreist, uns aber nicht aufhält. Jedes Mal, wenn wir eine Herausforderung meistern, wächst unser Vertrauen. Dieses wiederhergestellte Vertrauen drückt sich in neuen Denk- und Handlungsweisen in allen Lebensbereichen aus.

				Erfolge anerkennen

				Eine Möglichkeit, mehr Vertrauen zu gewinnen, besteht darin, im Alltag Dinge zu erkennen, die wir gut machen. Im Allgemeinen nehmen wir unsere Erfolge als gegeben hin und verwenden mehr Zeit darauf, das zu analysieren und zu kritisieren, was wir falsch machen. Ich schlage dann häufig vor, als Übung eine Liste persönlicher Triumphe anzufertigen. In unseren Seminaren bitten wir die Teilnehmer regelmäßig, hundert Erfolge ihres Lebens aufzuschreiben. »hundert Erfolge? Mir fallen nicht einmal zehn ein!«, lautet die Antwort, die dann von allen Seiten zu hören ist … Nach einer Weile kommen dann aber jene Leistungen des Lebens zum Vorschein, die wir nie als persönliche Erfolge bezeichnet hätten. Nach und nach lässt sich die Hunderterliste dann leicht vervollständigen, und wenn wir alle Punkte dann von Anfang bis Ende durchlesen, hat das großen Einfluss auf unser Vertrauen, vor allem in schwierigen Momenten, wenn wir es am meisten brauchen.

				Eine weitere einfache Übung besteht darin, uns eine Erfolgsecke einzurichten, einen Ort, an dem man die Liste seiner Leistungen ausgestalten kann: Fotos von Augenblicken des Glücks, Zeugnisse, Preise und Medaillen, Briefe, Glückwunschkarten – alles was die Triumphe, Glücksmomente und Festakte in Ihrem Leben wieder heraufbeschwört, was Sie an Ihr Licht erinnert. Denn wir achten meistens nur auf unsere dunklen Seiten und vergessen darüber unsere leuchtenden Seiten.

				Diese Übung können wir gut an unserem Arbeitsplatz durchführen, um uns zu motivieren. Ich empfehle diese Aktivität auch in meinen Elternkursen, da sie das Vertrauen und Selbstbewusstsein unserer Kinder wirksam und langfristig stärken kann.

				Selbstbewusstsein: 
die Grundlage des Vertrauens

				Henry David Thoreau zufolge »bestimmt das, was eine Person über sich selbst denkt, ihr Schicksal«. Während meiner Arbeit als Coach habe ich oft gesehen, dass manche Menschen zwar bereit sind, sich auf die Techniken einzustellen, die wir ihnen zur Stärkung des Vertrauens zeigen, und große Lust haben, sie in ihr Leben zu integrieren, dann jedoch irgendwann wieder in alte Verhaltensmuster zurückfallen. Ich habe auch Menschen gesehen, die ihr Vertrauen stärken konnten, aber nicht glücklich mit sich selbst waren. Wenn so etwas passiert, dann ist es an der Zeit, sich um das Selbstbewusstsein zu kümmern, die Grundlage echten Vertrauens.

				Mein Freund und Kollege Nathaniel Branden, einer der größten Experten zu diesem Thema, erläutert, dass Selbstbewusstsein etwas damit zu tun hat, uns kompetent zu fühlen und uns unserer Fähigkeiten bewusst zu sein, das heißt: über großes Vertrauen zu verfügen. Und das beinhaltet weitaus mehr als die Dinge, die wir wissen, besitzen oder erreicht haben. Branden unterstreicht, dass Selbstbewusstsein das Vertrauen ist, das man nicht heucheln oder vortäuschen kann.

				Dr. David E. Myers von der University of Michigan analysierte im großen Rahmen Untersuchungen zum Thema Selbstvertrauen und gelangte zu der Erkenntnis, dass die Zufriedenheit mit sich selbst am deutlichsten zeigt, wie zufrieden eine Person im Allgemeinen mit ihrem Leben ist. Und Luis Rojas Marcos, ein anerkannter spanischer Psychiater, legt dar, dass bei Umfragen zu diesem Thema zwischen 75 und 85 Porzent der befragten Männer und Frauen den Punkt »eine positive Meinung über sich selbst haben« als den wichtigsten Faktor für das Glücklichsein erachteten.

				Wenn man herausfinden will, ob ein Mensch glücklich ist, reicht es seinen Erkenntnissen zufolge nicht, über Familienstand und Einkommen Bescheid zu wissen, oder darüber, ob die Person attraktiv ist und einen Universitätsabschluss hat. Der wichtigste Hinweis auf das Glück ist die Erkenntnis, ob diese Person »eine hohe, gesunde und konstruktive Meinung von sich selbst hat«.

				Das Selbstbild ist das, was eine Person sieht, 
wenn sie sich selbst betrachtet.

				David Burns

				Warum ist Selbstbewusstsein so wichtig?

				Die Kraft des Selbstvertrauens entdeckte ich vor mehr als zwanzig Jahren, als ich in einer Schule zu diesem Thema meine erste Untersuchung anstellte. Meine Intuition sagte mir, dass die Arbeit am Selbstbild großen Einfluss auf verschiedene Lebensbereiche haben könnte. Ich ahnte allerdings noch nicht, wie durchschlagend die Ergebnisse sein würden. Ich begann das Forschungsprojekt mit der Hypothese, dass die Schüler in kurzer Zeit außergewöhnliche schulische Leistungen erbringen würden, wenn man mit ihnen an ihrem Selbstbewusstsein arbeitete.

				Bei dem Projekt, das ich »Ich mag mich« nannte, ging es darum, Aktivitäten zu entwickeln, die das Selbstbewusstsein der Kinder stärken würden, und daran zehn Wochen lang jeweils drei Stunden pro Woche zu arbeiten. Wir gingen dabei auf alle Folgen des Paradigmas der Liebe ein, die im ersten Kapitel aufgeführt sind, und zwar mit Aktivitäten, die die Akzeptanz förderten und die Kinder ihre Talente und Einzigartigkeit sowie die Kraft der Liebe und des Zusammenhalts der Gruppe entdecken ließen.

				Um meiner Arbeit akademische Glaubwürdigkeit zu verleihen, musste ich mich beinahe dazu zwingen, streng zu überprüfen, was ich innerlich immer schon geahnt hatte: dass die Liebe zu uns selbst alles verändern kann. Als wir die Vorher/Nachher-Ergebnisse der Teilnehmer analysierten, stellten wir fest, dass die Ergebnisse einfach unglaublich waren: Alle hatten ihre schulischen Leistungen exponentiell verbessert. Das war aber nicht das Einzige, was mich überraschte. Was ich nie vergessen werde, sind die Ereignisse rund um den Jungen, der sich von Anfang an als das schwierigste Kind in der Klasse hervorgetan hatte …

				Emilio war acht Jahre alt, hatte schwarzes Haar und lebhafte Augen. Er war auf dem besten Weg, in ein paar Jahren den ersten Platz in schlechtem Benehmen zu belegen. Seine schulischen Leistungen waren schwach, er wurde von seinen Mitschülern abgelehnt und von den Lehrern gefürchtet. Man hatte ihn als den Raufbold der Klasse abgestempelt. Durch sein zerstörtes Selbstvertrauen verwandelte sich Emilio, ohne es zu wissen, in meinen Lehrmeister.

				Eine der Methoden, die ich anwandte, um den Einfluss meines Projektes zu überprüfen, waren Zeichnungen: Ich bat die Kinder am Anfang und am Ende der Untersuchung, sich zu zeichnen und einen Kommentar über sich selbst hinzuzufügen. Auf dem ersten Bild, das wir in unserem Film Confianza total zeigen, malte sich Emilio völlig verhüllt, mit Maske, Helm und Handschuhen. Sein Körper war unter Wasser, und er benutzte für das Bild keine Farben. Sein Kommentar dazu lautete: »Ich bin im Meer.« Weniger als drei Monate später durchfuhr es mich siedend heiß, als ich seine Abschlusszeichnung erblickte: Dieses Mal konnte man sein Gesicht sehen, er lächelte mit lebhaftem Blick, trug bunte Kleider und hatte die Arme weit ausgebreitet … Seit diesem Moment sind zwanzig Jahre verstrichen, und dennoch erinnere ich mich noch daran, dass mir beim Lesen des Satzes, den Emilio am Ende des Projektes über sich selbst geschrieben hatte, Tränen übers Gesicht liefen: »Ich habe entdeckt, dass ich normal bin, ich habe gelernt, dass ich einzigartig bin.«

				Von diesem Moment an verwandelte sich das Selbstbewusstsein für mich in ein Thema, das mein Herz und meinen Verstand beschäftigte. Ein Thema, das ich Kindern, jungen Leuten und Erwachsenen nahebrachte. Ein Thema, das mich aus dem Klassenzimmer in Firmen führte, und von Argentinien aus auf die fünf Kontinente. Und was ich darüber gelernt habe, setze ich nicht nur bei meiner Arbeit um, sondern auch bei mir zuhause. Diese Motivation hat mein ganzes Leben verändert.

				Unser Selbstwertgefühl, dieses Urteil, das wir über uns selbst fällen, hat Einfluss auf alle Bereiche unseres Lebens. Auf unsere Partnerwahl, darauf, was wir studieren, auf die Arbeit, die wir finden, auf die Freunde, mit denen wir uns treffen, auf die Projekte, die wir anpacken. Wenn wir in uns gehen, haben wir alle ein bestimmtes Bild von uns selbst. Was wir angesichts dieses Bildes verspüren, macht unser Selbstbewusstsein aus.

				

				Indikatoren für unser Selbstbewusstsein
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				Was kann ich tun, um mein Selbstbewusstsein aufzubauen oder zu stärken?

				Unser Selbstvertrauen entwickelt sich von dem Tag an, an dem wir entscheiden, uns so zu akzeptieren, wie wir sind; wenn wir beschließen, wir selbst zu sein und unser Leben selbst in die Hand zu nehmen. Unser Selbstbewusstsein aufzubauen ist nicht mehr und nicht weniger, als all unsere Eigenschaften anzunehmen und lieben zu lernen – unsere Licht- und unsere Schattenseiten –, und daher stärken wir unser Selbstvertrauen von dem Tag an, an dem wir anfangen, uns selbst zu erkennen und unsere Talente zu nutzen.

				Wie die Autorin Marianne Williamson in ihrem Buch Rückkehr zur Liebe schreibt, »ist unsere tiefste Angst nicht, dass wir ungeeignet sind. Die meiste Angst haben wir vor unserer grenzenlosen Kraft. Was uns schreckt, ist unser Licht, nicht unsere dunkle Seiten. Wir fragen uns: Warum sollte ausgerechnet ich so brillant, intelligent und fantastisch sein? Dabei lautet die Frage vielmehr: warum denn nicht?«

				Virginia Satir, die große amerikanische Pionierin der Familientherapie, erzählte, dass eines Tages ein fünfzehnjähriges Mädchen ihre Praxis aufsuchte und sie um Hilfe bat. Die Pubertät ist eine chaotische Zeit voller Krisen, die oft von Verwirrung und Angst begleitet wird. Es ist die Zeit der Veränderungen, der wichtigen Verwandlungen, wenn es im Leben später auch noch mehr davon gibt. Es war keine Nichtigkeit, mit der das junge Mädchen an Virginia herantrat: »Wie kann ich denn ein erfülltes Leben anstreben, wenn ich nicht einmal weiß, wer ich bin?« Als Antwort darauf schrieb Virginia Satir einen Text, der als Meine Erklärung der Selbstachtung bekannt wurde. Es ist interessant, einige zentrale Sätze dieses großen Manifests unter die Lupe zu nehmen, die mit dieser kraftvollen Aussage beginnen:

				Ich bin ich, nirgendwo gibt es jemanden, der genauso ist wie ich.

				Mit diesem Satz fasst Satir das Wesen des Selbstbewusstseins zusammen, sie stellt das Konzept vor, demzufolge wir uns als einzigartige, nicht wiederholbare Wesen sehen können. Die Form, in die man uns gegossen hat, zerbrach am Tag unserer Geburt, und man kann unsere Persönlichkeit nicht noch einmal erschaffen. Dieses Konzept der Einzigartigkeit verändert alles … Wenn ich begreife, dass noch nie jemand wie ich existiert hat und es auch nie wieder so jemanden geben wird, dann höre ich auf, mich mit anderen zu vergleichen, höre auf, jemand anders sein zu wollen, und bin bereit, das wahre Abenteuer anzutreten: mich selbst zu entdecken.

				Ich gehöre mir selbst, daher kann ich mich selbst genau kennenlernen. Wenn ich das tue, kann ich mich lieben und freundlich zu jedem Teil von mir sein. So kann alles in mir zu meinem Besten wirken.

				Hier enthüllt uns Satir, wie wichtig es ist, die Verantwortung für unser Leben auf uns zu nehmen und uns genau zu kennen. Es ist eine Einladung, uns ohne Angst im Spiegel zu betrachten, unsere Licht- und Schattenseiten zu entdecken, unsere Talente und die Gebiete, auf denen wir uns noch verbessern können.

				Wenn ich im Nachhinein genau betrachte, was ich gesagt und getan habe, dann finde ich einige Dinge unangemessen. Ich kann das Unpassende fallen lassen und das Passende beibehalten und etwas Neues für das finden, was ich aufgebe.

				Die Idee, dass wir das, wofür wir keine Verwendung mehr haben, fallen lassen und durch etwas Neues, Gutes ersetzen können, ist wirklich ermutigend und steht mit dem in Einklang, was wir über die Fähigkeit zur Veränderung gesagt haben. Diese Fähigkeit steckt in uns allen, die Möglichkeit, Gewohnheiten und Tendenzen zu verändern, die nicht mehr angemessen sind, um stattdessen eine Lebenseinstellung zu wählen, die uns bereichert.

				Es gibt Seiten an mir, die mich verwirren, und andere, die ich noch nicht kenne. Aber wenn ich gut und freundlich zu mir bin, kann ich mutig und voller Hoffnung darauf warten, diese Geheimnisse zu lüften und mehr über mich zu erfahren.

				Das Geheimnis, das uns diese Verwandlung durchlaufen lässt, das uns dazu führt, Selbstbewusstsein aufzubauen, dieses wahre Selbstvertrauen, das man nicht vortäuschen kann, liegt eben gerade darin, uns selbst liebevoll zu behandeln.

				Zusammenfassung der wichtigsten Prinzipien
 für unser Selbstbewusstsein

				–	unser Leben selbst in die Hand nehmen, Verantwortung übernehmen

				–	uns dessen bewusst sein, dass wir einzigartige und nicht wiederholbare Wesen sind; damit aufhören, uns zu vergleichen

				–	unsere Talente erkennen und sie nutzen

				–	die Bereiche ausmachen, in denen wir uns noch verbessern können

				–	uns beobachten: das Gute beibehalten und das Schlechte aufgeben

				–	etwas Neues für das finden, was wir aufgegeben haben

				–	immer gut zu uns selbst sein

				Unser Selbstbild: Liebe fängt bei uns selbst an

				Das Selbstbild ist das innere Bild, das wir uns von uns selbst machen. Es definiert, wie wir uns selbst sehen und wie andere uns unserer Meinung nach sehen.

				Branden weist darauf hin, dass es den meisten Menschen schwerfällt, Dinge zu tun, die sie von ihrem tief verwurzelten Bild von sich selbst entfernen, als bräuchten wir unbewusst eine ständige Bestätigung unseres Selbstbildes.

				Dies ruft mir Lucía in Erinnerung. In einem Seminar zur Stärkung des Selbstbewusstseins erzählte sie uns, dass ihre Probleme meistens etwas mit Liebe und Partnerschaft zu tun hatten: Ihre Beziehungen zu Männern taten ihr nicht gut. Sie erklärte: »Wenn er mich liebt, liebe ich ihn nicht. Wenn ich ihn liebe, liebt er mich nicht. Ich lasse mich immer mit komplizierten Typen ein!« Offensichtlich hatte Lucía von sich als Frau keine hohe Meinung und bestätigte sich dies immer wieder durch schmerzhafte Erfahrungen.

				Wer ein schlechtes Bild von sich selbst hat, neigt dazu, komplizierte Beziehungen einzugehen, die ihn mit Sicherheit unglücklich machen werden, indem er sich zum Beispiel in Menschen verliebt, die ihm mit großer Wahrscheinlichkeit wehtun werden. Wenn sie auf jemanden treffen, der sie gut behandelt, sie schätzt und liebt, der ihnen Liebe entgegenbringt, dann fangen sie unbewusst an, alles Mögliche – und Unmögliche – zu tun, um diese Beziehung zu zerstören, damit man sie schließlich ablehnt. Sie sabotieren sich selbst. Und dies trifft in allen Lebensbereichen zu.

				Obwohl jeder von sich selbst auch ein allgemeines Bild hat, das verschiedene Aspekte des Lebens mit einschließt – Spiritualität, zwischenmenschliche Beziehungen, Kenntnisse und Erfolge, Geld, Sport und Gesundheit, das Aussehen –, wirkt sich auf mein Selbstbewusstsein jedoch vor allem das aus, was für mich selbst wichtig ist. Wenn ich zum Beispiel ein negatives Bild von mir als Sportler habe, Sport für mich aber keine große Rolle spielt, wird das mein allgemeines Selbstbewusstsein nicht wesentlich beeinflussen. Wenn es für mich dagegen essenziell ist, eine gute Mutter zu sein, wird es mein Bild von mir selbst stark beeinträchtigen, wenn ich mich für eine schlechte Mutter halte.

				Der Blick und die Worte anderer

				Es gibt mit Sicherheit Aspekte unserer Person, die uns nicht gefallen, und andere, die wir gerne verbessern möchten. Dies ist ein Teil des Prozesses, wenn wir Selbstbewusstsein aufbauen. Es ist wichtig, darüber nachzudenken, wo unsere Stärken liegen und wo wir uns gerne noch weiterentwickeln würden.

				Es existiert bislang noch keine völlig objektive Methode zur Feststellung des Selbstbewusstseins, denn es gibt ja, wie der Psychiater Rojas Marcos klarstellt, kein Instrument, mit dem man es messen könnte, so wie man Körpertemperatur oder Blutzuckerspiegel misst. Wovon hängt es ab, ob mein Selbstbild positiv oder negativ ist? In großem Maße von den Erfahrungen, die wir im Leben gemacht haben. Wie wir bereits erläutert haben, werden wir voller Vertrauen und ohne Angst geboren und sind in diesem Moment bereit, alles zu lernen, was nötig ist. Wenn wir größer werden, hören wir jedoch negative Kommentare über uns: »Mann, bist du blöd«, »Das kannst du ja doch nicht, lass mich das mal machen«, »Zahlen liegen dir einfach nicht«, »Du hast kein Talent für Sprachen«, »Du bist echt ein Idiot«, »Warum bist du nur so gemein?«, »Du taugst zu rein gar nichts«. Die Ergebnisse einer Untersuchung, von der Jack Canfield berichtet, zeigen, dass Kinder im Durchschnitt täglich 460 kritische Kommentare zu hören bekommen, und nur 75 positive.

				Im Allgemeinen stammen diese Kommentare zunächst von den Eltern, wenn es mit der Schule losgeht, dann von den Lehrern und in der Jugendzeit schließlich von Gleichaltrigen: Dies sind die drei Spiegel, in denen wir uns in der Kindheit und Jugend betrachten, um uns ein Bild davon zu machen, wer wir sind.

				Jede Sekunde, die wir in diesem Universum leben, 
ist ein neuer und einzigartiger Moment, 
den es so nie wieder geben wird. 
Und was bringen wir unseren Kindern bei? 
Wir zeigen ihnen, dass zwei und zwei vier und Paris 
die Hauptstadt von Frankreich ist. 
Wann werden wir ihnen auch beibringen, was sie sind?

				Wir sollten jedem von ihnen sagen: Weißt du, was du bist? 
Du bist ein Wunder. Du bist einzigartig.
In all den Jahren, die verstrichen sind, 
hat es noch nie ein Kind wie dich gegeben. 
Deine Beine, deine Arme, deine flinken Finger, 
die Art und Weise, wie du dich bewegst. 
Vielleicht wirst du später einmal ein Shakespeare, 
ein Michelangelo oder Beethoven. 
Denn in dir stecken all diese Möglichkeiten.
Ja, du bist ein Wunder. Und wenn du erst groß bist, 
könntest du dann einem anderen, 
der genau wie du auch ein Wunder ist, 
wehtun? Du musst daran arbeiten, 
wir alle müssen daran arbeiten, 
dass die Welt ihrer Kinder würdig ist.

				Pau Casals

				Wenn im Leben eines Kindes oder Jugendlichen wichtige Bezugspersonen gewisse Sätze immer aufs Neue wiederholen, dann trägt dies zum Bild bei, das dieser junge Mensch sich von sich selbst macht. Wie wir in einem anderen Kapitel ausführlicher sehen werden, sind Worte niemals unschuldig, auch wenn sie der Wind davonträgt.

				Wenn die Bemerkungen seiner Eltern weitestgehend abwertend sind, wird das Kind verinnerlichen, dass es nichts wert ist. Wenn die Worte hingegen aufmuntern und motivieren, wird das Kind glauben und spüren, dass es wertvoll ist und Liebe verdient. Und wie wir zuvor bereits erklärt haben, ist dieses innere Selbstbild einer der wichtigsten Faktoren für dauerhaftes Vertrauen, Erfolg und Glück.

				Der Fall der »Hooligans«

				Als ich mich bei meiner Tätigkeit noch weitestgehend auf die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen konzentrierte, rief man mich an, um an einer weiterführenden Schule einen Workshop zum Thema Selbstbewusstsein zu organisieren. Der Vormittagskurs war gut gelaufen, die Schüler waren zwischen zwölf und vierzehn Jahre alt, aufmerksam und am Thema interessiert. Nachmittags kam eine andere Gruppe mit älteren Teenagern zwischen fünfzehn und siebzehn Jahren. Man hatte mich schon vorgewarnt, dass diese Jugendlichen wesentlich schwieriger sein würden als die ersten und dass unter ihnen eine total unmögliche Truppe war, die man »die Hooligans« nannte.

				Die Konferenz fing problemlos an. Ich fragte mich, wo denn die harten Jungs waren, bis nach fünfzehn Minuten auf einmal die Tür aufflog und das Grüppchen hereinkam, das alle für so problematisch hielten. Sie stolzierten im Gänsemarsch herein, sahen mich dabei aus dem Augenwinkel an, und ein freches Grinsen umspielte ihre Lippen. Sie ließen sich ganz hinten im entferntesten Teil des Saales nieder. Die Stimmung schlug sofort um, und die restlichen Teilnehmer wurden unruhig, als ob sie wüssten, dass die Dinge ab jetzt anders laufen würden. Und tatsächlich, von diesem Moment an konnte ich mit meinem Vortrag nicht weitermachen, jedes Mal, wenn ich etwas zu sagen versuchte, übertönte das Gelächter der »Hooligans« meine Worte. Das geschah immer wieder, bis ich schließlich meinen ursprünglichen Platz verließ und auf die Mitte des Raumes zuging. Ich schloss die Augen, um nach Inspiration zu suchen, und brachte zum allgemeinen Erstaunen folgende Frage vor:

				»›Du bist ein Versager‹, ›Du bist so ein Idiot‹, ›Du bist zu nichts nutze‹ – Ist unter Ihnen jemand, der so etwas häufig zu hören bekommt?«

				Beinahe augenblicklich hoben fast alle »Hooligans« die Hand. Ich sah sie an und bat einen von ihnen zu sprechen. Er antwortete mir:

				»Das kriegen wir jeden Tag zu hören, das und noch viel mehr … Die sagen uns, dass wir unterbelichtet sind. Sie bezeichnen uns als Abschaum.«

				Auf einmal herrschte Stille im Raum. Ich holte tief Luft, sah ihnen in die Augen und erklärte ihnen, dass eben diese Bemerkungen zu der Meinung beitrugen, die sie von sich selbst hatten, und dass dieses innere Bild zu ihrem momentanen Verhalten führte, das ihnen mit Sicherheit nicht zugutekam. Ich sah, wie sie nickten. Ich fügte hinzu, dass man so etwas ändern kann, und damit war der Kontakt zwischen uns hergestellt. Sie begriffen, dass es in meinem Vortrag nicht nur um Theorie, sondern um etwas Greifbares ging, das ihnen genauso helfen konnte wie ihren Klassenkameraden. Von allen Teilnehmern überraschten mich die »Hooligans« nach dem Seminar am meisten. Sie formulierten ein schriftliches Gesuch an ihre Eltern und Lehrer: »Bezeichnet uns doch bitte nicht mehr als Abschaum. Warum könnt ihr nicht nett zu uns sein?«

				Im Rahmen des Workshops ging es am nächsten Tag darum, einen Vortrag vor den Eltern dieser Schüler zu halten. Sie erschienen verunsichert, waren beinahe wütend auf mich. Sie hatten das Gefühl, dass ich ihren Kindern nur noch einen weiteren Grund gegeben hatte, ihre Aufsässigkeit zu verstärken, und dass sie selbst auf einmal von Opfern zu Tätern wurden.

				Als Erstes versicherte ich ihnen daher, dass meiner Überzeugung nach alle Eltern nur das Beste für ihre Kinder wollen und dass wir mit den besten Absichten handeln. Dennoch reicht das nicht aus, um keine schwerwiegenden Fehler zu begehen. Eltern begehen Fehler und wiederholen dabei sogar oft das Verhalten ihrer eigenen Eltern. Dies passiert besonders dann, wenn wir unter Druck stehen und in diesem Zustand ganz automatisch reagieren. Die gute Nachricht ist, dass wir diese Mechanismen modifizieren können, wenn wir sie erst einmal erkennen, indem wir auf unsere Worte achten, das Unangemessene aussortieren und es durch etwas Passenderes ersetzen. Deshalb lautet die goldene Regel, das Verhalten und die Person nicht zu verwechseln. Am Ende der Sitzung waren wir alle bewegt und gerührt und empfanden Dankbarkeit für den Gedankenaustausch und den gemeinsamen Lernprozess.

				Es ist viel schwieriger, sich selbst zu richten, 
als die anderen. Wenn du dich selbst gut einschätzen
kannst, bist du wirklich weise.

				Antoine de Saint-Exupéry

				Manchmal sind wir uns der Macht der Worte nicht bewusst. Ich glaube nämlich nicht, dass sonst all die schrecklichen Dinge gesagt würden, die man im Familienkreis so zu hören bekommt. In ihrem Buch Brújula para navegantes emocionales empfiehlt Elsa Punset eine von Maurice J. Elias entwickelte Übung, die er als den »Nachbar-Test« bezeichnet und die ich sehr interessant finde. Es geht darum, wie lange wir es zuhause aushalten können, uns vorzustellen, dass bei unseren Unterhaltungen immer ein Nachbar dabei ist und mithört. Auf diese Art und Weise fangen wir an, uns unserer Worte bewusst zu werden, da wir uns das verkneifen, was wir niemals vor einem Außenstehenden sagen würden.

				Um diese Übung zu erklären, verweist Elsa Punset auf Elias: »Sind Sie dazu in der Lage, sich Ihren Kindern und Ihrem Partner gegenüber einen Tag lang so zu benehmen, als wäre ein Nachbar dabei und würde mithören? Ihrem Sohn oder Ihrem Partner nichts zu sagen, was der Nachbar nicht auch hören dürfte? Viele Eltern berichten, dass es ihnen schwerfällt. Wenn es ihnen dann gelingt, rate ich dazu, es von nun an einen Tag in der Woche zu versuchen. Die Menschen brauchen diesen wöchentlichen Tag, um ihr emotionales Gleichgewicht zu finden, damit wir ihnen freundlich und respektvoll begegnen, ohne diese kleinen Beleidigungen und entmutigenden Bemerkungen des Alltags.«

				Wenn wir mit unseren Worten nicht vorsichtig sind, können wir das Selbstbild eines Menschen schädigen, den wir lieben, sei es nun unser Kind, ein Schüler oder Freund. Wie bereits gesagt, kann dieses Selbstbild repariert werden, aber wie viel besser wäre es doch, wenn das gar nicht nötig wäre!

				Wenn ich dies in unseren Kursen erläutere, werde ich oft gefragt, was man denn tun sollte, wenn man auf unangemessenes Verhalten hinweisen muss.

				Und meine Antwort darauf lautet, dass man die Person und das, was geschehen ist, voneinander trennen muss. Die Tat mag falsch und sogar äußerst verderblich sein, wer sie vollzogen hat, kann allerdings ein wertvoller Mensch sein. Um hier ein praktisches Beispiel zu geben, betrachten wir einmal den Unterschied zwischen folgenden zwei Aussagen. Wir können zu unserem Sohn im Teenager-Alter »Dein Zimmer ist unordentlich« statt »Du bist so unordentlich« sagen. Wenn ich ihm jeden Tag wiederhole, wie unordentlich er doch ist, wird das überhaupt nichts ändern, weil ich damit nur das verstärke, auf das ich mich konzentriere. Dieses Prinzip zeigt sich auch in der Regel, die der Psychologieprofessor Haim Ginott von der New York University vorschlägt, um ein positives Selbstbild von Kindern zu verstärken. Er regt an, sich auf die Taten des Kindes zu konzentrieren, anstatt es selbst zu loben oder zu kritisieren, ihnen nicht zu sagen, dass sie böse sind, sondern vielmehr, dass sie etwas Böses getan haben, und auch nicht, dass sie die reinsten Genies sind, sondern, dass sie da gerade etwas Geniales gemacht haben.

				Diese Regel kann man auf viele Bereiche anwenden, nicht nur auf die Familie. Wenn wir mit Geschäftsleuten arbeiten, weisen wir sie darauf hin, dass die Dinge, denen sie die meiste Aufmerksamkeit schenken, auch den größten Zuwachs verzeichnen werden. Wenn sie sich auf die Fehler ihres Teams konzentrieren und außerdem die Tatsachen nicht von den Personen trennen, ist es gut möglich, dass sie das Selbstvertrauen ihrer Mitarbeiter schädigen und darüber hinaus auch noch das potenzieren, wogegen sie doch eigentlich angehen wollten. Die Regel besagt, dass das, worauf wir uns konzentrieren, dadurch verstärkt wird.

				Wir verstecken uns hinter schützenden Masken

				Es ist lohnenswert, einmal einige Folgen eines angeschlagenen Selbstbildes zu untersuchen. Wenn unser Bild von uns selbst Schaden genommen hat, kann es sein, dass wir anfangen, uns hinter Masken zu verstecken, die uns schützen sollen, wenn wir älter werden. Niemand geht gerne durchs Leben und zeigt dabei die Wunden, die wir uns zufügen, indem wir denken, dass wir nicht gut genug sind, dass wir wertlos sind, dass wir es nicht verdienen, geliebt zu werden.

				Diese Masken können die unterschiedlichsten Formen annehmen: von übermäßiger Bescheidenheit bis hin zu himmelschreiender Besserwisserei. Trotz ihrer unterschiedlichen Wirkung nach außen sind beide Verhaltensmuster doch mögliche Hinweise auf geringes Selbstbewusstsein.

				In den vielen Jahren, die ich jetzt bereits zum Thema Selbstbewusstsein forsche, habe ich auch Personen getroffen, die mir erklärten: »Meine Angestellten, meine Kinder, meine Arbeitskollegen haben eher zu viel Selbstvertrauen. Die sind so was von arrogant!« Es ist wichtig, hier eines klarzustellen: Auch wenn die Maskerade des Mister Perfect oder des Allmächtigen – arrogant, überheblich, prahlerisch – auf den ersten Blick nicht auf geringes Selbstbewusstsein hinzuweisen scheint, tut sie doch genau das. Wenn Menschen so eine Haltung einnehmen, brauchen sie Hilfe. Auf der anderen Seite ist es völlig unmöglich, zu viel Selbstbewusstsein zu haben. Mit dem Selbstvertrauen ist es wie mit unserer Gesundheit: Niemand kann sagen, dass er zu viel davon hat, und wenn er sie hat, dann gilt es, sie zu pflegen und zu bewahren.

				Das Syndrom des »Allmächtigen« und des »Fasses ohne Boden«

				Mark hatte einfach alles oder zumindest fast alles: Geld, Erfolg bei Frauen, Jugend und einen Körper, den er jahrelang im Fitness-Studio gestählt hatte. Als ich ihn zum ersten Mal sah, dachte ich, er sei Bodybuilder. Aber nein, die übermäßige Aufmerksamkeit, die er seinem Äußeren schenkte, war nur ein weiterer Hinweis auf seine Besessenheit. Mit seinen 29 Jahren behauptete er, alles, was er erreicht hatte, sei das Resultat harter Arbeit, während in Wirklichkeit jeder wusste, dass sein Vermögen geerbt war. Wenn Mark irgendwo erschien, stieg er aus seinem funkelnagelneuen Wagen und erregte sofort Aufsehen, als wäre er ein Superstar. Die Leute ließen ihn hochleben wie einen Helden und wollten ihn berühren. Seine Berühmtheit hatte er seinem Charme und auch seinem Geld zu verdanken. Er war täglich in den Medien zu sehen und stellte seine luxuriöse Villa in Kalifornien, seine exotischen Reisen oder seine Liebschaften zur Schau. Er präsentierte sich der Welt als der Siegertyp, der er war. Oder etwa nicht?

				Ich hatte auf dieses Phänomen ein Auge, als einer meiner Kunden, ein junger Mann namens Francisco, mir in Bezug auf diese Medienfigur sagte: »Dieser Mark, der lebt ja wirklich ein tolles Leben … Er hat einfach alles! Der ist bestimmt sehr glücklich.« Ohne wirklich sagen zu können, was Mark nun empfand oder durchlebte, schlug ich Francisco vor, sich einmal vorzustellen, wie Mark sich wohl fühlt, wenn er abends im Bett liegt, wo ihn keiner mehr sieht, er keinem Image entsprechen und niemanden beeindrucken muss. Ich bat ihn, sich auszumalen, wie er sich fühlen würde, wenn man ihn beinahe wie einen Gott oder Helden ansehen würde, ohne dass er wirklich irgendetwas Wichtiges dafür getan hat. Um das Ganze ein wenig anschaulicher zu gestalten, prägte ich den Begriff »Syndrom des Allmächtigen«. Ich erklärte ihm, dass dies das Verhalten sei, das einige schwer getroffene Menschen an den Tag legen, um ihre Wunden zu verstecken. Sie setzen die Maske des Mister Perfect oder des Allmächtigen auf, um die Wahrheit zu verschleiern. Dennoch verbergen sich unter diesem obsessiven Verhalten meist viel Groll, tiefe Wunden und ein großer Mangel an Liebe.

				Ich sprach auch über ein anderes Syndrom, das ich ebenfalls ersann, um das Thema interessant zu gestalten: das »Syndrom des Fasses ohne Boden«. Dies empfindet man, wenn die innere Leere so groß ist, dass man sie ständig durch irgendetwas füllen muss, indem man Besitztümer anhäuft, sich durch Meisterleistungen hervortut, ununterbrochen arbeitet, Erfolg hat … Aber genau wie beim Drogenkonsum kann man auch so sein Ziel nicht erreichen. Nichts ist genug, denn das Fass hat keinen Boden, alles fällt ins Leere. Wirklich angeschlagen ist hier meist das Bild, das wir von uns selbst haben, und wenn wir es nicht reparieren, hilft auch fieberhafte Aktivität nichts.

				Gegen Ende unserer Unterhaltung fragte ich Francisco, ob er wirklich glaubte, dass Mark glücklich sei, und er entgegnete: »Das weiß ich nicht, doch ich glaube, ich würde nicht gerne mit ihm tauschen.«

				Selbstbewusstsein: ein spannendes Thema

				In seinem Buch Die 6 Säulen des Selbstwertgefühls schreibt Nathaniel Branden: »Selbstbewusstsein haben heißt vertrauen – auf unsere Fähigkeit, grundlegende Herausforderungen des Lebens zu meistern, und darauf, dass wir das Recht haben, erfolgreich und glücklich zu sein. Uns all dessen würdig zu fühlen, zu wissen, dass wir es verdienen und das Recht haben, unsere Ziele zu erreichen und die Früchte unseres Erfolgs zu genießen.«

				Er bringt hier die Essenz des Selbstbewusstseins auf den Punkt: Es geht darum, sich selbst zu vertrauen und davon überzeugt zu sein, dass man es verdient, glücklich zu werden. Aber wie sollen wir das Glück erreichen, wenn es uns so vorkommt, als hätten wir gar kein Recht dazu? Branden achtet darauf, die Idee in dieser Hinsicht zu vervollständigen: »Wirkliches Selbstwertgefühl ist das, was wir für uns empfinden, wenn alles schiefgeht.«

				Mein lieber Freund und Kollege Jack Canfield, ein weiterer wichtiger Experte zum Thema Selbstbewusstsein, Autor der bekannten Reihe Hühnersuppe für die Seele, erklärt, dass unser Selbstvertrauen dann groß ist, wenn wir uns der Liebe würdig empfinden und dazu in der Lage sind, Liebe zu empfangen. In schwierigen Momenten können wir straucheln, lernen und noch einmal von vorne anfangen, statt zum Stillstand zu kommen oder es, was noch viel schlimmer wäre, gar nicht erst zu versuchen.

				Robert Reasoner, einer meiner Lehrer und Pionier der Selbstwert-Bewegung in den USA, Begründer des Internationalen Rates für Selbstwert, dem ich auch angehöre, warnt uns davor, das Konzept des Selbstvertrauens nur daran festzumachen, dass wir uns gut fühlen. Er betont, dass »die Programme und die Anstrengungen, die sich darauf beschränken, dass Schüler sich gut fühlen, nur kurzzeitig Wirkung zeigen werden. Denn sie tragen nicht dazu bei, die innere Quelle des Selbstwertgefühls zu stärken, die auf Wahrhaftigkeit, Verantwortung und dem Erreichen von Zielen beruht. Nur wer diese Aspekte der menschlichen Entwicklung berücksichtigt, kann wahres Selbstbewusstsein schaffen«.

				Man kann noch hinzufügen, dass das Selbstvertrauen, von dem wir hier sprechen, nichts mit narzisstischen oder egozentrischen Gefühlen zu tun hat. Ganz im Gegenteil, wie wir später noch erläutern werden, sehen wir diese als Zeichen geringen Selbstwertgefühls an. Aber bevor wir uns diesem Thema im Detail widmen, muss eines noch klargestellt werden. Ich werde immer wieder gefragt, ob diese Sache mit dem Selbstbewusstsein etwas Neues ist, ob es sich um eine Modeerscheinung, eine Folge des New Age oder Ähnliches handelt. Hat dieses Konzept denn auch theoretische Grundlagen und Vorläufer? Wozu dient es? Um solche Fragen zu beantworten, betrachten wir einmal das Konzept des Selbstwertgefühls im Lauf der Zeit.

				Zwischen wahrem Selbst und Ideal

				Man könnte sagen, dass das Konzept des Selbstbewusstseins, wie wir es verstehen, aus dem 5. Jahrhundert vor Christus stammt, in dem der später von Sokrates aufgegriffene Satz »Erkenne dich selbst« als Inschrift den Apollo-Tempel von Delphi zierte. Dieser Satz spielt auf die Idee an, dass zwischen dem, was wir sind, dem, was wir gerne wären, und dem, was wir zu sein glauben, ein Unterschied besteht.

				Das »Sein« ist die Essenz des Selbstwertgefühls, und es ist äußerst interessant, dieses Konzept zu entdecken, das William James, der Urvater der amerikanischen Psychologie, 1890 definierte. Jahrhundertelang war dieses Konzept eine der Säulen der Philosophie, bis James es aus der Perspektive der Psychologie heraus neu konstruierte. James erklärte mit großer Klarheit, dass unser Selbstbewusstsein der Distanz zwischen dem, was wir gerne wären (dem Ideal), und der Art und Weise, wie wir uns sehen (unserem Selbstbild), entspricht. Was wir dieser Distanz gegenüber empfinden, bestimmt unser Selbstwertgefühl. Es wird immer einen Unterschied geben, aber wenn sich zwischen den beiden Punkten ein wahrer Abgrund auftut, dann haben wir Probleme mit unserem Selbstvertrauen. Um diesen Konflikt zu lösen, können wir James zufolge zwei Dinge tun: ein realistischeres »Ideal« wählen, oder anders gesagt, unsere Erwartungen zurückschrauben und gleichzeitig an unseren Fähigkeiten arbeiten, um ein positiveres Bild von uns selbst zu haben.

				Wenn die Diskrepanz zwischen unserem Selbstbild und unserem Ideal sehr groß ist, kann es sein, dass wir uns selbst gegenüber einen Groll hegen und auf andere eifersüchtig sind. Der Volksmund bietet dafür eine clevere Lösung an: Wenn dir das Gras auf der anderen Seite grüner erscheint, solltest du deine Wiese düngen.

				Wir schreiten bei unserer Betrachtung auf dem Zeitstrahl voran und kommen zur Theorie des Spiegelbild-Selbst, die Charles Horton Cooley im Jahre 1902 aufstellte. Darin erklärt er, dass das Bild, das wir uns von uns selbst machen, von dem Bild abhängt, das unsere Umgebung uns von uns vermittelt. Wie wir bereits herausgearbeitet haben, erhalten wir durch das Verhältnis zu geliebten Menschen von klein auf Informationen über unseren eigenen Wert. Wenn das Spiegelbild wertlos und negativ ist, fühlt sich auch das Kind entwertet und wird in seinem zukünftigen Leben dementsprechend handeln.

				Heute wissen wir, dass das Selbstwertgefühl Einfluss auf unsere Motivation hat. Es ist schwierig, das Thema Selbstbewusstsein zu verstehen, wenn wir es nicht mit diesem Aspekt in Verbindung bringen. Dem Psychologen Abraham Maslow zufolge verhalten sich sowohl Erwachsene als auch Kinder im Einklang mit ihrem Selbstbild. Dies ist von fundamentaler Bedeutung, da die Motivation, sich zu entfalten und zu lernen, in direkter Beziehung zu unserem Selbstbewusstsein steht. In seiner Theorie der motivationalen Dynamik stellt Maslow eine Pyramide grundlegender Bedürfnisse auf, die als motivierende Kräfte hinter unserem Verhalten stehen:

				–	grundlegende körperliche Bedürfnisse: ein Heim, Essen, Kleidung

				–	das Sicherheitsbedürfnis: sich beschützt fühlen

				–	das Bedürfnis nach Zugehörigkeit: sich akzeptiert fühlen

				–	das Bedürfnis nach Selbstbewusstsein: Vertrauen in sich selbst zu spüren

				–	das Selbstverwirklichungsbedürfnis: sich entfalten

				Maslow erklärt, dass die Spitze der Pyramide – die Selbstverwirklichung – nicht erreicht werden kann, wenn die anderen Bedürfnisse nicht wenigstens halbwegs gedeckt sind.

				Es ist wichtig, unseren eigenen Wert zu erkennen

				1967 bezog sich Stanley Coopersmith, Psychologe und Pionier der Untersuchungen über das Selbstbewusstsein, mit dem Begriff »Bewertung« auf das Selbstwertgefühl. Coopersmith zufolge hängt unser Selbstwertgefühl davon ab, wie wir uns selbst und unsere Charaktereigenschaften einschätzen. Dieses persönliche Werturteil wird durch das Verhalten zum Ausdruck gebracht, das wir uns und anderen gegenüber zeigen. Coopersmith entwickelt eine Liste möglicher »Warnsignale«, die auf mangelndes Selbstbewusstsein hinweisen können:

				–	übermäßige Schüchternheit

				–	ständige Provokation

				–	die Unfähigkeit, Entscheidungen zu treffen

				–	Schwarzseherei

				–	die Weigerung, seine Meinung kundzutun

				–	Arroganz

				Von allen Urteilen, die wir im Leben sprechen, 
ist keines so wichtig wie das, mit dem wir uns selbst richten, 
denn dieses Urteil ist der Antrieb unseres Daseins.

				Nathaniel Branden

				Wer will bestreiten, dass der Wunsch nach Anerkennung eines der größten sozialen Bedürfnisse ist? In den 1960er-Jahren führte der Psychologe Carl Rogers, ein Mitbegründer der humanistischen Psychologie, ein dreigeteiltes Konzept des Wesens ein, das zwischen dem Ideal, dem wahrgenommenen und dem wahren Selbst unterschied. Rogers erklärt, dass sich unser Selbstwertgefühl im Kindesalter dadurch definiert, wie wir die Dinge interpretieren, die wir erleben. Dieser Ansatz, der als phänomenologisch bezeichnet wird, besagt, dass nicht die Dinge, die uns zustoßen, unsere Gefühle bestimmen, sondern unsere Interpretation dieser Dinge.

				Auch Rogers bezieht sich auf das, was der Mensch braucht, ausgehend von den grundlegenden Bedürfnissen – wie Essen und Kleidung – hin zu den sozialen, und seiner Meinung nach ist das bedeutsamste der sozialen Bedürfnisse, sich akzeptiert zu fühlen. Dies ist die wichtigste soziale Kraft, die unser Verhalten beeinflusst. Die Notwendigkeit, sich akzeptiert und geschätzt zu fühlen, wird in Elternhäusern, Schulen und Institutionen häufig vernachlässigt, mehr noch, sie wird zugunsten der sogenannten »Disziplin« oder »Leistung« oft völlig ignoriert. Leider neigen wir dazu, das schlechte Benehmen unserer Kinder, Schüler, Kollegen und sogar Freunde anzuprangern, ohne zu bemerken, dass wir damit genau das Verhalten verstärken, das wir doch eigentlich ändern wollen.

				Wie Dr. David Burns erklärt, »lautet die wichtigste Frage, mit der wir uns im Leben beschäftigen müssen: Wo liegt die Quelle wahren Selbstbewusstseins? Was wir erreicht haben, macht uns zufrieden, aber nicht glücklich. Selbstbewusstsein, das auf Erfolgen beruht, ist nur ein Pseudo-Selbstbewusstsein, es ist nicht echt! Die große Anzahl von erfolgreichen, aber deprimierten Menschen unter meinen Patienten ist dafür ein stichhaltiger Beweis. Genauso wenig kann man sein Selbstwertgefühl auf Aussehen, Talent, Berühmtheit oder Geld stützen. Marilyn Monroe und eine ganze Reihe anderer schöner, talentierter, berühmter und reicher Selbstmörder legen davon drastisch Zeugnis ab. Auch Liebe, Anerkennung, Freundschaft oder die Fähigkeit, problemlos bedeutsame zwischenmenschliche Beziehungen einzugehen, tragen nichts zu dem Wert bei, den man sich selbst beimisst.  Letztendlich bestimmt nur die eigene Wertschätzung, wie sich ein Mensch fühlt.«

				Der Weg zu Vertrauen und Selbstbewusstsein

				Um das Vertrauen in uns selbst zu festigen und unser Selbstbewusstsein zu stärken, ist es angebracht:

				–	unsere Haltungen und Gewohnheiten genau unter die Lupe zu nehmen und nur diejenigen beizubehalten, die uns helfen, eine bessere Version von uns selbst zu erschaffen,

				–	unsere Versprechen zu halten,

				–	zu unseren Worten und Taten zu stehen,

				–	glaubwürdig zu sein,

				–	unsere Leistungen anzuerkennen.

				Selbstbewusstsein ist die Grundlage des Vertrauens. Wenn wir uns nicht selbst lieben, können wir kein dauerhaftes Vertrauen aufbauen. Die Bemerkungen der Bezugspersonen, die unser Selbstbild beeinflussen, sind für unser Selbstbewusstsein fundamental, denn sie wirken sich direkt darauf aus, wie wir uns selbst beurteilen.

				Wenn unser Selbstbewusstsein nicht echt ist, ist es auch das Vertrauen nicht. Wir können der Welt gegenüber Masken tragen, die vorgebliche Haltung eines Alleskönners übersteht allerdings weder den Lauf der Zeit noch kann sie Druck standhalten. Denn Selbstbewusstsein ist jenes Vertrauen, das man nicht vortäuschen kann, vor allem dann, wenn wir mit uns selbst allein sind.

				Um damit zu beginnen, unser Selbstwertgefühl aufzubauen, ist es das Beste, liebevoll zu uns selbst zu sein, die Herausforderungen des Lebens anzunehmen und zu wissen, dass wir all das aussortieren können, aus dem wir keinen Nutzen ziehen, um es durch etwas zu ersetzen, das für unser Leben gut ist.

				
					
						
								
								Übungen

								I. Anregungen, um über das Selbstbewusstsein nachzudenken: Mögen Sie sich selbst?

								Mit den folgenden Fragen möchten wir Ihnen dabei helfen, die Aspekte zu erkennen, an denen Sie arbeiten können, um das bestmögliche Selbstwertgefühl zu entwickeln. Wie wir in diesem Kapitel gesehen haben, ist das Bild, das wir von uns selbst haben, für ein gesundes Selbstvertrauen entscheidend. Daher werden wir durch Fragen verschiedene Bereiche und Aspekte des Lebens erkunden, damit Sie besser erkennen, wo Sie im Moment stehen, und vor allem, damit Sie sich darüber klar werden, wie Sie sein möchten und können, wenn Sie fest entschlossen sind.

								Nehmen Sie sich also einen Moment Zeit für die folgenden Fragen:

								1. Bin ich mir meiner Stärken und Schwächen bewusst?

								2. Setze ich mir berufliche und private Ziele, die vernünftig, konkret, messbar und erreichbar sind?

								3. Erkenne ich, dass ich mir meine Erfolge selbst erarbeitet habe, und feiere sie gebührend? Oder schreibe ich sie reinem Glück zu und sehe sie als selbstverständlich an?

								4. Gestalte ich die Beziehungen zu meinen Mitmenschen harmonisch? Suchen andere Menschen im Allgemeinen meine Nähe?

								5. Gehe ich echte Freundschaften ein? Oder sind das meistens eher Tauschgeschäfte?

							
						

					
				

				
					
						
								
								6. Bin ich kreativ? Oder versuche ich vielmehr, wie andere Menschen zu sein?

								7. Bringe ich üblicherweise Dankbarkeit und wahre Anerkennung zum Ausdruck?

								8. Bin ich tolerant und verständnisvoll? Oder löse ich bei anderen Schuldgefühle aus?

								9. Bewundere ich Menschen, die Erfolg haben? Oder beneide ich sie eher?

								10. Gelingt es mir, meine Bedürfnisse und Wünsche zum Ausdruck zu bringen und gleichzeitig die Bedürfnisse und die Wünsche anderer zu respektieren?

								11. Schaffe ich es, liebevoll und unbeirrbar Grenzen zu setzen?

								12. Fühle ich mich für das verantwortlich, was in meinem Leben geschieht? Oder schiebe ich anderen diese Verantwortung zu?

								13. Stehe ich Schwierigkeiten im Allgemeinen optimistisch gegenüber? Oder ist meine Haltung eher pessimistisch?

								14. Bestimmt im Allgemeinen innerer Frieden mein Dasein? Oder ist mein Leben ein ewiger Kampf?

							
						

					
				

				

				
					
						
								
								II. Das Selbstbewusstsein und die schulische Motivation unserer Kinder stärken

								Dieses Thema beschäftigt alle Eltern, und in unseren Kursen werden wir oft danach gefragt. Selbstvertrauen und die Motivation in Bezug auf die Schule hängen bei Kindern in hohem Maße vom Umfeld ab, in dem sie aufwachsen. Wenn sich Eltern liebe- und verständnisvoll zeigen und gleichzeitig in der Lage sind, klare Grenzen zu setzen, wenn sie Verhaltensweisen beeinflussen, indem sie ihren Schwerpunkt auf das erwünschte und nicht auf das unerwünschte Benehmen legen, wenn sie ihren Sprösslingen realistische Ziele stecken und ihnen gleichzeitig die nötige Hilfestellung geben, um diese Ziele zu erreichen, wenn die Eltern bei ihren Kindern das Verantwortungsbewusstsein fördern und ihnen gleichzeitig helfen, ein positives Bild von sich selbst zu pflegen, indem sie ihre Leistungen herausstreichen und sie liebevoll auf Verbesserungswürdiges hinweisen – dann bin ich sicher, dass diese Kinder große Lust haben, im Leben alles Nötige zu lernen, denn sie werden darauf vertrauen, dass sie dazu in der Lage sind. Mehr noch, wenn es ihnen heute nicht gelingt, wenn sie heute einen Rückschlag erleiden, dann wissen sie ganz genau, dass sie es morgen wiedergutmachen können. Und was besonders wichtig ist: Sie wissen vor allem, dass die Liebe ihrer Eltern nicht von ihrer Leistung oder ihrem Scheitern abhängt.

								Was ich in unseren Seminaren immer betone: Sagen Sie Ihren Kindern, dass Sie sie lieben und dass Ihre Liebe nicht von einer Note abhängt und man sie auch niemals verlieren kann. Denn das schafft wirklich Vertrauen!

							
						

					
				

				 

				
					
						
								
								III. Haltungen, um das Vertrauen Ihres Kindes zu stärken:

								–	Behandeln Sie Ihr Kind wie einen äußerst wichtigen Menschen, denn genau das ist es.

								–	Helfen Sie ihm, sich gut zu fühlen, zeigen Sie ihm seine Stärken und Talente. Richten Sie von Anfang an eine »Erfolgsecke« für Ihr Kind ein!

								–	Arbeiten Sie mit viel mehr Unterstützung als Bestrafung.

								–	Stellen Sie von vornherein klar, welche Einstellung Sie von Ihrem Kind in Bezug auf die Schule erwarten.

								–	Seien Sie konsequent, wenn es um Regeln geht, setzen Sie liebevoll Grenzen.

								–	Sagen Sie Ihrem Kind, dass Sie ihm vertrauen, so kann es sich selbst vertrauen.

								–	Zeigen Sie Liebe und Anerkennung, vermeiden Sie Vergleiche. Eine solche Haltung scheint selbstverständlich zu sein, die Erfahrung zeigt aber, dass es in der Realität anders aussieht.

								–	Widmen Sie Ihrem Kind Zeit: Zeigen Sie Interesse an seinen Leistungen, aber auch an dem, was ihm schwerfällt und was es bedrückt.

								–	Helfen Sie Ihrem Kind, sich erreichbare Ziele zu stecken, und seien Sie bereit, dabei seine Fortschritte mitzuverfolgen.

							
						

					
				

				
					
						
								
								–	Unterstützen Sie Ihr Kind darin, Bereiche zu erkennen, in denen es sich verbessern will: Bereiten Sie sich darauf vor, ihm notfalls Trost zu spenden.

								–	Erweitern Sie die Interessen und die Talente Ihres Kindes, indem Sie ihm die Möglichkeit geben, neue und bereichernde Erfahrungen zu machen.

								–	Sprechen Sie die Fortschritte an, die Sie beobachten.

								–	Stellen Sie vom ersten Tag an klar, dass zu jedem Lernprozess auch Fehler gehören. »Was habe ich daraus gelernt?«, sollte man sich nach jedem Fehler als Erstes fragen.

								–	Und was von allem vielleicht am wichtigsten ist: Pflegen Sie eine Haltung der Anerkennung und des Feierns. Denken Sie immer daran, dass wir die Dinge verstärken, denen wir Aufmerksamkeit widmen.

							
						

					
				

				

				

			

		

	
		
			
				

				4

				Die Kraft der Gefühle – Coaching und Neurowissenschaften
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				Wir erkennen jeden Tag mit größerer Klarheit die Auswirkungen 
von Gemütszuständen auf die Gesundheit des Menschen, 
und ganz besonders die Auswirkung dieser 
schrecklichen Emotion unserer Zeit: der Ungeduld, 
der ungeordneten Eile, ans Ziel zu gelangen, 
die uns alle hetzt und so viel Herz und Intelligenz vernichtet.

				Gregorio Marañón

				

			

		

	
		
			
				

				Gefühle, die Energie und die Nahrung unseres Handelns, hatten lange keinen guten Ruf. Von Platon an betrachtete man sie als ein Zeichen von Unreife, als chaotisch, nur schwer zu beeinflussen, gefährlich … Kurz und gut, ein Hindernis, wenn man nach Effektivität strebt. Neuere Studien, die im Bereich der Medizin, der Neurowissenschaften und sogar an den renommierten Wirtschaftsfakultäten von Harvard und Yale durchgeführt wurden, zeigen jedoch einen völlig neuen Standpunkt auf. Wir erfahren in diesen Studien, dass Emotionen ein wichtiger Teil des Denkprozesses sind, dass sie zur Lösung von Problemen beitragen und maßgeblich an unseren Entscheidungen beteiligt sind. Außerdem können sie ohne jeden Zweifel unsere Gesundheit stärken oder zerstören.

				Die neue Medizin der Emotionen

				Ein wissenschaftliches Experiment, das in den USA durchgeführt wurde und als »Nun Study« bekannt ist, zeigt, wie es zu einem langen Leben beitragen kann, seinen Gefühlen Ausdruck zu verleihen. Um mehr über das Altern und die Alzheimer-Krankheit zu erfahren, führte David Snowdown von der University of Kentucky fünfzehn Jahre lang eine Studie mit 678 amerikanischen Ordensschwestern im Alter von 75 bis 106 Jahren durch. Die Schulschwestern von Notre Dame erklärten sich dazu bereit, jedes Jahr ihre körperlichen und kognitiven Fähigkeiten überprüfen zu lassen, und erlaubten auch, dass die Forscher ihre Gene, ihr Blut und sogar den biografischen Aufsatz unter die Lupe nahmen, den sie im Alter von zwanzig Jahren verfasst hatten.

				Die Untersuchung zeigte, dass die Nonnen, die bessere sprachliche Fähigkeiten hatten – die also mehr lasen und schrieben –, weniger anfällig für Alzheimer waren. In Bezug auf das Altern waren die Ergebnisse sogar noch erstaunlicher: Jene Ordensschwestern, die von ihrer Jugend an optimistisch dachten, wurden älter. Eine im Journal of Personality and Social Psychology veröffentlichte Studie legt außerdem dar, dass die Nonnen, die in ihrer Autobiografie oder in ihren Tagebüchern mehr positive Gefühle zum Ausdruck brachten, weitaus länger – in einigen Fällen sogar zehn Jahre länger – lebten als diejenigen, die eine negativere Einstellung hatten. »Denk nichts Böses, tu nichts Böses, lausch keinen bösen Worten«, schrieb die 106 Jahre alte Schwester Esther Boor in ihr Tagebuch. Sie verriet außerdem: »Manchmal fühle ich mich wie 150, aber ich habe beschlossen, mich nicht unterkriegen zu lassen.« Esthers Schilderungen zeigen, dass sie dem Leben immer optimistisch gegenüberstand. Dr. Snowdown glaubt, dass die Spiritualität der Nonnen und ihre Arbeit in der Gemeinschaft auch zu ihrem hohen Alter beitragen. Wie eine von ihnen feststellt: »Seinen Nächsten zu lieben, zu anderen Menschen gut zu sein und sich um sie zu kümmern, das sind Dinge, die jeder tun kann.«

				Der Arzt und Psychiater David Servan-Schreiber erklärt, wie Gefühle die Herzfunktionen beeinflussen. Seine Untersuchungen zeigen, dass »negative Gefühle wie Wut, Angst, Traurigkeit und selbst banalste Alltagssorgen die Herzfrequenz senken und unsere Physiologie ins Chaos stürzen«. Als er frustriert beobachten musste, welch eingeschränkte Wirkung Psychopharmaka auf seine Patienten hatte, die unter Stress, Angstzuständen und Depressionen litten, wandte er sich mit außergewöhnlichen Ergebnissen dem zu, was er »die Neue Medizin der Emotionen« nennt. In seinem Buch zu diesem Thema stellt er wissenschaftliche Untersuchungen vor, die gezeigt haben, dass die Gefühle, die am meisten zu einer harmonischen Herzfunktion beitragen, positive Emotionen wie Dankbarkeit, Freude und vor allem Liebe sind.

				Liebe ist das Einzige, das mehr wird, 
wenn man es verteilt.

				Antoine de Saint-Exupéry

				Liebe ist ein biologisches Bedürfnis

				Servan-Schreiber berichtet von zwei Fällen, die zeigen, wie Liebe die vitalen Funktionen des Organismus wiederherstellen kann. Der erste Fall trug sich auf einer Neugeborenenstation in den USA zu. Dort hatte man damals entwickelt, was man für ein Wundermittel für die Behandlung von Frühgeburten hielt: den Inkubator. Dieser transparente Brutkasten war den Bedingungen im Mutterleib nachempfunden und hatte den Vorteil, dass er den Frühchen die perfekten Voraussetzungen bot, um sich zu entwickeln: Feuchtigkeit, Wärme und völlige Keimfreiheit. Die zerbrechlichen Wesen, die den Mutterleib zu früh verlassen hatten, wurden in diesen perfekt sterilen Geräten untergebracht. Dennoch wuchsen die Säuglinge nicht, außer auf einer einzigen Neugeborenenstation, in der etwas geschah, für das die Ärzte keine Erklärung fanden: In denselben Inkubatoren, in denen sich die anderen Babys nicht entwickelten, gediehen die Kinder hier und wurden gesund und stark.

				Nachdem man die medizinischen Umstände überprüft hatte, untersuchte man schließlich das Personal der Neugeborenenstation. Schließlich entdeckte man, was alle überraschte: Die Krankenschwester, die die Kinder nachts betreute, war eine junge Frau, die über wenig Erfahrung verfügte. Sie gab zu, dass es ihr das Herz zerriss, wenn die Kleinen die ganze Nacht untröstlich weinten. Und obwohl auf den Brustkästen in riesigen Buchstaben »NICHT BERÜHREN« stand, hatte sie begonnen, die zerbrechlichen Körper zu streicheln, bis die Babys aufhörten zu weinen. Als sie gemerkt hatte, dass die Patienten sich dadurch beruhigten und nichts Schlimmes passierte, hatte sie damit weitergemacht … und die Säuglinge so geheilt.

				An der Duke University wurde ebenfalls ein sehr aufschlussreiches Experiment mit neugeborenen Mäusen durchgeführt. Die beiden Mäusegruppen wurden unter identischen Lebensumständen gehalten, mit dem einzigen Unterschied, dass eine Gruppe außerdem berührt wurde. Die Zellen der Mäuse, bei denen es keine Berührungen gab, entwickelten sich einfach nicht. Keine von ihnen. Die andere Gruppe wurde von einem feuchten Pinsel gestreichelt, der die Zunge der Mutter imitierte, und dort setzten umgehend Wachstum und Enzymproduktion ein. Man gelangte zu dem Schluss, dass es ohne emotionalen Kontakt kein Wachstum gibt. Das heißt, ohne Liebe ist kein Leben möglich.

				Die Intelligenz der Emotionen

				Wir haben heute Belege dafür, dass die Motivation und das Verhalten der Menschen vor allem auf emotionalen Faktoren beruhen und dass der intelligente Gebrauch von Gefühlen am sichersten einen positiven Ausgang unseres Vorhabens zu garantieren scheint.

				Aber was sind Gefühle eigentlich? Sie sind eine angeborene und biologische Antwort auf Einflüsse unseres Umfelds: Gesunde Emotionen sind angemessene Reaktionen auf die Lebensumstände. Sie sind außerdem universell, denn alle Menschen verfügen über die gleichen grundlegenden Emotionen. Diese Feststellung stützt sich auf eine Untersuchung von Dr. Paul Ekman, einem Vorreiter der Forschung über Gefühle und Körpersprache, der von seinen Kollegen als der Darwin des 20. Jahrhunderts anerkannt wird. Ekman fand heraus, dass es in allen Kulturen gewisse Basisemotionen gibt, die wir alle auf die gleiche Art und Weise durch Gesichtsausdrücke manifestieren. In diese Kategorie fallen Freude (die Mundwinkel werden angehoben, die Wangen gehen leicht nach oben), Traurigkeit (Mundwinkel nach unten, gesenkte Augenlider), Wut (starrer Blick, gerunzelte Stirn, oft zusammengebissene Zähne), Erstaunen (hochgezogene Augenbrauen, die Kinnlade fällt herunter), Angst (geweitete Pupillen, weit aufgerissene Augen, zurückgezogene Lippen) und Abneigung (gerümpfte Nase, zusammengekniffene Augen). Unsere Mimik verrät anderen, wie wir uns fühlen. Das heißt, dass Gefühle vom biologischen Standpunkt her eine Funktion haben.

				Emotionen sind der Antrieb unseres Handelns: E-motion bedeutet »Energie in Bewegung«. Jeder Emotion entsprechen ein Ausdruck und eine passende Handlung. Wenn ich einen geliebten Menschen oder Gegenstand verliere, bin ich traurig, und diese Emotion setzt in mir das Bedürfnis in Gang, meine Wunden zu heilen oder eine Trauerphase zu durchleben. Wenn ich hingegen etwas erreiche, was ich angestrebt habe, empfinde ich wahrscheinlich Freude und bekomme Lust, zu feiern und meine Dankbarkeit dafür auszudrücken.

				Man ist bisher zu keiner eindeutigen Einigung gekommen, was den Unterschied zwischen Gefühl und Emotion betrifft. Man könnte sagen, dass es einige grundlegende Unterschiede gibt – während Emotionen biologisch sind, kommt bei Gefühlen unsere Auslegung mit ins Spiel. In diesem Buch werden wir aber beide Ausdrücke ohne Unterscheidung verwenden.

				Das Zeitalter des Gehirns

				Das sogenannte »Zeitalter des Gehirns«, das gegen Ende des 20. Jahrhunderts seinen Ausgang nahm, erlaubte uns durch neue Methoden und innovative Techniken wie Computertomografie (CT), Kernspinresonanz (NMR) und Positronen-Emissions-Tomografie (PET) exakteres Wissen darüber zu erlangen, wie das Gehirn lebender Wesen aufgebaut ist und wie es funktioniert. Bevor uns diese Technologien zur Verfügung standen, konnte man nur tote Hirne untersuchen und dachte vielleicht deshalb, dass Gefühle nicht so wichtig sind wie Gedanken. Man hielt sie sogar für ein Hindernis, das effiziente Denkprozesse erschwert. Die neuen Neurowissenschaftler enthüllen uns mit den aktuellen technologischen Apparaten Geheimnisse des Gehirns, die wir noch vor kurzem für unlösbar hielten.

				Heute wissen wir, dass es im Gehirn ein komplexes Netz aus Nervenstrukturen gibt, die den Ort der Gedanken (Präfrontallappen und Neocortex) mit dem Ort der Emotionen verbinden (der Amygdala, die sich im Mittelhirn im limbischen System befindet). Joseph LeDoux, ein renommierter Neurowissenschaftler des Center for Neural Science der New York University, war der Erste, der die entscheidende Rolle der Amygdala in Bezug auf Emotionen entdeckte: Sie wird als einer der wichtigsten Speicher des emotionalen Gedächtnisses angesehen.

				Daniel Goleman, Autor des Bestsellers Emotionale Intelligenz, mit dem ich 2005 auf der Weltkonferenz zur emotionalen Intelligenz in Holland zusammengearbeitet habe, berichtet vom Fall eines jungen Mannes, dem bei einer Hirnoperation die Amygdala entfernt wurde, um seine epileptischen Anfälle unter Kontrolle zu bekommen. Den Anfällen machte man so tatsächlich ein Ende, er war in seinen mentalen Fähigkeiten nicht eingeschränkt und hatte sogar einen höheren Intelligenzquotienten, verlor aber jegliches Interesse an anderen Menschen: Dadurch, dass man ihm seine emotionale Erinnerung nahm, erkannte er nicht einmal mehr seine eigene Mutter. Man nennt diesen Zustand »Affektblindheit«. Dieser Fall zeigt aus der Sicht der Neuroanatomie, wie wichtig Emotionen im Leben sind.

				Unsere Gefühle sind bei Entscheidungen ausschlaggebend

				Wir wissen heute auch, dass es ohne Gefühle keine Entscheidungen gibt: Der Neurologe António R. Damásio, Gewinner des Prinz-von-Asturien-Preises für Wissenschaften im Jahr 2005, konnte zeigen, dass Emotionen ausschlaggebend sind, wenn wir Entscheidungen zu treffen haben.

				In einem der paradigmatischen Fälle, an denen er beteiligt war, ging es um Elliot, den Anwalt eines großen Konzerns, der ihn aufsuchte, nachdem er am Gehirn operiert worden war. Die Ärzte hatten festgestellt, dass Elliot genau hinter der Stirn einen Tumor hatte, und diesen durch eine erfolgreiche Operation völlig entfernt. Man hatte ihm versichert, dass sein Leben nicht mehr in Gefahr war. Und dennoch passierten mit ihm auf einmal seltsame Dinge, und wer ihn kannte, versicherte, dass er nicht mehr derselbe Mensch war wie zuvor, dass er sich verändert hatte. Diese Veränderung ging sogar so weit, dass er seine Arbeit in der Firma nicht halten konnte, seine jahrelange Ehe scheiterte und er sein Haus verlor. Obwohl sein Verstand noch immer so scharf war wie zuvor, schien Elliot im Leben keine Prioritäten mehr setzen zu können, es gelang ihm nicht, seine Zeit sinnvoll einzuteilen. Da ihm innerhalb kürzester Zeit alles aus den Händen zu gleiten schien, beschloss er, den renommierten Neurologen aufzusuchen und ihn um eine Erklärung zu bitten.

				In Damásios Praxis erklärte er, was nach der Entfernung des Tumors mit ihm geschehen war. Dr. Damásio war von seiner Schilderung tief bewegt, mehr sogar als Elliot selbst. Denn tatsächlich schien der Patient davon überhaupt nicht betroffen, er berichtete über die Ereignisse eher so, als hätte er sie in einem Film gesehen. Daher begann Dr. Damásio zu vermuten, dass die Operation nicht ganz so erfolgreich verlaufen war wie angenommen. Ihm fiel auf, dass der brillante Anwalt zwar tatsächlich noch über seine geistigen Fähigkeiten verfügte, aber völlig von seinen Gefühlen abgeschnitten schien. Der Neurologe gelangte zu der festen Überzeugung, dass die Ärzte mehr als nur den Tumor aus seinem Kopf entfernt hatten. Tatsächlich war unabsichtlich die Verbindung zwischen dem emotionalen Bereich des Gehirns (in dem sich die Amygdala befindet) und dem denkenden Bereich, dem Neocortex, gekappt worden. Ohne diese Verbindung zwischen dem emotionalen und dem denkenden Teil konnte Elliot die möglichen Alternativen einer Entscheidung abwägen, sich allerdings für keine davon aussprechen, weil er allen Möglichkeiten neutral gegenüberstand. Der Neurologe sah seinen Verdacht bestätigt, als er Elliot bat, einen Termin für seinen nächsten Besuch bei ihm festzulegen: Der Patient sprach über mögliche Daten und Uhrzeiten, wägte Vor- und Nachteile ab, konnte sich jedoch nicht entscheiden, da keiner der Vorschläge ihm mehr zusagte als die anderen. Dr. Damásio zufolge war diese Gleichgültigkeit der Grund für Elliots Probleme. Das bedeutet, dass es ohne Gefühle keine Vorlieben gibt, und ohne Vorlieben keine Entscheidungen.

				Wie soll man die wichtigsten Entscheidungen seines Lebens treffen?

				Den Wenigsten von uns hat man die Verbindung zwischen dem emotionalen und dem rationalen Teil unseres Gehirns gekappt, und dennoch vergessen wir oft die entscheidende Rolle, die Gefühle dabei spielen, wenn wir eine Entscheidung treffen müssen. Wie oft suchen wir, um »objektiv« zu bleiben, nach logischen Argumenten und versuchen, uns bei unserem Urteil nicht von Gefühlen leiten zu lassen? Die Emotionen als Faktor außen vor zu lassen führt uns zu durchdachten Entscheidungen, hinter denen wir aber gefühlsmäßig nicht stehen. Wenn wir eine Entscheidung treffen müssen, ist es wichtig, alle Informationen über die tatsächlichen Umstände zu berücksichtigen und gleichzeitig zwei weitere wichtige Aspekte in Betracht zu ziehen: Wie geht es uns mit dieser Situation/Entscheidung? Und was sagt uns unser Bauchgefühl, auch »Intuition« genannt? Goleman zufolge gibt uns dieses tief verankerte Gefühl Klarheit und Sicherheit, um bestimmte Dinge zu tun oder uns dagegen zu entscheiden. »Der Schlüssel zur Entscheidungsfindung liegt darin, die Verbindung zu unseren Gefühlen nicht zu verlieren«, versichert der Wissenschaftsjournalist.

				Wer in der Werbung arbeitet, ist sich dessen bewusst, welch große Rolle Gefühle bei den Entscheidungen der Kunden spielen. Marketingexperten wissen, dass es beim Verkauf eines Produktes oder einer Dienstleistung nicht reicht, den Nutzen hervorzuheben (das rationale Element), sondern dass man auch an die Gefühle appellieren muss, denn um eine Entscheidung über einen Kauf zu treffen, muss man Informationen über beide Kanäle empfangen haben: den rationalen und den emotionalen. Außerdem werden die Informationen, die uns über den emotionalen Kanal erreichen, in unserem Langzeitgedächtnis gespeichert. Wie es die afroamerikanische Dichterin Maya Angelou so schön ausdrückte: »Die Menschen können vergessen, was wir gesagt und getan haben, aber niemals, wie sie sich dabei gefühlt haben.« In unseren Seminaren fragen wir die Teilnehmer, was sie am 11. September 2001 getan haben, um zu zeigen, dass man niemals vergisst, was emotional aufgeladen ist. Denn auch deshalb sind Gefühle so wichtig: Sie hinterlassen in uns und anderen unauslöschliche Spuren.

				Dr. Damásio stellt fest, dass »Gefühle bei den ständigen Entscheidungen, die wir im Leben fällen müssen, eine fundamentale Rolle spielen. Es stimmt, dass besonders heftige Emotionen unseren Denkprozessen hinderlich sein können, aber auch die Tatsache, dass man sich seiner Emotionen nicht bewusst ist, kann verheerend sein, vor allem in solchen Fällen, in denen wir etwas sorgfältig abwägen müssen, von dem in hohem Maße unsere Zukunft abhängt: die Wahl des Studiengangs, die Frage, ob man lieber eine feste Stelle beibehalten oder zu einem unsicheren, aber interessanteren Job wechseln soll, die Wahl des Ehepartners, des Wohnortes, welche Wohnung man mieten oder welches Haus man kaufen soll, usw. Diese Entscheidungen kann man nicht ausschließlich unter logischen Gesichtspunkten fällen, für sie braucht man auch das Bauchgefühl und die emotionale Weisheit früherer Erfahrungen. Nur mit formaler Logik allein können wir nicht entscheiden, wen wir heiraten sollen, wem wir vertrauen können oder welche Arbeit für uns die richtige ist, denn in solchen Dingen ist Logik ohne Gefühle blind«.

				Achtung: Gefühle sind ansteckend

				Heute setzt sich die Erkenntnis durch, dass sich Emotion und Kognition ergänzen müssen. Peter Salovey, Dekan der Yale University und Erfinder der »emotionalen Intelligenz«, mit dem ich ebenfalls auf der Weltkonferenz zur emotionalen Intelligenz in Holland zusammengearbeitet habe, erklärt, dass eine emotional intelligente Person jemand ist, der Gefühle bei sich selbst und anderen wahrnimmt, sie benutzt, um Denken und Handeln einfacher zu machen, emotionale Informationen versteht und seine Gefühle regulieren kann, um Verständnis und Wachstum zu fördern.

				Dem Harvard Business Review zufolge ist emotionale Intelligenz doppelt so wichtig wie Fachkenntnisse oder der IQ, um Tätigkeiten einer leitenden Position auszuführen. Daniel Goleman versichert, dass die Menschen wegen ihrer Fachkenntnisse eingestellt und wegen ihres Mangels an emotionalen Fertigkeiten entlassen werden.

				Hier kommen wir auf die soziale Komponente der Emotionen zu sprechen: Es geht nicht nur darum, unsere Gefühle zu erkennen, zu verstehen und zu regulieren, sondern auch die der anderen. Und das können wir, weil unser Gehirn darauf ausgerichtet ist, nicht nur nach innen, sondern auch nach außen zu regulieren: Die sogenannte »offene Schleife des limbischen Systems« ist ein Kreislauf im Gehirn, durch den wir unsere eigenen Gefühle ausdrücken und die anderer verstehen können. Deshalb sind Gefühle ansteckend! Das ansteckendste Gefühl ist die Freude und die lautstärkste Art und Weise, ihr Ausdruck zu verleihen, das Lachen. Sagt man vielleicht deshalb, dass das Lachen der kürzeste Weg zwischen zwei Menschen ist?

				Dieser offene Kreislauf ist, wie die Autoren Daniel Goleman, Richard Boyatzis und Annie McKee von Emotionale Führung erklären, so sehr in die Abläufe unseres Gehirns integriert, dass er ganz unbewusst arbeitet. Diesbezügliche wissenschaftliche Versuche, bei denen die physiologischen Reaktionen, beispielsweise der Herzrhythmus, von zwei in ein angenehmes Gespräch vertieften Menschen untersucht wurden, haben diese emotionale Anpassung deutlich gezeigt. Zu Beginn einer bestimmten Interaktion sind die Körperrhythmen der Beteiligten unterschiedlich, nach etwa fünfzehn Minuten passen sie sich aber aneinander an, ein Phänomen, das als »Mirroring« oder emotionale Ansteckung bezeichnet wird.

				Emotionale Ansteckung: die Kommunikation zwischen den Amygdalae
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				Goleman, Boyatzis und McKee stellen im Bereich der emotionalen Ansteckung weitere Untersuchungen mit noch erstaunlicheren Ergebnissen vor. Sie zeigen, dass diese Anpassung sowohl in angenehmen als auch in konfliktgeladenen Situationen vorkommt, dass sie unvermeidlich ist und selbst dann auftritt, wenn kein einziges Wort gesprochen wird. Wenn Menschen in einem Büro zusammenarbeiten, spüren und teilen sie unausweichlich die – positiven und negativen – Gefühle und Gemütszustände ihrer Kollegen. Dabei sind die ausdrucksstärksten Menschen und Führungskräfte diejenigen, die die anderen am meisten beeinflussen, selbst wenn sie, wie schon erwähnt, kein einziges Wort sagen.

				»Im Ernst, Gefühle übertragen sich unausweichlich? Was mache ich denn jetzt? Ich habe einen Chef, der hat immer unglaublich schlechte Laune!«, sagte mir ein Teilnehmer in einem unserer Seminare, als wir das Phänomen der emotionalen Ansteckung vorstellten. Diese Information, zu der uns die Neurologie verholfen hat, sollte uns nicht alarmieren und von unseren Mitmenschen abrücken lassen, sondern uns klarmachen, dass wir unsere positiven Gefühle auf andere übertragen können.

				Matías nahm mein Angebot des Coachings für Manager in Anspruch. Als Chef seiner eigenen Firma war er häufig auf Geschäftsreise. Er kehrte gerade von einer besonders wichtigen Dienstfahrt zurück, auf die wir uns gemeinsam vorbereitet hatten. Ich weiß noch, dass er die Reise voller Enthusiasmus angetreten hatte. Bei seiner Rückkehr meldete er sich bei mir und erklärte:

				»Die Reise lief super, wir haben bei den Verhandlungen tolle Ergebnisse erzielt, aber ich bin wirklich geschafft … Sogar fix und fertig. Tagelang mit Carlos zusammenzuleben ist so was von anstrengend.«

				Carlos war seine rechte Hand in der Firma, er war zehn Jahre älter als sein Chef und verfügte über viel Erfahrung; tatsächlich war er neben Matías’ Vater einer der Mitbegründer des Unternehmens gewesen. Carlos war fleißig, engagiert – und äußerst negativ. Matías beschrieb ihn einmal so: »Er hat so eine negative Einstellung, er sieht die Zukunft immer schwarz, und wenn Schwierigkeiten auftreten, ist er so frustriert, dass es mich wahnsinnig macht, mehrere Tage lang mit ihm zusammen zu verbringen. Ich bin von Natur aus optimistisch und positiv, aber wenn ich mit ihm zusammen bin, färbt seine negative Haltung auf mich ab, und ich weiß nicht, was ich dagegen tun soll. Selbst wenn ich versuche, mich von seiner Einstellung nicht anstecken zu lassen, ich komme nicht dagegen an.«

				Ich erklärte ihm daraufhin, dass das keine Frage des Willens sei: Um etwas gegen Carlos’ ansteckenden Pessimismus zu tun, reichte es nicht aus, es sich einfach nur vorzunehmen, da die Vorgänge sich im Gehirn abspielten. Wir sprachen über emotionale Ansteckung, und das Phänomen verblüffte ihn.

				»Also muss ich mehr an meinen eigenen Gefühlen arbeiten, um sie auf ihn zu übertragen?«, fragte er sofort.

				»Genau«, lautete meine Antwort.

				Also entwickelten wir eine neue Strategie: Matías so vorzubereiten, dass er Carlos positive Emotionen vermitteln konnte. Er arbeitete daran, seine gute Laune und seinen Enthusiasmus noch zu verstärken. Als ihm klar wurde, dass jene Person die anderen ansteckt, die ihre Emotionen am deutlichsten zeigt, suchte er nach neuen Möglichkeiten, seine Lebensfreude und Begeisterung zum Ausdruck zu bringen. Damit erzielte er außergewöhnliche Ergebnisse, und sein Erstaunen über die Entdeckung war so groß, dass er beschloss, Carlos zu vermitteln, was er über emotionale Ansteckung gelernt hatte. Außerdem erklärte er ihm:

				»Ich habe durch das Coaching auch verstanden, dass eine negative Einstellung großen Einfluss auf unsere Leistung hat: Sie blockiert unsere Kreativität und hilft uns in der Geschäftswelt nicht weiter. Ihretwegen können wir sogar Geld verlieren, und darüber hinaus ist sie schlecht für unsere Gesundheit!«

				Wir sehen also, wie wichtig es ist, an unseren Gefühlen zu arbeiten, um andere positiv zu beeinflussen. Vor einem Meeting, einer Unterrichtsstunde, einem Teamgespräch in der Arbeit oder bevor wir uns mit der Familie zusammensetzen, sollten wir also in uns gehen und uns darüber klar werden, wie wir uns fühlen, weil wir wissen, dass wir unsere Emotionen auf die anderen übertragen werden.

				»Wein dich ruhig so richtig aus«: Warum es gefährlich ist, Gefühle zu unterdrücken

				Was sagen wir zu kleinen Kindern, wenn sie sich wehtun? »Ist schon gut, jetzt ist es ja vorbei, es tut ja gar nicht mehr weh …« Was passiert aber, wenn wir, fast instinktiv, dasselbe zu jemandem sagen, der sogenannte »negative Emotionen« wie Wut, Traurigkeit und Angst verspürt? »Jetzt sei doch nicht traurig, werd nicht sauer, mach dir keine Sorgen …« Wer von uns wurde noch nie von jemandem getröstet, der zu uns gesagt hat: »Jetzt wein doch nicht!«

				Obwohl wir damit etwas ganz anderes erreichen wollen, schaden wir unwissentlich der Person, der wir raten, ihre Emotionen im Körper einzuschließen und sie nicht auszudrücken. Diese verkapselten Gefühle können sich in eine negative Gemütsverfassung verwandeln, die wesentlich schwieriger zu verstehen ist als die Gefühle an sich. Und sie kann uns außerdem krank machen.

				Dr. Candace B. Pert, für den Nobelpreis der Medizin nominierte Neurobiologin und Expertin für die Biochemie des Gehirns, erklärt in einem Interview mit Odile Rodríguez de la Fuente, dass unterdrückte Gefühle der Gesundheit schaden, da die Emotionen alle Systeme des Organismus beherrschen. »Die Herzklappen, die Schließmuskeln des Verdauungsapparates, die sich öffnen und schließen, die Verdauung an sich, das alles wird von den Molekülen der Emotionen gesteuert, die eine direkte Auswirkung auf den Körper haben. Wenn wir uns den Ausdruck unserer Gefühle verwehren, unterdrücken wir auch unsere organischen Funktionen, was auf lange Sicht Krankheiten oder Unwohlsein auslöst, da es sich um wesentliche Aufgaben unseres Körpers handelt. Wenn wir sie also nicht auf natürliche Art und Weise freisetzen, sammelt diese Energie sich an und schlägt sich auf unsere körperliche Verfassung nieder. Es entsteht ein Stau, und die Abläufe funktionieren nicht mehr reibungslos. Durch eine Energieblockade entsteht eine physische Blockade.«

				Als man sie fragte, wie man lernen kann, Gefühle freizusetzen und eine gesündere Beziehung zu ihnen aufzubauen, antwortete Pert, dass »dieser Lernprozess bereits in der Kindheit beginnt, dass wir unseren Kindern beibringen müssen, unterschiedliche Emotionen zu verstehen und zu akzeptieren. Auf diese Art und Weise fühlen sie sich mit ihnen wohl und verstehen sie im Erwachsenenalter nicht als einen Störfaktor, sondern als wichtige Hinweise. Sie geben Anlass zur Frage: ›Warum fühle ich mich so? Was will mir dieses Gefühl wohl sagen?‹ Dies von klein auf zu lernen halte ich für wichtig, und auch, dass die Kultur dies akzeptiert.«

				Die Liebe derjenigen zu erkennen, 
die wir lieben, ist die Flamme, die unser Leben nährt.

				Pablo Neruda

				Wozu sind die einzelnen Emotionen gut?

				Gefühle können unser Kompass sein und uns führen, damit wir die richtigen Entscheidungen treffen, die das Rationale mit dem Emotionalen verbinden. Wenn unsere Emotionen uns in die Hände spielen, helfen sie uns nicht nur dabei, bessere Entscheidungen zu treffen, sondern bringen auch passendere Handlungen mit sich. So lädt etwa Traurigkeit dazu ein, sich Ruhe zu gönnen, sich zu schonen. Zorn kann uns dazu bringen, endlich ein längst fälliges Gespräch zu führen. Die Freude lässt uns feiern.

				Wir haben bereits erläutert, dass Gefühle natürliche Antworten auf die Geschehnisse des Lebens sind. Sind denn diese Antworten immer gesund? Nein. Gefühle sind dann nicht mehr gesund, wenn sie von uns Besitz ergreifen, wenn wir eine Riesensache daraus machen, oder auch, wenn wir sie ignorieren, das heißt, wenn wir nicht auf sie hören. Auch dann, wenn wir etwas ohne Überzeugung tun, können Gefühle zu negativen Gemütszuständen werden: So kann Traurigkeit zu Pessimismus werden, Wut zu Verbitterung, Freude zu Gleichmütigkeit, Langeweile zu Apathie.

				Alle Emotionen, die wir spüren, treten aus einem bestimmten Grund in unser Leben. Wie weiter vorne ausgeführt, bedeutet Emotion »Energie in Bewegung«. Jedes unserer Gefühle, egal ob positiv oder negativ, führt zu einer bestimmten Handlung. Diesem Impuls nachzugeben bedeutet für uns einen Gewinn. Wie der Psychiater David Viscott erklärt, zahlen wir jedes Mal einen Preis, wenn wir nicht darauf eingehen, welche konkrete Handlung das Gefühl bei uns auslösen will, und schaffen so in unserem Inneren emotionale Schulden.

				»Diese Bürde lässt uns frühzeitig altern. Wer emotionale Schulden hat, sieht der Zukunft pessimistisch entgegen und würde selbst in den besten Jahren seines Lebens am liebsten zurückkehren und den Mangel an Liebe und Chancen in der Vergangenheit wieder wettmachen. Manchmal wünschst du dir mehr Aufmerksamkeit, oder dass du mehr Zeit mit jemandem verbracht hättest, der nicht mehr da ist, die Chance, offen zu reden und dich von der emotionalen Last zu befreien«, versichert Viscott.

				Wie Fred Kofman in Meta-Management erklärt, entstehen alle Emotionen aus der Achse Lust-Schmerz, und es gibt dabei keine guten oder schlechten Gefühle. Wir teilen sie üblicherweise in gut oder schlecht ein, weil der Mensch, wie er erklärt, der Lust von Natur aus zugetan ist und Schmerz ablehnt. Dennoch vermitteln uns auch die Emotionen, die aus Schmerz entstehen – wie Wut, Traurigkeit, Angst, Schuldgefühle und Langeweile – eine wichtige Botschaft und geben uns gewisse Handlungsweisen vor. Außerdem wenden wir uns, wenn wir uns vor den Emotionen des Schmerzes verschließen, auch von jenen ab, die der Lust entspringen, denn beide sind miteinander verbunden und handeln gemeinsam: Wenn wir uns den Gefühlen, die uns schmerzen, verweigern oder uns von ihnen entfernen, weigern wir uns auch, die angenehmen Emotionen in aller Intensität zu erleben.

				Lassen Sie uns jetzt genau wie Kofman einige der grundlegenden Emotionen analysieren, mit denen wir Tag für Tag zusammenleben, um zu verstehen, wann und warum diese Gefühle entstehen, welche Handlungen sie auslösen wollen, was es mir bringt, mich daran zu orientieren, und welchen Preis ich zahlen muss, wenn ich es nicht tue.

				Freude: Zeit zum Feiern

				Was ist die Freude? Sie ist das Gefühl, das uns überkommt, wenn sich etwas Positives ereignet, wenn etwas geschieht, auf das wir bereits sehnlich gewartet haben, oder wenn wir wissen, dass etwas für uns Angenehmes passieren wird.

				Wozu lädt uns die Freude ein? Sie lädt uns dazu ein zu feiern. In unserer Berufspraxis haben wir oft beobachtet, dass Gruppen etwas lange Erhofftes erreichen konnten und sich darüber freuten, sich aber nicht die Zeit nahmen, es gebührend zu feiern. Vielleicht glauben wir ja, dass es nicht nötig ist zu feiern, wenn etwas Gutes geschieht, weil wir es für Zeitverschwendung halten oder weil wir bereits das nächste Ziel im Auge haben. Trotzdem ist der Moment des Feierns genauso wichtig wie das Erreichen der Ziele selbst. Feiern bedeutet nicht unbedingt, eine große Party zu organisieren oder viel Aufhebens davon zu machen. Man kann auf ganz einfache Art und Weise feiern.

				Was bringt es uns, auf die Freude zu reagieren? Wenn wir feiern, erhöhen wir damit unser Genussniveau und gleichzeitig die Motivation, uns neue Ziele zu stecken. Feiern stimuliert und schweißt Gruppen zusammen.

				Welchen Preis zahlen wir, wenn wir nicht reagieren? Wenn wir es uns verwehren zu feiern, werden wir stoisch, stumpfen ab und durchleben unsere Erfahrungen weniger intensiv. Wenn wir in einem Team zusammenarbeiten, kann es zu allgemeiner Demotivation führen, wenn Erfolge nicht gefeiert werden.

				Traurigkeit: ein Anzeichen, dass Wunden verheilen müssen

				Was ist Traurigkeit? Wir sind traurig, wenn etwas Schlimmes passiert, wenn wir etwas verlieren, was für uns wichtig ist, oder uns eine geliebte Person fehlt.

				Welche Handlung zieht dieses Gefühl nach sich? Die Traurigkeit tritt in unser Leben, um uns zu zeigen, dass es hier eine Wunde zu heilen gilt, dass man trauern muss. Traurigkeit hilft uns sogar körperlich, über den Schmerz hinwegzukommen, da diese Emotion uns Energie nimmt und unseren Metabolismus verlangsamt. Die Botschaft ist eindeutig: »Jetzt ist nicht der Moment, um die Anstrengung zu verdoppeln, härter zu arbeiten oder Dinge zu suchen, die uns davon ablenken, was wir empfinden.« Wir lehnen Schmerz instinktiv ab. Wenn wir jemanden treffen, der betrübt ist, sagen wir ihm deshalb oft: »Sei nicht traurig, jetzt ist ja alles vorbei.« Das ist wirklich gefährlich.

				Was bringt es uns, auf unsere Traurigkeit zu hören? Wenn wir uns für eine Trauerphase, für Ruhe und Erholung Zeit nehmen, bereit sind, traurig zu sein und Wunden zu heilen, dann können wir den Verlust des Dinges, der Situation oder des geliebten Menschen akzeptieren und nach und nach – je nach Schwere des Verlustes – unseren inneren Frieden wiedererlangen. Dies gibt uns außerdem großes Vertrauen für die Zukunft, weil wir wissen, dass unser Gleichgewicht nicht davon abhängt, alle geliebten Dinge und Menschen immer um uns zu haben. Wir vertrauen auf unsere Fähigkeit, mit Verlusten umzugehen und Wunden zu heilen.

				Welchen Preis müssen wir zahlen, wenn wir nicht darauf eingehen? Wenn wir es vermeiden, uns unserer Traurigkeit zu stellen, da wir Angst davor haben, Schmerz zu empfinden, dann unterdrücken wir unsere Liebe, denn wie Kofman erläutert, ist Traurigkeit die Reaktion der Liebe auf einen Verlust. Wenn wir unser Herz verschließen, weil wir keine Traurigkeit empfinden wollen, dann verschließen wir uns auch den anderen Emotionen und können in Gleichgültigkeit verfallen: Wir verspüren allen Dingen gegenüber weder intensive Freude noch intensive Traurigkeit. Das kann sogar zu einer Depression führen.

				Angst: eine Emotion, die uns dazu anhält, vorbereitet zu sein

				Was ist Angst? Sie ist die Emotion, die wir verspüren, wenn wir glauben, dass uns etwas Schlimmes zustoßen kann, wenn wir vorhersehen, dass wir etwas oder einen geliebten Menschen verlieren werden, oder wenn wir glauben, dass wir das Erhoffte nicht erreichen können. Der Anlass kann real sein oder nur unserer Vorstellungskraft entspringen, wie wir es im Kapitel über Angst erläutert haben. Wenn sie wie eine gesunde Emotion funktioniert, rät Furcht uns dazu, uns vorzubereiten. Sie kann zum Beispiel auftreten, wenn ein Vorstellungsgespräch ansteht, da wir dort geprüft werden, oder wenn unsere jugendlichen Kinder anfangen, abends wegzugehen.

				Zu welcher Handlung will dieses Gefühl auffordern? Angst lädt uns ein, uns vorzubereiten, unsere Energie zu nutzen, um zu schützen, was uns wichtig ist oder was wir erreichen wollen. Sie bringt uns dazu zu bewahren, was wir lieben, und Vorkehrungen zu treffen.

				Was bringt es uns, darauf zu reagieren? Stellen Sie sich vor, dass man Sie zu diesem Vorstellungsgespräch einlädt, das Sie sich so sehr erhofft haben. Die Angst, die Sie verspüren, rät Ihnen, sich optimal vorzubereiten, Ihren Lebenslauf zu perfektionieren, sich Fragen zu überlegen, die man Ihnen vermutlich stellen wird, sorgfältig die Kleidung für diesen Tag auszuwählen und sich in Gedanken auszumalen, wie das Gespräch wohl verlaufen wird. Die Angst tritt nur auf, um Ihnen zu zeigen, dass Sie sich auf den Moment einstellen sollen, den Sie so lange ersehnt haben. Wenn wir hier über die Angst sprechen, die Eltern verspüren, wenn ihre Kinder abends unterwegs sind, kann dieses Gefühl der Ausgangspunkt für ein wunderbares Gespräch mit ihnen sein, in dem gemeinsam Regeln und Richtlinien aufgestellt werden, die ihr Leben schützen sollen. Angst, mit der man sich auseinandergesetzt hat, verringert die Wahrscheinlichkeit, dass das Gefürchtete eintritt.

				Welchen Preis zahlen wir, wenn wir nicht reagieren? Wenn wir Angst haben, dass etwas Schaden nimmt oder wir es verlieren, und das Gefühl nicht beachten, uns also nicht vorbereiten, dann werden wir vermutlich in einen Zustand der Beklemmung oder Lähmung verfallen. Statt die Angst als Hinweis zu erkennen, lassen wir zu, dass sie sich unserer bemächtigt. Auf Angst nicht zu reagieren macht uns hilflos, ohnmächtig, und zu Opfern dessen, was mit uns geschieht. Wie wir in diesem Buch schon mehrmals dargelegt haben, sollten wir immer daran denken, dass wir zwar die Umstände nicht ändern können – wie zum Beispiel die Tatsache, dass die Straßen nicht sicher sind –, dass wir aber immer darauf reagieren können – indem wir Vorsichtsmaßnahmen treffen, mit unseren Kindern über die Gefahren sprechen und ihnen erklären, wie sie sich schützen können –, und dies wird ganz klar Einfluss auf die Folgen haben.

				Begeisterung: was uns unseren Zielen näher bringt

				Was ist Begeisterung? Wir sind begeistert, wenn wir davon ausgehen, dass uns etwas Gutes passieren wird. Wenn wir zum Beispiel glauben, dass wir vielleicht die Stelle antreten können, die wir uns so sehr wünschen. Wenn man uns dann die E-Mail mit der Bestätigung schickt, dass man uns zum Vorstellungsgespräch einlädt, verspüren wir Begeisterung, weil wir die Möglichkeit erkennen, dass man uns die Arbeit geben könnte, auch wenn wir noch nicht wissen, wie das Gespräch wirklich verlaufen wird.

				Wozu lädt uns dieses Gefühl ein? Begeisterung erfüllt uns mit Energie, damit wir uns anstrengen können, um zu erreichen, was wir uns so sehr wünschen. Durch diesen Einsatz finden wir zum Beispiel jemanden mit Erfahrung, der uns Tipps gibt, damit wir uns besser auf das Gespräch vorbereiten können, oder wir informieren uns ausgiebig über den Bereich, in dem die Firma tätig ist.

				Was bringt es uns, auf dieses Gefühl zu reagieren? Wenn wir uns anstrengen, bringen wir uns damit in eine gute Ausgangsposition, um unsere Ziele zu erreichen. Und wir können beruhigt sein, da wir alles dafür getan haben, was in unserer Macht steht.

				Welchen Preis zahlen wir, wenn wir nicht reagieren? Wenn wir Begeisterung verspüren, aber darauf nicht mit konkreten Handlungen reagieren, kann es sein, dass wir uns angespannt fühlen und uns das Gefühl überkommt, die Dinge nicht unter Kontrolle zu haben, als seien wir den Widrigkeiten des Lebens hilflos ausgeliefert und hätten auf sie keinerlei Einfluss. Nicht zu reagieren kann der Auslöser dafür sein, dass wir uns an ein Resultat klammern, zu dem wir selbst nichts beitragen können.

				Langeweile: ein Anstoß für Innovationen

				Was ist Langeweile? Uns ist langweilig, wenn uns das, was um uns herum geschieht, nicht interessiert, wenn es uns nicht sinnvoll erscheint oder wir keinen Weg finden, daran teilzunehmen. Langeweile ist das Gefühl, das uns überkommt, wenn uns Unterhaltung oder Motivation fehlt.

				Zu welcher Handlung lädt sie uns ein? Langeweile ist ein Zeichen dafür, dass wir etwas Neues tun, Alternativen suchen sollten. Wenn ich zum Beispiel jeden Morgen beim Aufstehen diese Apathie, dieses Desinteresse verspüre, dann ist vielleicht der Moment gekommen, etwas Neues zu lernen: eine andere Sportart auszuprobieren, ein Instrument zu erlernen oder sich an eine neue Fremdsprache zu wagen, usw. Es ist an der Zeit, frischen Wind in mein Leben zu bringen.

				Was bringt es mir, darauf zu reagieren? Wenn wir auf der Suche sind, um etwas gegen unser Gefühl der Unzufriedenheit zu tun, können wir etwas so Wertvolles wie das Interesse am Leben wiedererlangen.

				Welchen Preis zahlen wir, wenn wir nicht reagieren? Wenn wir nicht reagieren, können wir in negative Gemütszustände wie Apathie verfallen und den Bezug zum Leben verlieren.

				Schuldgefühle: ein Aufruf zur Vergebung

				Was sind Schuldgefühle? Wir fühlen uns schuldig, wenn wir glauben, dass wir eine Grenze überschritten haben, wenn wir etwas getan haben, das wir für falsch halten oder das gegen unsere Werte verstößt. Wir fühlen uns schuldig, wenn wir unsere eigenen Versprechen gebrochen haben, ein Thema, das wir im Kapitel über Vertrauen bereits behandelt haben.

				Zu welcher Handlung laden diese Gefühle uns ein? Schuldgefühle wollen uns sagen, dass es an der Zeit ist, sich zu entschuldigen. Das kann uns dazu bewegen, andere um Verzeihung zu bitten, wenn sie durch unsere Taten betroffen waren, oder uns selbst. Eine Ent-schuldigung entbindet uns von der Schuld. Es ist aber wichtig, nicht zu vergessen, dass eine Entschuldigung nur dann wirksam sein kann, wenn sie mit einer ausgleichenden Handlung einhergeht. Das bedeutet, es reicht nicht einfach nur zu sagen: »Entschuldigung, das wollte ich nicht.« Für eine effektive und vollständige Entschuldigung sollte es heißen: »Entschuldigung, das wollte ich nicht. Wie kann ich es wiedergutmachen?« Wenn ich mich schuldig fühle, weil ich mir vorgenommen hatte, endlich einmal ins Fitness-Studio zu gehen, dann aber zu faul war, kann ich mir verzeihen und einen neuen Vorsatz fassen.

				Was bringt es mir, auf das Gefühl zu reagieren? Um Verzeihung zu bitten und sich selbst zu verzeihen hilft, die Wunden zu heilen, die wir uns zugefügt haben, als wir, ohne es zu wollen, eine Grenze überschritten haben. Wir haben die Bedeutsamkeit einer konsequenten Haltung ja bereits erläutert. Um Verzeihung zu bitten und sich selbst zu verzeihen ist ein Weg, seine Wahrhaftigkeit zurückzuerlangen, damit Versprechen und Taten wieder miteinander im Einklang stehen. Außerdem hilft uns die Fähigkeit, um Verzeihung zu bitten, Vertrauen zu gewinnen und unsere Angst vor Fehlern zu verringern, da wir wissen, dass es eine Möglichkeit gibt, den eventuellen Schaden wiedergutzumachen, wenn wir etwas falsch machen. 

				Welchen Preis zahlen wir, wenn wir nicht auf das Gefühl reagieren? Wenn wir Schuldgefühle ignorieren, werden wir Gewissensbisse haben und außerdem eine pessimistische Einstellung uns selbst gegenüber entwickeln.

				Wut: eine Einladung, verletzte Grenzen zu erneuern

				Was ist Wut? Diese Emotion tritt auf, wenn wir glauben, dass etwas passiert ist, was nicht hätte geschehen sollen, wenn jemand etwas getan hat, was er nicht hätte tun sollen, und Grenzen überschritten wurden, die für uns wichtig sind.

				Zu welcher Handlung lädt die Wut uns ein? Zorn lädt uns hauptsächlich zu drei Dingen ein: zu einer Forderung, dazu, etwas zu akzeptieren und/oder es zu entschuldigen. Wenn wir wütend sind, weil jemand eine für uns wichtige Grenze verletzt hat, dann lädt diese Wut uns dazu ein, eine Forderung an ihn zu stellen. Diese Forderung ist eine Möglichkeit, um eine Wiedergutmachung für den entstandenen Schaden zu erbitten und außerdem Lernprozesse in Gang zu setzen, damit so etwas nicht wieder passiert. Wut kann auch ein Anlass dafür sein, mit jemandem ein schwieriges, aber wichtiges Gespräch zu führen. Und wir müssen hier klarstellen, dass eine Forderung kein Vorwurf ist. Der Unterschied liegt in der Absicht: Eine Forderung will einen entstandenen Schaden wiedergutmachen, wer hingegen Vorwürfe macht, will, dass der andere sich wegen seiner Taten schuldig fühlt. »Und wie soll ich mit so einer Forderung an jemanden herantreten, der nicht mehr unter uns ist?«, fragte mich eines Tages eine Teilnehmerin in einem unserer Kurse, die einen nie zur Sprache gebrachten Groll gegen ein verstorbenes Familienmitglied hegte. In solchen Situationen lädt die Wut uns dazu ein, an unserer Fähigkeit zu arbeiten, zu akzeptieren und zu vergeben.

				Was bringt es uns, auf diese Gefühle zu reagieren? Es ergeben sich daraus viele Vorteile. Wenn wir eine Forderung stellen, zeigen wir Respekt für uns selbst, unsere Werte und unsere Grenzen. Daher ist eine solche Forderung ein Weg, unser Selbstbewusstsein zu stärken. Gleichzeitig eröffnet sich durch sie die Möglichkeit, entschädigt zu werden und den Dingen, die uns wütend machen, für die Zukunft vorzubeugen. Und selbst, wenn keine dieser beiden Folgen eintritt, können wir uns dennoch guten Gewissens sagen, dass wir alles getan haben, um unsere Werte, Grenzen und das, was uns wichtig ist, zu respektieren. Und dies ist wiederum unserem Selbstwertgefühl zuträglich. Zu akzeptieren und zu verzeihen hilft außerdem, Wunden zu heilen und innerliche emotionale Schulden zu vermeiden.

				Welchen Preis zahlen wir, wenn wir auf unseren Zorn nicht reagieren? Nicht zum Ausdruck gebrachte Wut lässt uns nachtragend werden, führt zu dauerhaftem Groll und einem Verlust des Selbstbewusstseins, da wir Angst davor haben, dass jemand eine für uns wichtige Grenze überschreitet und wir dann nicht wissen, wie wir mit so einer Situation umgehen sollen. Dies kann mit sich bringen, dass wir bei jeder auftretenden Schwierigkeit negativ reagieren und entweder vor Wut in die Luft gehen (und dabei andere verletzen) oder den Zorn in uns hineinfressen (und damit unserer Gesundheit und unserem Selbstbewusstsein schaden).

				Jeder kann wütend werden, das ist nicht schwer.
 Aber im passenden Moment zum richtigen Zweck,
 im richtigen Maße und auf angemessene Art 
auf den Richtigen wütend zu sein, 
das ist gar nicht so einfach.

				Aristoteles

				Dankbarkeit: die Notwendigkeit, sich erkenntlich zu zeigen

				Was ist Dankbarkeit? »Dankbarkeit ist nicht nur die größte Tugend, sondern die Mutter aller anderen«, sagte Cicero. Dankbar zu sein bedeutet, bewusst auf all die kleinen, aber guten Dinge zu achten, die wir sonst nicht bemerken. Es heißt, nichts als selbstverständlich hinzunehmen. Wie wir in unserem Film Confianza total erläuterten: Wenn wir anderen Anerkennung entgegenbringen wollen, heißt es, auf jedes Detail zu achten, denn durch diese Kleinigkeiten zeigt sich Gott. Wir empfinden Dankbarkeit, ein erhebendes Gefühl, wenn jemand etwas Gutes für uns getan hat, vor allem, wenn dies unsere Erwartungen übertrifft.

				Zu welcher Handlung lädt uns die Dankbarkeit ein? Dankbarkeit lädt dazu ein, zu danken und anzuerkennen. Um es mit Meister Eckhart zu sagen: »Wäre das Wort ›Danke‹ das einzige Gebet, das du je sprichst, so würde es genügen.«

				Welchen Preis muss man zahlen, wenn man nicht reagiert? Wenn wir nicht für das dankbar sind, was wir von anderen erhalten, dann haben wir vermutlich das Gefühl, als würden wir bei ihnen Schulden machen, und empfinden ihnen gegenüber paradoxerweise eine gewisse Missgunst. Und gleichzeitig hegen auch die Personen, die von uns keine Dankbarkeit erfahren, einen gewissen Groll gegen uns.

				Was bringt es uns, auf das Gefühl zu antworten? Seine Dankbarkeit zu zeigen zieht in uns fast augenblicklich eine Veränderung der Energie nach sich, daher empfehlen wir in unseren Seminaren, in Zukunft ein Dankbarkeits-Tagebuch zu schreiben. Es ist beeindruckend, was dies in den Menschen verändert: Sie beginnen, all das Gute in ihrem Umfeld zu schätzen, und fangen unbewusst sogar damit an, jeden Tag Gründe dafür zu suchen, dankbar zu sein. Dankbarkeit ist eine Emotion, die uns binnen Sekunden vom Paradigma der Angst zum Paradigma der Liebe führen kann.

				Wie funktionieren Gefühle in unserem Gehirn?

				Unter normalen Umständen ist unser Gehirn darauf eingestellt, durch unsere Sinne Reize von außen zu empfangen. Diese Reize werden vom Thalamus empfangen – der Schaltstelle unserer Nerven –, einer Art »Sekretärin« des Gehirns, die die Information vor allem auf zwei Arten weitergibt: Zum einen gibt es den längeren Weg, auf dem sie in den denkenden Bereich des Hirns gelangt, zum anderen den kürzeren Weg, auf dem sie den emotionalen Bereich erreicht. Der Weg zum denkenden Teil ist also länger als der zum fühlenden Teil.

				Wie wir bereits erwähnt haben, befindet sich im emotionalen Teil die Amygdala, dieses kleine mandelförmige Gebilde im mittleren Bereich des Gehirns. »Die Wissenschaft hat erst vor gar nicht langer Zeit entdeckt, welch entscheidende Rolle die Amygdala spielt, wenn impulsive Gefühle drohen, den Verstand auszuschalten. Eine der Funktionen der Amygdala besteht darin, durch die Wahrnehmung mögliche Bedrohungen zu erkennen. Damit wird die Amygdala zum Wachposten unserer mentalen Tätigkeit, zu einer Art psychologischem Aufpasser, der jede Situation, jede Wahrnehmung unter einem einzigem Gesichtspunkt betrachtet, und zwar dem primitivsten von allen: ›Ist das etwas, was ich hasse? Das mir wehtun könnte? Vor dem ich mich fürchte?‹«, erläutert Goleman.

				Wenn der Reiz als Bedrohung wahrgenommen wird, löst die Amygdala Alarm aus. Dann schließt das Gehirn alle neuronalen Kreisläufe, die nicht lebenswichtig sind. Warum? Weil es dieses Alarmsystem ist, das es uns erlaubt, auf eine Gefahr schnell und wirksam zu reagieren. Wenn zum Beispiel ein Hund unser kleines Kind angreift, dann brauchen wir diesen Alarm, um die ganze Energie auf den Reflex zu verwenden, zu flüchten oder zu kämpfen. In diesem Moment können wir nicht nachdenken, wir müssen auf die Gefahr schnell reagieren.

				LeDoux, einer der wichtigsten Forscher im Bereich der Neurobiologie der Angst, erklärt, dass es vom Standpunkt des Überlebens her effektiver ist, auf mögliche Gefahren so zu reagieren, als wären sie echt, statt nicht reagieren zu können. An diesem Punkt sind die Emotionen unsere Verbündeten. Aber was passiert, wenn die Amygdala Alarm auslöst, in Wirklichkeit jedoch kein Hund unser Kind angreift? Warum ertönt dieses Warnsignal auch, wenn keine so furchtbare Gefahr droht?

				[image: Scan-2.tif]

				Emotionale Entführung: Geiseln unserer eigenen Gefühle

				Lin war der Besitzer eines Supermarkts. Seine Familie und er hatten einen großen Teil ihres Lebens dafür gearbeitet, das Geschäft zu vergrößern. Dieser Ort bedeutete ihnen viel, und außerdem befand er sich direkt hinter ihrem Wohnhaus. In letzter Zeit war der Laden leider wiederholt beraubt worden, und die Polizei schien sich trotz ihrer Bitten kaum darum zu kümmern. Lin beschloss, auf eigene Faust die Sicherheitsmaßnahmen zu erhöhen: Er baute eine neue Alarmanlage ein, tauschte die Gitter aus und installierte Überwachungskameras. Als er am 23. Dezember, am Tag vor Heiligabend, ins Bett gehen wollte, hörte er aus dem Supermarkt verdächtige Geräusche. Er schaute aus dem Fenster und sah, wie sich jemand im Geschäft schnell hin und her bewegte. Quasi in Unterwäsche rannte Lin die Treppe hinunter, in der Absicht, sein Geschäft zu verteidigen. Er öffnete die Tür und schoss im Bruchteil einer Sekunde aus nächster Nähe auf den Eindringling, der sofort tot war. In seiner Hast hatte Lin aber nicht bemerkt, dass es sich um seinen geliebten Bruder und Geschäftspartner handelte, der spätabends noch in den Laden gegangen war, um die Ware für den Tag aufzustocken, der ihnen vermutlich den höchsten Umsatz des ganzen Jahres bescheren würde.

				Wie bereits erklärt, wägt die Amygdala die eingehenden Reize auf der Basis früherer Erfahrungen ab und entscheidet, ob eine Bedrohung besteht oder nicht. Ein äußerer Reiz kann die emotionale Erinnerung, die in der Amygdala gespeichert ist, aktivieren. Dabei können selbst Dinge, die für manche Menschen leicht zu verarbeiten wären, bei anderen den Alarm auslösen. Dann arbeiten die Gefühle gegen uns und bringen uns zu einer Reaktion, die wir später fast ausnahmslos bedauern. Im Bruchteil einer Sekunde überkommen uns die Gefühle, beherrschen uns und nehmen uns als Geiseln.

				Goleman nennt diese Situationen, in denen das Alarmsignal ertönt, obwohl keine lebensbedrohliche Gefahr besteht, »emotionale Entführung«. In solchen Momenten hören wir auf zu denken, die Pupillen erweitern sich, das Herz rast, wir bekommen feuchte Hände und werden vor Angst ganz blass oder rot vor Wut, das Blut strömt in die Extremitäten, und wir schütten große Mengen Adrenalin und Noradrenalin aus. In wenigen Sekunden hat sich unser Körper darauf eingestellt, wegzulaufen oder zu kämpfen. Unter solchen Umständen können wir nicht denken. In diesem Moment sind wir Geiseln unserer Gefühle, die lauthals verkünden: Gefahr!

				[image: Scan-3.tif]

				Wenn unsere Sinne einen Reiz wahrnehmen, leiten sie ihn normalerweise an den Thalamus weiter, einen primitiven Bereich des Gehirns, in dem die Information neurologisch verarbeitet wird. Danach wird der größte Teil an die Hirnrinde übermittelt, die unsere logische und rationale Seite beherbergt. Diese Hirnrinde trifft bei einem Sinnesreiz eine Entscheidung. Dennoch geht nicht die ganze Information direkt vom Thalamus an die Hirnrinde. Ein kleinerer Teil geht direkt vom Thalamus an das emotionale Zentrum, was es uns ermöglicht, eine augenblickliche und instinktive Entscheidung zu treffen, bevor der logische Bereich die Information verarbeitet hat. Diese unmittelbare und automatische Beziehung zwischen dem Thalamus und den emotionalen Zentren löst die emotionale Entführung aus, und als Folge handeln wir, ohne zu denken, manchmal zu unserem Vorteil, manchmal zu unserem Schaden.

				Der letzte Spielzug des größten Fußballers

				Fußballfans werden sich noch an jenes Spiel erinnern, in dem der französische Fußballstar Zinédine Zidane, einer der korrektesten Spieler, den Kopf verlor. Dieser Mann, der drauf und dran war, den »Goldenen Ball«, die Auszeichnung für den besten Spieler der Welt, zu gewinnen, gab an diesem Tag eine schlechte Figur ab. Gegen Ende des Spieles versetzte er Marco Materazzi mit dem Kopf einen Stoß und wurde in diesem Endspiel der Fußballweltmeisterschaft in Deutschland mit einem Platzverweis geahndet. Es handelte sich um sein letztes Spiel als Profi.

				Wie konnte Zizou, wie seine Fans ihn nennen, völlig die Fassung und jegliche Selbstbeherrschung verlieren und derart auf den Italiener losgehen? Zidanes Reaktion passte weder zu seinem Charakter noch zu seinem üblichen Verhalten, und erst recht nicht zu der gegebenen Situation. Was hat ihn so auf die Palme gebracht, dass er sich wie ein wütender Stier auf den Gegenspieler stürzte?

				Die Verblüffung der Menschen in aller Welt, die das Endspiel verfolgten, war genauso groß wie die Zidanes selbst. Nicht einmal er konnte begreifen, warum er mit dieser Geste sein letztes Spiel seines Glanzes beraubte. Er äußerte sich erst einige Tage später öffentlich zu den Vorfällen und erklärte in seiner üblichen besonnenen Art, dass der Italiener ihn mit harten Worten beleidigt habe. Es sei ein persönlicher Angriff gegen seine Mutter und Schwester gewesen.

				»Du hörst es das erste Mal und willst einfach nur weggehen. So mache ich es, denn normalerweise lass ich den anderen dann einfach stehen. Doch du hörst es zweimal, und dann noch ein drittes Mal …« Und das dritte Mal war ein Mal zu viel: Er verlor die Kontrolle. Er konnte nicht mehr denken, nur noch reagieren. Das Gefühl war stärker als der Verstand. Er antwortete mit einer Aggression auf eine aggressive Provokation. Der beste Spieler auf dem Platz erhielt die härteste Strafe: Er wurde des Spielfeldes verwiesen.

				Zizou reagierte aufgrund einer emotionalen Entführung so heftig. Bei der dritten Provokation explodierte der französische Nationalspieler. Die Amygdala, der emotionale Wächter des Gehirns, löste den Alarm aus und gab an alle Nervensysteme die Information über Gefahr und eine schwere Bedrohung weiter … und der Kopfstoß war nicht mehr aufzuhalten.

				Obwohl sich Zidane nicht öffentlich entschuldigt hat, hätte er sich mit Sicherheit für diesen Tag etwas anderes gewünscht, denn dieser Stoß kam ihn teuer zu stehen! An dem Tag, der der krönende Abschluss seiner Karriere werden sollte, bekam Zizou die rote Karte und musste das Spielfeld verlassen, mit hängendem Kopf, allein und geschlagen. Er konnte sein Publikum nicht einmal ansehen, sich nicht von ihm verabschieden, nicht an dem Jubel teilhaben, der ihm galt.

				Unser Gehirn ist höchst sensibel und reagiert, um uns zu beschützen, wenn es eine Gefahr wahrnimmt. Die darauf folgende Überlebensstrategie kann drei Formen annehmen: weglaufen, kämpfen oder erstarren. Es gibt viele Situationen, in denen die Amygdala alarmiert ist und eine emotionale Entführung in die Wege leitet, und diese Umstände können von Person zu Person ganz unterschiedlich sein. Zusammenfassend kann man sagen, dass jede Situation, in der mich jemand anders – bewusst oder unbewusst – kontrollieren will, bei mir eine emotionale Entführung auslösen kann. Angefangen bei Verhaltensweisen, die mir peinlich sind, durch die ich mich erniedrigt und/oder in Verruf gebracht fühle, bis hin zu weniger eindeutigen Dingen wie ein abschätziger Blick, eine Meinung, die als Tatsache hingestellt wird, oder eine Bitte, die jemand als Befehl vorbringt, all das kann von der Amygdala als Bedrohung wahrgenommen werden. Die Amygdala ist auch der Speicher unseres emotionalen Gedächtnisses, daher können unterschiedliche Reize das Phänomen der emotionalen Entführung auslösen, je nachdem, was jeder Einzelne in der Vergangenheit erlebt hat. Wer als Kind das Gefühl hatte, ständig von wichtigen Bezugspersonen kritisiert zu werden, wird dazu tendieren, Kommentare, die nicht eindeutig positiv sind, als Kritik aufzufassen, was eine emotionale Entführung auslösen kann.

				Zuhören und den Alarm ausschalten

				Was passiert, wenn wir spüren oder ahnen, dass wir oder andere kurz davor stehen zu explodieren? Wie reagieren wir auf eine sich anbahnende Risikosituation? Um besser zu verstehen, worüber wir hier reden, schauen wir uns diesen kleinen, aber so wichtigen Teil unseres Gehirns namens Amygdala einmal näher an. Welche Situationen können von der Amygdala als bedrohlich wahrgenommen werden? Hier haben wir einige mögliche Umstände und Auslöser aufgelistet:

				–	Beinahe jede Situation, bei der eine Person eine andere »kontrollieren will«.

				–	Jemanden »kontrollieren zu wollen« kann durch alle möglichen Verhaltensweisen, Gesten und Worte zum Ausdruck kommen, angefangen von Befehlen bis hin zu abschätzigen Blicken: jemanden beschämen, erniedrigen, beschuldigen, verurteilen, verleumden, beleidigen.

				–	»Ich habe recht«, also bist du im Unrecht. Ich will, dass du dich klein fühlst, um meine Position zu stärken.

				In so einem Moment kann der andere auf »Überlebensmodus« umschalten, und die Situation kann sich verschärfen. Wir müssen uns dessen bewusst sein, dass wir bei einem anderen Menschen den Alarm der Amygdala auslösen können, wenn wir aggressiv mit ihm sprechen, denn vielleicht lässt ihn das an seine Kindheit denken, in der ein brutaler Vater ihn anschrie und ihm drohte. Wenn wir jemanden abschätzig ansehen, können wir damit schmerzhafte Erinnerungen auslösen, die mit seinem geringen Selbstbewusstsein in Verbindung stehen. Wenn wir mit Nachdruck auf den Fehler hinweisen, den ein anderer gemacht hat, können wir so den Alarm auslösen, der mit einer traumatischen Kindheit zu tun hat. Wenn wir schreien und drohen, auch wenn es in der guten Absicht geschieht, unsere Schüler, Mitarbeiter oder Kinder zu »stimulieren«, sollten wir vorsichtig sein! Ohne es zu merken, können wir damit einen Alarm auslösen, der eine emotionale Entführung nach sich zieht.

				Paradoxerweise haben sehr häufig gute Absichten negative Folgen. Wir können jetzt verstehen, warum man es vor der Gewinnung solcher Erkenntnisse über die Abläufe im Gehirn für eine gute Idee hielt, durch Angst für Ordnung zu sorgen, zu disziplinieren, zu stimulieren und zu erziehen.

				In sechs Sekunden unsere Gefühle kontrollieren

				Was können wir tun, wenn wir kurz davor stehen, einer emotionalen Entführung zu erliegen? Wie können wir Ruhe bewahren, wenn der Computer ausgerechnet kurz vor Abschluss des Projekts den Geist aufgibt? Wie können wir es schaffen, nicht in die Luft zu gehen, wenn der Fahrer auf der Nebenspur uns schneidet und zu einem jähen Manöver zwingt? Was können wir tun, damit die Emotionen nicht den Verstand ausschalten, wenn jemand die unseren beschimpft?

				Man braucht nur sechs Sekunden, um die Abfolge Negative Emotion → Aggressive Reaktion zu unterbrechen. Daher kann ich, wenn ich eine heftige oder sehr negative Emotion verspüre, so einiges tun, um nicht impulsiv darauf zu reagieren.

				Zunächst kann ich mich fragen, wie ich mich denn gerade fühle. Wenn ich eine Antwort auf diese Frage suche, schalte ich automatisch den denkenden Teil meines Gehirns ein und habe damit bereits die emotionale Entführung verhindert. Ich kann versuchen, dieses Gefühl zu benennen. Ich kann auf ein äußerst nützliches Hilfsmittel zurückgreifen, das uns immer zur Verfügung steht: die Atmung. Einatmen und ausatmen … Wenn wir einatmen, stellen wir uns dabei vor, dass wir ein Gefühl in uns hineinatmen, das uns guttut und der Liebe entstammt: Ruhe, Frieden, Gelassenheit. Und wenn wir ausatmen, stellen wir uns vor, dass wir uns damit von Emotionen befreien, die der Angst entstammen: Furcht, Neid, Beklemmung. Wenn ich traurig bin, kann ich Freude einatmen, wenn ich müde bin, kann ich Begeisterung einatmen, wenn ich unsicher bin, kann ich Vertrauen einatmen. Wir werden feststellen, wie schnell wir mit dieser leichten Übung unsere Gefühle beeinflussen können und wie einfach es sein kann zu verhindern, dass sie uns übermannen.

				In diesen sechs Sekunden können wir noch andere Dinge tun. Der Volksmund rät, bis zehn zu zählen. Und es ist wirklich eine gute Idee, eine Sechs-Sekunden-Pause einzulegen, bevor wir die wütende E-Mail losschicken, schreien, mit Türen knallen, jemanden beleidigen oder einen geliebten Menschen verbal und emotional verletzen.

				Mein Kollege Joshua Freeman von der Organisation Six Seconds empfiehlt, den analytischen Bereich des Gehirns – die Hirnrinde – sechs Sekunden lang zu benutzen, wenn wir eine solche Pause einlegen wollen. Die Hirnrinde verarbeitet Sprache, Zahlen und andere komplexe Gedankengänge. Auf diese Art und Weise kann das heftige Gefühl den Verstand nicht mehr beherrschen, und so wird der Teufelskreis Negative Emotion → Aggressive Reaktion durchbrochen.

				Die Organisation Six Seconds schlägt für die Momente, in denen heftige Gefühle uns als Geiseln nehmen wollen, noch weitere Strategien vor: sechs Hauptstädte der Welt aufzählen, an sechs Pflanzen denken, in einer Sprache, die wir gerade lernen, bis sechs zählen … Das Wichtigste ist jedenfalls innezuhalten. Innezuhalten, nachzudenken und dann zu entscheiden.

				1. Innehalten: Wenn jemand auf Sie losgeht, bitten Sie ihn, die Unterhaltung ein anderes Mal fortzusetzen. Aggressivität zieht Aggressivität nach sich, halten Sie deshalb inne, wenn Sie können. Atmen Sie mehrmals tief ein.

				2. Denken: Denken Sie an etwas anderes, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen, zum Beispiel an etwas, für das Sie Dankbarkeit empfinden. Das kann mit der Person zusammenhängen, die die emotionale Entführung ausgelöst hat, oder mit jemand anderem. Dankbarkeit stellt uns wieder her und bringt uns unseren Frieden zurück.

				3. Entscheiden: Was wäre das Beste, um die Situation zu entschärfen? Welche Gedanken könnten mir helfen? Welche Worte können die Wogen glätten? Welche Taten können uns auf den richtigen Weg bringen, um eine Lösung zu finden? Wählen Sie aus, was Ihnen Ruhe schenkt.

				Im Anderen Gutes erkennen

				Eine meiner Lieblingsstrategien besteht darin, beim Anderen sechs positive Dinge zu entdecken. Dies ist eine mentale Übung, eine ganz bewusste Anstrengung, auf die ich gerne zurückgreife, um heikle Situationen mit anderen zu entspannen. Wenn mich ein Kunde voller negativer Gefühle aufsucht, denke ich zum Beispiel: »Der trägt aber schöne Schuhe, seine Haare glänzen toll, und er hat so eine elegante Art, sich fortzubewegen …« Ob das leicht ist?

				Es ist weder einfach noch schwierig, es ist eine Herausforderung, und man muss es üben, damit es ungekünstelt und spontan geschieht. Vor kurzem nahm ich mit meinem Team an einem Meeting in einer bekannten Firma teil. Bei unserer Ankunft empfing uns ein Mitarbeiter, den wir schon von früheren Treffen kannten, mit nicht sonderlich freundlicher Miene. Von Anfang an war alles, was er sagte, äußerst negativ. Zunächst dachte ich: »Was ist denn bloß los? Wie sollen wir in dieser Atmosphäre ein Meeting abhalten? Es kann doch nicht sein, dass er uns hierher bestellt, um uns dann mit so einer Laune zu empfangen. Wir verschwenden hier nur unsere Zeit!«

				Als ich mir meiner Gedanken bewusst wurde, und auch der Tatsache, dass ich mich ihretwegen immer schlechter fühlte, benutzte ich die Technik, »im anderen etwas Gutes zu suchen und zu sehen«. Ich fing an, mein Gegenüber unter die Lupe zu nehmen, um etwas Gutes an ihm zu entdecken – und fand es auch! Er hatte einen neuen Haarschnitt, der ihm wirklich gut stand. »Entschuldigen Sie, dass ich vom Thema abschweife … Aber Ihre neue Frisur find ich toll!«, sagte ich mitten in dem Meeting. Das brachte eine augenblickliche Veränderung mit sich: Seine düstere Miene verschwand, und stattdessen lächelte er zum ersten Mal, seit wir das Besprechungszimmer betreten hatten. Sein Tonfall änderte sich, und er hatte jetzt eine positivere Einstellung.

				Ich sage und unterstreiche immer wieder, dass »das Gute im Anderen suchen und sehen« keine Technik ist, um unser Gegenüber zu manipulieren. Wenn unser Kommentar nicht der Wahrheit entspricht, wenn wir lügen, dann bringt uns die Methode nichts – egal, wie klein diese »Notlüge« auch sein mag. Wir haben ja schon erläutert, wie wenig effektiv Lügen sind. Dieses Hilfsmittel funktioniert nur, wenn wir uns ehrlich anstrengen, um etwas Positives in der anderen Person zu sehen. Und häufig ist es gar nicht nötig, es laut auszusprechen, denn das, was wir denken, geht über Worte weit hinaus. Wenn das, was wir als »gut« identifizieren, nicht echt ist und nur dazu dienen soll, an den Anderen heranzukommen, dann funktioniert das nicht. Und außerdem ist es gefährlich.

				Heute werde ich Herr über meine Gefühle sein.
Wenn ich deprimiert bin, werde ich singen.
Wenn ich traurig bin, werde ich lachen.
Wenn ich mich krank fühle, werde ich doppelt so viel arbeiten. 
Wenn ich Angst habe, werde ich mich kopfüber hineinstürzen.

				Og Mandino

				Wie man negative Gemütszustände ändern kann

				Wir sollten zunächst einmal klären, welcher Unterschied zwischen einem Gefühl und einem Gemütszustand besteht. Ein Gefühl entsteht aufgrund eines konkreten Anlasses: Ich bin glücklich, weil ich eine Tochter bekommen habe. Ein Gemütszustand steht hingegen nicht mit einem speziellen Ereignis in Verbindung: Ich verspüre Beklemmung, weiß aber nicht genau, warum.

				Fred Kofman benutzt eine sehr klare Metapher: Er sagt, dass Emotionen so sind wie ein Fluss, der fließt und sich je nachdem, was im Leben passiert, verändert. Wasser in Bewegung verwandelt sich, verdunstet, wird zu Wolken. Ein Gemütszustand ist hingegen wie stehendes Wasser in einem See: Es fault, weil es nicht abfließen kann. Wenn etwas passiert – in der Firma beispielsweise Ihr Partner zu jeder Besprechung zu spät kommt –, dann empfinden Sie Wut, eine Emotion, die Sie dazu einlädt, mit ihm zu sprechen, um eine effektive Forderung an ihn zu stellen. Wenn Sie das aber nicht tun und Ihren Ärger lieber runterschlucken, verwandelt er sich wahrscheinlich in Groll.

				Wie man der folgenden Grafik entnehmen kann, entstehen die wichtigsten negativen Gemütszustände aus Gefühlen, die man nicht beachtet, unterdrückt oder falschen Ursachen zuschreibt.
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				Um Gemütszustände zu verändern, ist es nötig, zunächst die emotionalen Ursachen zu finden, die hinter dem unterdrückten Gefühl stecken. Zweitens ist es wichtig, die emotionale Blockade zu erkennen. Sie kann mit einem traumatischen Erlebnis zusammenhängen oder mit Verhaltensweisen, die man durch seine Familienkultur erlernt hat. Beim Lösen dieser Blockade können folgende Fragen helfen: Seit wann fühlen Sie sich so? Wie ist man in Ihrer Familie mit dieser Emotion umgegangen? Was tun oder unterlassen Sie, um diesen Zustand beizubehalten? Welchen Nutzen bringt Ihnen dieser Zustand? Welchen Preis müssen Sie dafür zahlen, ihn beizubehalten? Sobald die Blockade der entsprechenden Emotion aufgehoben ist, muss man sich umgehend an die Arbeit machen. Negative Gemütszustände sind im Allgemeinen die Folge davon, dass man sich davor drückt, aktiv etwas zu unternehmen, und auch das Ergebnis verzerrter Denkweisen.

				Der Fall Pablo

				Diese Unterhaltung entspann sich in einer Coachingsitzung, die Florencia mit Pablo abhielt. Er war 28 und erzählte uns, dass er sich seit mehr als zehn Jahren müde fühlte und keinen Bezug mehr zum Leben hatte.

				»Wie fühlen Sie sich denn meistens?«, fragte Florencia.

				»Müde, nichts interessiert mich groß«, erwiderte Pablo matt.

				»Fühlen Sie sich gelangweilt?«

				»Ja, mein Leben ist schon seit Ewigkeiten langweilig.«

				»Seit wann langweilen Sie sich denn?«

				»Was weiß ich … Schon lange …«

				»Können Sie sich noch daran erinnern, wann Sie das letzte Mal etwas so richtig begeistert hat?«

				»In der Schule, da haben wir unsere Abschlussfahrt in die Antarktis gemacht, und die Idee dazu kam von mir«, antwortete Pablo nach kurzem Nachdenken.

				»Und was ist danach passiert?«

				»Nichts … Es ist einfach nur so, dass mich nichts besonders interessiert.«

				»Pablo, können Sie mir sagen, wie man in Ihrer Familie mit Langeweile umgegangen ist?«

				»Das war etwas völlig Normales! Meine Familie war schon immer langweilig … Mein Vater hat Einfluss und Geld, aber sich zu amüsieren war bei uns zuhause verpönt. Kargheit und Enthaltsamkeit sind bei uns von jeher die Regel. Alles, was irgendetwas mit Unterhaltung zu tun hat, ist für ihn eine Zeitverschwendung, selbst sportliche Aktivitäten. Die Abschlussfahrt war da eine Ausnahme. Mich hat sie unheimlich motiviert, weil ich sie mitorganisiert hatte. Doch ich rede hier von Dingen, die vor Jahren passiert sind … Hat das irgendwas damit zu tun, was heute mit mir los ist?«

				In den folgenden Treffen mit Pablo arbeitete Florencia daran, die Blockade dieses Gefühls aufzuheben. Als sie ihn fragte, welche Vorteile für ihn daraus erwuchsen, in seiner Langeweile zu verharren, verstand Pablo die Frage zunächst nicht und entgegnete:

				»Vorteile? Gar keine!«

				Aber dann begriff er nach und nach, dass seine Untätigkeit
ihm Bequemlichkeit verschaffte, er musste sich niemals etwas Neuem stellen, sich nicht mit unbekannten Faktoren auseinandersetzen. Pablo erkannte, dass er bequem war, unter anderem arbeitete er schon seit Jahren in der Firma seines Vaters. Es gefiel ihm nicht sonderlich, allerdings musste er zugeben, dass dieses Arrangement für ihn unkompliziert war. Da erklärte ihm Florencia, dass die Dinge, die für uns bequem sind, mit der Zeit unbequem werden.

				Sie sprachen darüber, dass der Mensch Herausforderungen benötigt, um daran zu wachsen, dass wir einen Ansporn brauchen, um unser Gehirn angemessen zu nutzen, dass es unser Selbstbewusstsein stärkt, schwierige Aufgaben zu bewältigen. Und sie lud ihn dazu ein, sich daran zu erinnern, wie er sich gefühlt hat, als er diese Abschlussfahrt organisierte, für die er beinahe allein die Verantwortung trug. Er fing an, die Begeisterung und den Stolz wiederzuentdecken, die er während jenes Projektes empfunden hatte.

				Nach dieser Beobachtung fragte ihn Florencia:

				»Pablo, was würden Sie statt der Langeweile und des Desinteresses gerne empfinden?«

				»Ich würde mich gerne so fühlen wie damals, als ich dieses Projekt geleitet habe«, erklärte er. »Ich weiß noch, dass mich alles daran interessierte. Ich bin jeden Morgen voller Tatendrang aufgewacht, voller Enthusiasmus, und habe mich bis ins letzte Detail um alles gekümmert, das mache ich jetzt nie … Aber klar, die Reise hat mich ja auch wirklich interessiert.«

				»Und wofür interessieren Sie sich noch?«, wollte Florencia wissen.

				»Na ja, etwas, das ich wirklich mag, sind Tiere. Mich kann ja nur wenig begeistern, aber wenn ich Dokumentationen über Tiere sehe oder etwas über sie lese, bin ich mit voller Aufmerksamkeit dabei.«

				»Haben Sie mal daran gedacht, irgendetwas zu machen, was mit Tieren zu tun hat?«, hakte Florencia nach.

				»Ja, als Kind habe ich immer erzählt, dass ich gerne Tierarzt werden würde.«

				Gemeinsam erforschten sie weiter seine Interessen, bis Pablo endlich abschließend erklärte:

				»Mir ist klar geworden, dass Tiere meine Leidenschaft sind. Mein Vater mag recht haben, es ist wohl sicherer, bei ihm in der Firma zu arbeiten, doch das motiviert mich nicht. Ich liebe Tiere, daher werde ich mich über das Studium der Veterinärmedizin informieren. Vielleicht ist es noch nicht zu spät, um den Beruf zu erlernen, von dem ich als Kind immer geträumt habe.«

				Als Pablo nach der Sitzung ging, hatte er zum ersten Mal seit vielen Jahren wieder ein Leuchten in den Augen …

				Die Intelligenz unserer Emotionen

				Die große Herausforderung, vor die unsere Gefühle uns stellen, besteht in der Frage, was sie bedeuten. Dabei ist es nützlich, uns nicht nur zu fragen, wie wir uns fühlen, sondern auch, was diese Emotionen uns sagen wollen, um auf die Einladung auch entsprechend zu reagieren. Wir können uns unsere Gefühle aber auch zu Feinden machen, wenn wir sie aufbauschen oder, ganz im Gegenteil, ignorieren.

				Gefühle galten jahrhundertelang als Synonym für Verwirrung und Unwohlsein, heute erkennt man jedoch ihren entscheidenden Einfluss auf unser Leben. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass Liebe eine biologische Notwendigkeit ist, die wir alle in uns tragen, dass es unser Leben verlängern kann, wenn wir positive Emotionen zum Ausdruck bringen, und dass unser Gehirn die Fähigkeit besitzt, unsere Emotionen auch auf andere zu übertragen.

				Manchmal treten Gefühle allerdings ohne Vorwarnung auf und lösen eine emotionale Entführung aus. Wenn wir in dieser Situation innehalten, und sei es auch nur für sechs Sekunden, können wir den Ausbruch noch rechtzeitig stoppen.

				Emotionen sind im Wesentlichen die Brücke zwischen Körper und Geist und für unsere Gesundheit verantwortlich. Sie gehören zu Denkprozessen und der Lösung von Problemen, stellen ein ausgeklügeltes System dar, das unser Handeln leitet, und sind ein maßgeblicher Faktor bei der Entscheidungsfindung. Wenn wir ihnen zuhören und sie angemessen benutzen, wird es uns gelingen, sie zu kontrollieren und besser zu leben.

				

				
					
						
								
								Übungen

								I. Fünf Schritte, um an unseren Gefühlen zu arbeiten (nach Fred Kofman)

								–	Schritt eins: Selbsterkenntnis

									Mich und meine Gefühle wahrnehmen.

									Was empfinde ich?

								–	Schritt zwei: Selbstakzeptanz

									Akzeptieren, ohne die Emotion zu kritisieren.

									Ich akzeptiere, was ich fühle.

								–	Schritt drei: Selbstregulierung

									Impulse kontrollieren und die Befriedigung verzögern.

									Ich halte inne, atme und wäge ab.

								–	Schritt vier: Selbstanalyse

									Ich nehme meine Gedanken und Worte unter die Lupe.

									Welche Geschichte steckt hinter diesem Gefühl? Wie sehen die Tatsachen aus?

								–	Schritt fünf: Ausdruck

									Gefühle zum Ausdruck bringen.

									Wie kann ich aufrichtig und konsequent ausdrücken, was mit mir passiert, effektiv und im Einklang mit meinen Werten?

							
						

					
				

				 

				
					
						
								
								II. Fünf Schritte, um anderen mit ihren Emotionen zu helfen

								–	Schritt eins: Erkenntnis (Empathie)

									Was fühlt der andere? Durch Empathie und Beobachtung erkennen, wie sich der andere fühlt. Vorschnelle Urteile und Gedankenlesen (angeblich zu wissen, was der andere denkt oder fühlt) vermeiden.

								–	Schritt zwei: Akzeptanz (Mitgefühl)

									Akzeptieren, wie sich der andere fühlt, ohne ihn zu verurteilen oder seinen Gefühlen zu widersprechen. Mitgefühl walten lassen. Sätze wie »Jetzt sei doch nicht traurig« oder »Jetzt werd doch nicht sauer« vermeiden.

								–	Schritt drei: Beeinflussung (Mäßigung und Regulierung)

									Ein Klima schaffen, in dem man den anderen durch eine empathische Haltung dabei unterstützen kann, sich zu öffnen. Dem anderen dabei helfen, seine Gefühle zu regulieren und Zurückhaltung zu üben. Er kann innehalten, atmen, usw.

								–	Schritt vier: Ergründen (Rationalität)

									Fragen formulieren, um zu verstehen, woher das Gefühl stammt. Dem anderen dabei helfen, den rationalen Aspekt seiner Gedanken zu erkennen. Welche Geschichte steckt hinter der Emotion, die er durchlebt?

								–	Schritt fünf: Zuhören

									Für den anderen da sein und die Antworten auf meine Fragen anhören, um die Bedürfnisse und Interessen des anderen zu erkennen und schließlich seine Taten so anzuleiten, dass sie zu einem guten Ende führen. Was braucht er in diesem Moment, um Zufriedenheit zu verspüren?

							
						

					
				

				
					
						
								
								III. Das Dankbarkeits-Tagebuch

								Wir laden Sie dazu ein, ein besonderes Heft anzulegen, in dem Sie jeden Tag mindestens fünf Dinge notieren, für die Sie dankbar sind. Sie können dort auch festhalten, ob Ihre Dankbarkeit sich an eine bestimmte Person richtet. Schreiben Sie das folgende Gedicht auf die erste Seite und lesen Sie es zur Motivation jedes Mal, wenn Sie Ihre Dankbarkeit zu Papier bringen wollen:

								Es gibt Menschen, durch die wir uns wertvoll und respektiert fühlen.

								Menschen, die uns an all das erinnern, was wir gut machen.

								Menschen, die uns ohne Gegenforderung lieben.

								Menschen, die unser Lied singen, wenn wir selbst den Text vergessen haben.

								Menschen, die uns lieben, wenn wir selbst uns nicht mehr lieben.

								Menschen, die uns vergeben, wenn wir selbst uns nicht verzeihen.

								Menschen, die an uns glauben, und zwar viel mehr, als wir selbst es tun.

								Wer sind diese Menschen in deinem Leben?

							
						

					
				

				 

				

				

				

				

				

			

		

	
		
			
				

				5

				Die Kraft der Gedanken – Den Geist nutzen, um zu erschaffen, was wir
uns wünschen

				

				[image: fluegel_neu_doppelt.jpg]

				Achte auf deine Gedanken, denn sie werden zu Worten.
Achte auf deine Worte, denn sie werden zu Taten.
Achte auf deine Taten, denn sie werden zu Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, 
denn sie werden zu deinem Schicksal.

				Altes Sprichwort

				

			

		

	
		
			
				

				Unser Verstand ist brillant und mächtig, die meiste Zeit wissen wir aber leider nicht, wie wir ihn benutzen sollen. Wie wir im vorherigen Kapitel gesehen haben, entstehen viele unserer negativen Gemütszustände, weil wir nicht das tun wollen, wozu uns unsere Gefühle einladen, und auch durch eine verzerrte Denkweise. Eine der effektivsten Arten, unser Selbstvertrauen zu untergraben, besteht darin, unseren eigenen negativen Gedanken Glauben zu schenken, die dann wiederum negative Gefühle auslösen oder verstärken, wodurch sich ein schädlicher Teufelskreis entwickelt.

				Dr. David Burns, ein anerkannter Kognitionspsychologe, spricht von einem Kreislauf der Trägheit, in dem sich selbstzerstörerische Gedanken mit selbstzerstörerischen Gefühlen und Handlungen verflechten. Wenn ich denke, dass ja doch alles nichts bringt, fühle ich mich demotiviert und traurig, und das hat Folgen, wie zum Beispiel, dass ich nicht zur Arbeit gehe oder mir nichts Gutes gönne. Wenn ich mich langweile und nichts gegen dieses Gefühl tue, beginne ich zu glauben, dass ich keine Kraft habe, dass ich nicht kreativ bin, und dann handele ich diesem Kreislauf entsprechend: Ich bleibe zuhause und tue nichts, um die Dinge zu ändern. Wenn ich nicht vernünftig esse, fühle ich mich vielleicht schuldig, weil ich nicht auf meinen Körper achte, und das führt wiederum zu negativen Gedanken: »Ich werde mich nie ändern« oder »Ich bin ein schrecklicher Mensch« oder auch »Ich sehe furchtbar aus«. Wir können also erkennen, dass Gedanken, Gefühle und Handlungen miteinander verknüpft sind.

				Unser Verstand ist mächtig, lernen wir also, ihn zu benutzen!

				Wussten Sie, dass wir etwa so viele Neuronen haben, wie es Sterne in der Milchstraße gibt? Hundert Milliarden Neuronen und hundert Trillionen Parallelverbindungen. Stellen Sie sich vor, wie viele Gedanken wir pro Tag hervorbringen können: mehr als 50 000 Gedanken täglich! Erstaunlich, nicht wahr? Aber das ist noch nicht alles: achtzig Prozent davon drehen sich um uns selbst – und die meisten davon sind negativ!

				Wir sollten angesichts dieser Daten nicht in Panik geraten, denn sobald wir uns dieser Information einmal bewusst geworden sind, können wir Dinge ändern: Genau wie ein Fluss, der fließt, können wir durch die Kontrolle über unsere Gedanken lernen, mit unseren Gefühlen im Einklang zu fließen. Ein altes chinesisches Sprichwort sagt, dass wir nichts dagegen tun können, wenn die Vögel der Traurigkeit über unseren Köpfen kreisen, aber wir können verhindern, dass sie sich auf unserem Kopf ein Nest bauen. Nehmen wir uns also vor, die Anteile umzudrehen, so dass achtzig Prozent unserer Gedanken positiv und nur zwanzig Prozent negativ sind.

				Dieser Wechsel der Perspektive ermutigt und lässt uns viel besser leben, da wir so schätzen, was wir haben, und uns auf das Gute konzentrieren, auf das, was wir lieben und uns wünschen. Auf diese Art und Weise fühlen wir uns kreativ, die Ideen sprudeln, wir haben tausend Projekte. Das ist die sogenannte »Überflussgesellschaft«, ein interessantes Konzept, das nicht nur etwas mit Geld und äußeren Erfolgen zu tun hat. Der Überfluss mag materielle Güter mit umfassen, aber es geht nicht nur darum, sondern auch um den Überfluss der Ideen, Freundschaften, Projekte, fröhlicher Tage. Dieses Konzept steht in Verbindung mit der Überzeugung, dass das Universum unendlich ist und unsere Ideen es deshalb auch sind. Wenn wir hingegen zulassen, dass die dunklen Vögel ihr Nest auf unserem Kopf bauen, wenn wir zulassen, dass sich verdrehte und selbstzerstörerische Gedanken unserer ermächtigen, dann leben wir in einer »Defizitkultur«, mit nur wenigen und armen Gedanken. Schließlich verstärken wir die Dinge, auf die wir uns konzentrieren!

				Die größte Entdeckung dieser Generation besteht darin, 
dass der Mensch nur durch Veränderung 
seiner Einstellung sein Leben ändern kann.

				Spencer W. Kimball

				Wie wir unsere Gedanken in den Griff bekommen

				Die Antwort ist ganz einfach: indem wir uns beobachten und lernen, unseren Geist zu beruhigen und ihn zu reinigen, so wie wir beim Swimmingpool oder der Klimaanlage den Filter reinigen. Damit unser Verstand, jenes kraftvolle Instrument, gut funktioniert, müssen wir lernen, ihn zu beherrschen wie ein Rennpferd.

				Wie macht man das? Den Zeugen meiner Gedanken wecken, der ohne zu kritisieren beobachtet, was ich fühle und denke, ohne zuzulassen, dass Angst mich überwältigt. Ich sehe hin, um die extremen Alles-oder-nichts-Gedanken anzuhalten oder auszusortieren, meine Tendenz, angesichts eines Hindernisses alles schwarz zu sehen oder zu übertreiben. Ich achte darauf, ob ich etwas Positives ablehne oder mich nach der Umsetzung meiner Pläne auf das kleine Detail versteife, das nicht funktioniert hat, anstatt all das Gute zu erkennen, das ich vollbracht habe. Ich passe auf, um nicht in die Falle zu tappen und zu glauben, dass ich schon weiß, was dem anderen durch den Kopf geht. Ich vermeide den Glauben, Gedanken lesen zu können und zu sehen, dass der andere negativ über mich denkt. Ich beobachte, wie häufig ich »ich muss, ich müsste, ich sollte« sage statt »ich will, ich kann, ich wähle«. Ich nehme es wahr, wenn ich anfange, andere oder mich selbst zu verurteilen, sie in eine Schublade stecke, nach Schuldigen suche oder mich als Opfer der Umstände sehe.

				Solch negative Gedanken sind einer der größten Auslöser für Leiden und emotionale Konflikte. Sie bieten uns ein düsteres Bild von uns selbst und von der Welt, die uns umgibt. Sie alle entspringen der Angst! Liebe zeigt uns einen anderen Weg auf, sie macht uns klar, dass wir diese Gedanken aufhalten und uns von ihnen befreien können, wenn wir sie beobachten. Einige einfache Fragen können uns anleiten, wenn wir diese schädlichen Gedanken aussortieren möchten:

				–	Entspringt dieser Gedanke dem Paradigma der Angst oder dem der Liebe?

				–	Bringt er mir etwas oder ist er zu nichts nütze?

				–	Öffnet er mir Türen oder verschließt er sie?

				–	Fühle ich mich damit gut oder schlecht?

				Unsere Gedanken stellen uns Fallen: kognitive Verzerrung

				Ja, sie stellen uns Fallen, in die wir oft hineintappen, ohne es überhaupt zu merken. In der kognitiven Psychologie nennt man dies »kognitive Verzerrung«. Die kognitive Psychologie basiert auf der Idee, dass Denkmuster unsere Gefühle und unser Verhalten beeinflussen. Albert Ellis war einer der Ersten, der die wichtigsten Verzerrungen aufgeführt hat. Diese wurden später von Aaron T. Beck und David Burns erweitert.

				Wir haben bereits erläutert, dass Gefühle gesunde Reaktionen auf die Lebensumstände sind. Wir legten auch dar, dass es Umstände gibt, unter denen Emotionen nicht mehr gesund sind: wenn wir sie nicht beachten und sie sich in negative Gemütszustände verwandeln, und auch dann, wenn wir sie aufbauschen. Wie machen wir das? Durch Gedanken, die uns glauben lassen, dass unsere Annahmen wahr sind. Solche Spekulationen färben auf unsere Wirklichkeit ab und haben große Auswirkungen auf unser Leben, durch Resultate, die wir uns so wirklich nicht gewünscht haben.

				Die folgende Tabelle zeigt die Verbindung zwischen hemmenden Gedanken, die sich in unserem Kopf festsetzen – zum Ausdruck gebracht durch typische Sätze, die wir fast unbewusst dauernd wiederholen –, und dem Sinn, der dahintersteckt.

				

				
					
						
								
								Falle/
Verzerrung

							
								
								Bedeutung

							
								
								verzerrter Ausdruck

							
								
								möglicher Ausdruck

							
						

					
					
						
								
								Verantwortungs-
losigkeit

								die Verantwortung auf andere schieben

							
								
								Um seine Gefühle zu regulieren, muss man selbst die Verantwortung für das übernehmen, was man fühlt, ohne die Schuld auf andere oder die Umstände zu schieben.

							
								
								Deine Worte machen mich so wütend.

							
								
								Ich werde wütend, wenn du mich so unterbrichst.

							
						

						
								
								persönlich nehmen

								sich grundlos schuldig fühlen

							
								
								Die Mutter der Schuld. Ohne Grund die Verantwortung für etwas Negatives auf sich nehmen.

							
								
								Ich bin schuld daran, dass ihre Leistung nicht besser ist. Ich bin für ihre Fortschritte verantwortlich. Ich bin einfach eine schlechte Mutter.

							
								
								Sie ist selbst dafür verantwortlich, etwas zu erreichen. Meine Aufgabe besteht darin, sie dabei zu begleiten und ihre Selbstständigkeit zu fördern, damit sie sich entfalten kann.

							
						

						
								
								Verwirrung

								Gefühle mit Gedanken verwechseln

							
								
								Falsche Verwendung des Verbs »fühlen«. Entsteht, wenn man statt »ich denke« »ich fühle« sagt. Dabei kann man Gedanken einfacher verändern als Gefühle!

							
								
								Ich fühle, dass sie das, was ich sage, nicht interessiert. Ich fühle, dass sie mir nicht zuhören.

							
								
								Ich denke, dass dieses Thema sie nicht interessiert, und das macht mir Sorgen. Ich denke, dass sie mir nicht zuhören, und fühle mich deshalb frustriert.

							
						

						
								
								alles oder nichts

								Extremismus

							
								
								in Extreme verfallen, Schwarzweißmalerei

							
								
								Ich habe nicht bestanden! Ich habe völlig versagt!

							
								
								Dieses Mal habe ich es nicht geschafft … Aber ich habe schon andere Prüfungen bestanden, also werde ich es eben noch einmal versuchen.

							
						

						
								
								Generalisierung

								übertriebene Verallgemeinerung

								

							
								
								Die Tendenz, bei unangenehmen Vorfällen sofort anzunehmen, dass immer alles so laufen wird.

							
								
								Ich werde nie einen Partner finden. Niemand wird mit mir ausgehen wollen. Ich werde mein Leben lang allein bleiben … 

							
								
								Sie hat gesagt, dass sie heute nicht kann. Dann lade ich sie in ein paar Tagen eben noch einmal ein. Oder ich frage vielleicht jemand anderen.

							
						

						
								
								mentaler Filter

								Schieflage

							
								
								Die Tendenz, ein negatives Detail auszuwählen und sich darauf zu versteifen. Wie ein Tropfen Tinte ein Glas Wasser verfärbt, so wird auch hier alles negativ.

							
								
								Die Party, die ich organisiert habe, lief gut, aber die Torten wurden zu spät geliefert, und das hat alles ruiniert.

							
								
								Die Party, die ich organisiert habe, war super! Die Torten wurden zwar zu spät geliefert, aber das war ja eher Nebensache.

							
						

						
								
								Übertreibung und Untertreibung

								radikales Denken

							
								
								Die eigenen Ängste und Probleme aufbauschen, die Dinge übertrieben darstellen und die eigenen Stärken herunterspielen. Die Situation verzerren.

							
								
								Ich habe einen Fehler begangen! Ich kann es nicht fassen! Mein Ruf ist ruiniert!

							
								
								Ich akzeptiere, dass ich einen Fehler begangen habe. Ich weiß, dass ich dazu fähig bin, ihn zum Teil wiedergutzumachen, um die Folgen abzuschwächen.

							
						

						
								
								Positives abwerten

								Alchemie anders herum

							
								
								Die Tendenz, Gutes nicht zu berücksichtigen und es in etwas Schlechtes zu verwandeln. Nicht dazu fähig sein, das Gute, das uns zustößt, oder das Positive, das andere in uns sehen, zu erkennen. 

							
								
								Man hat mir gesagt, dass meine Arbeit gut war, aber das glaube ich nicht. Das sagen sie mir bestimmt nur, um gut dazustehen, sonst ist da gar nichts dran …

							
								
								Vielen Dank. Was hat euch am besten gefallen?

							
						

						
								
								vorschnell Schlüsse ziehen

								falsche angebliche übersinnliche Wahrnehmungen

							
								
								Gedankenlesen (immer wissen, was der andere denkt oder denken wird) oder negative Prophezeiungen (glauben, dass man immer schon weiß, was passieren wird)

							
								
								Er hat mich nicht zurückgerufen, er ist sicher sauer auf mich. Das wird schlecht laufen.

							
								
								Vielleicht hat bei ihm im Moment etwas anderes Vorrang, ich rufe ihn nächste Woche noch mal an. Ich mache mich selbst an die Arbeit, damit alles gut läuft.

							
						

						
								
								emotionale Argumentation

								falsche Überzeugungen

							
								
								Die Tendenz, die eigenen Gefühle als Beweis anzuführen, um seine Meinung zu untermauern.

							
								
								Ich habe Angst vorm Fliegen, deshalb ist Fliegen gefährlich.

							
								
								Ich habe Angst vorm Fliegen, trotzdem gibt es keine Belege dafür, dass Fliegen gefährlicher ist, als mit dem Auto zu fahren. Und mit dem Flugzeug bin ich ja auch schneller am Ziel.

							
						

						
								
								»Ich müsste«Phrasen

								die Philosophie des Zwangs

							
								
								Die Tendenz, die Dinge als Pflicht oder Zwang statt als Möglichkeit zu sehen.

							
								
								Ich sollte wirklich nicht so unordentlich sein … Ich müsste meine Zeit wirklich besser organisieren und mehr Sport treiben.

							
								
								Ich möchte gerne meine Zeit besser organisieren. Ich kann mir zwei Stunden pro Woche freihalten, um ins Fitness-Studio zu gehen.

							
						

						
								
								Schubladendenken

								Menschen abstempeln

							
								
								Sich selbst und die anderen in eine bestimmte Schublade stecken und keinen Raum für mögliche Verbesserungen lassen.

							
								
								Ich bin ein Versager.

							
								
								Heute habe ich schlecht gespielt.

							
						

					
				

				Welchen Einfluss Gedanken auf unsere Gesundheit haben

				Unser Gehirn reagiert sofort auf emotionale Reize. Es ist heute wissenschaftlich belegt, dass jeder einzelne unserer Gedanken chemische Substanzen freisetzt, die unsere Gefühle beeinflussen. Oder, anders ausgedrückt: Unsere Gefühle lösen die Freisetzung von als »Neuropeptiden« bekannten chemischen Substanzen aus, die in unserem Körper umgehend Spuren hinterlassen.

				Es gibt Substanzen für jedes Gefühl, wir reden hier unter anderem von Endorphin, Serotonin, Dopamin, Adrenalin und Cortisol. Bei jedem unserer Gedanken gibt der Hypothalamus, die Apotheke des Gehirns, sofort dieses Neuropeptid (die chemische Substanz) an den Blutkreislauf ab. Jede Zelle unseres Körpers kann die Neuropeptide über Tausende von Rezeptoren aufnehmen, was erklärt, wie sehr Gedanken und Gefühle unseren Körper beeinflussen. Daher fühle ich mich gut, wenn ich Gutes denke. Wenn ich Schlechtes denke, fühle ich mich schlecht.

				Die hier bereits vorgestellte Neurobiologin Dr. Pert erläutert: »Die meisten Psychologen behandeln den Geist wie etwas vom Körper Losgelöstes, ein Phänomen, das kaum etwas mit unserer sterblichen Hülle zu tun hat. Und umgekehrt behandeln Ärzte den Körper häufig wie etwas, das nichts mit Verstand und Gefühlen zu tun hat. Körper und Geist sind aber nicht voneinander getrennt, und wir können den einen nicht ohne den anderen verstehen. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass der Körper durch den Geist geheilt werden kann und soll.« Es existiert ein System, das sie als »Intelligenz von Körper und Geist« bezeichnet und das uns gesund und von Krankheiten frei leben lässt.

				Dr. Pert legt dar, dass »unsere Gedanken enormen Einfluss auf unsere Gesundheit haben. Der Verstand, unsere Ideen und Emotionen wirken sich auf unsere Moleküle und unsere körperliche Verfassung aus, und zwar viel mehr, als man geglaubt hat.« Sie erläutert auch, dass die Neuropeptide, die sie als Gefühlsmoleküle bezeichnet, durch den Körper reisen und an den Rezeptoren der Zellen andocken, wie ein Schlüssel, der ins Schloss gesteckt wird. Auf diese Weise kontrollieren Gedanken und Gefühle jedes System in unserem Körper, das Immunsystem eingeschlossen.

				Es gibt bestimmte Rezeptoren, die Neuropeptide empfangen, in der Membran der weißen Blutkörperchen, die den Körper vor Angriffen durch Viren, Bakterien, Parasiten und sogar vor Krebs – also allen Krankheiten – schützen. Unsere weißen Blutkörperchen negativ aufzuladen – durch verzerrte Gedanken beispielsweise –, würde bedeuten, sie zu annullieren oder zu töten.

				Perts Beiträge sind von großem Wert für die Psychoneuroimmunologie, einem neuen Zweig der Medizin, der unser Verständnis von Gesundheit und Krankheit revolutioniert. Die Psychoneuroimmunologie geht von der Kommunikation zwischen Körper und Geist aus, und davon, dass Gedanken und Gefühle für die beiden Bereiche äußerst wichtig sind, die für gewöhnlich getrennt behandelt werden. Dies wurde jedoch nicht immer verstanden. Pert erklärt: »Die psychosomatische Medizin wurde lange nicht ernst genommen und sogar lächerlich gemacht …«

				Deine Gesinnung richtet sich nach dem, 
was du dir am häufigsten vorstellst, 
denn von deinen Gedanken nimmt die Seele ihre Farbe an.

				Mark Aurel

				Ohne Liebe ist das Leben unmöglich

				Wie bei allen Beispielen in diesem Buch handelt es sich auch bei Yolandas Geschichte um einen wahren Fall. Im Unterschied zu den anderen Fällen behalte ich hier allerdings die wahre Identität der Person bei, da sie uns ausdrücklich erlaubt hat, ihren vollen Namen zu veröffentlichen. Danke, Yolanda!

				Ich lernte sie schon vor einiger Zeit kennen, als sie an einem meiner Kurse in Spanien teilnahm, anderthalb Jahre bevor sie damit anfing, Bogenschießen zu trainieren und an Wettkämpfen teilzunehmen, die sie zunächst in der Damen-Kategorie und zum Erstaunen aller schließlich auch bei den Herren gewann. Nachdem wir monatelang keinen Kontakt gehabt hatten, erhielt ich eines Tages eine erste E-Mail von Yolanda Navarro, in der sie mir erzählte, dass man bei ihr Knochenkrebs festgestellt hatte. In dieser Nachricht fügte sie außerdem hinzu: »Ich schreibe dir, um dir zu sagen, dass ich jetzt verstehe, warum ich etwas über Liebe und Vertrauen lernen muss.«

				Vom ersten Gespräch an war mir klar, dass Yolanda für mich zu einer großen Meisterin werden würde. Von ihr habe ich gelernt und lerne noch immer, dass das Leben eine ständige Herausforderung darstellt. Dass es, wie ich selbst immer sage, darauf ankommt, sich jeden Tag immer und immer wieder aufs Neue anzustrengen, dass von allen Lernprozessen das am wichtigsten ist, was wir von uns selbst lernen, von unseren eigenen Stärken, Schwächen und Ängsten. Herausforderungen stärken unser Selbstbewusstsein, weil sie uns aus unserer bequemen Ecke hervorlocken, weg von dem, was wir als einfach und sicher empfinden. Yolanda weiß das genau: Sie trainiert ihr Selbstbewusstsein jeden Tag, als wäre es ein Muskel, wenn sie sich ihren Ängsten stellt. Das Bogenschießen hat sie weiser gemacht. »Durch die Pfeile, die danebengehen, sammeln wir Erfahrung, und die Pfeile, die ins Ziel treffen, machen uns glücklich. Beides ist notwendig. Manchmal ist es hart, da wir viel Zeit darauf verwenden müssen, aus unseren Fehlern zu lernen, wenn wir aber durchhalten, macht uns das stark und wir blühen auf.«

				Yolanda ruft mir die Bedeutung und die Wichtigkeit des Schmerzes wieder ins Gedächtnis, sie hat mir versichert, dass graue Tage nötig sind, um den Sonnenschein wieder zu schätzen, und dass Regen uns Wachstum, Fülle und Gesundheit bringt. Durch sie entdeckte ich die Bedeutung des »Ich bin ich« ganz neu. Vor kurzem schrieb sie in einer E-Mail: »Natürlich habe ich Probleme mit den Knochen und Gelenken … aber ich bin doch nicht nur mein Skelett. Der Wille, Herausforderungen anzunehmen, macht mich glücklich.« Noch mehr als der Umgang mit den körperlichen Schmerzen war für Yolanda dabei das vielleicht Schwierigste, ihre Gedanken zu kontrollieren, dieses mächtige Werkzeug, dieses Vollblutpferd, das heftig ausschlagen kann, wenn man es erschreckt.

				Yolanda erzählte mir, dass sie eines Tages zur Chemotherapie im Krankenhaus war und die Unterhaltungen anderer Patienten mitbekam, in denen es verständlicherweise vor allem um Angst ging. Jemand sagte: »Man kann den Kopf nicht ausschalten«, woraufhin Yolanda erwiderte: »Das stimmt, aber man kann ihn mit guten Gedanken anfüllen, mit Dingen, die uns weiterhelfen.« Sie berichtete jedoch auch, dass gerade die Behandlungen, die María, ihre Onkologin, anordnete, sie durch die Hölle gehen ließen. Daher weiß sie, dass mehr nötig ist als nur das, was die Schulmedizin verschreibt: »Deshalb helfen mir meine Gedanken, Visualisierungen, die Konzentration auf das Hier und Jetzt, die Atmung, das Glücksgefühl, das die Schönheit alltäglicher Dinge in mir auslöst, mein Hund, meinen Körper zu verwöhnen, Leinsamen, und vor allem die Liebe der Menschen um mich herum. Ohne ihre Zuneigung könnte ich nicht einen Schritt machen, und ohne die Liebe, die ich für sie empfinde, hätte es überhaupt keinen Sinn weiterzuleben, wenn man leidet.« Yolanda vertraut nicht einfach darauf, dass ihre Heilung mit der Chemotherapie abgeschlossen sein wird, sondern ist sich dessen bewusst, dass es auch ihrer eigenen Willenskraft und Gottes Beistand bedarf.

				Sie vermeidet es zu klagen und benutzt Sprache nur, um ihre Gedanken auszudrücken: »Wenn ich mit meinem Mann alleine bin, kann ich auch weinen, und ich habe den Himmel mit lauter Stimme angefleht, um keine Angst mehr zu haben, um die Hoffnung nicht zu verlieren … Und dann hast du mir aus Argentinien tröstende Worte darüber geschickt, dass Gott mich nicht verlässt, dass er die Dinge eben auf seine Weise tut und mein Leben voller Liebe ist. Das war unglaublich. Jetzt sitzt Antonio neben mir und spielt Gitarre, und ich bin voller Zuversicht. Ich habe keine Angst mehr. Die Liebe, die ich brauche, um meine Seele zu nähren, wird mir tonnenweise zuteil, all die Engel des Himmels schicken sie mir, und Zufälle sind Spuren, die Gott, der mich begleitet, für mich hinterlässt. Ich freue mich so, dass Gott bei uns ist.« Ich habe sie gefragt, was sie denn tut, wenn sie Angst hat, und sie antwortete schlicht: »Ich lerne langsam, dass ich die Angst besiegen kann, wenn ich an all die Möglichkeiten denke, die vor mir liegen. Wenn auch nur eine davon meine Rettung beinhaltet, dann wähle ich genau die.«

				Als ich Yolanda in jenem Kurs in Sevilla kennenlernte, hatten wir augenblicklich einen guten Draht zueinander. Sie tat sich durch ihr Interesse, ihren strahlenden Blick und ihre guten Ideen in der Gruppe hervor. Ich sagte ihr damals, dass ich in ihr eine große Führungspersönlichkeit sah. Und damit lag ich nicht falsch. Yolanda hat in ihren Gedanken die Führung übernommen: Sie lernt jeden Tag, sie rein zu halten. Sie hält in ihrem Leben die Zügel in der Hand: Sie weiß, dass sie zu ihrer Heilung beitragen kann. Und sie übernimmt in ihrer Seele die Führung: Sie spürt, dass sie mit Gott geheilt wird. Und sie ist auch dadurch eine Führungspersönlichkeit, dass sie für alle Menschen, die schwere Zeiten durchmachen, eine Inspiration darstellt.

				Entgegen aller Prognosen und Statistiken hat sich Yolandas Zustand heute stabilisiert. Ihre Mutter ist darüber sehr glücklich. Yolanda hat neue Projekte, sie hat angefangen, Klavier spielen zu lernen, denn davon träumte sie schon als kleines Mädchen. Sie hat das Instrument zu Weihnachten von ihrem Vater bekommen. Was für ein tolles Geschenk! »Ich brauche mindestens noch fünf Jahre, um die Klavierkonzerte von Rachmaninow zu lernen«, sagt sie lächelnd, während sie übt. Sie widmet sich auch weiter der Herausforderung des Bogenschießens und ist gerade gegen Spitzensportler bei der spanischen Meisterschaft angetreten, wo sie eine Medaille gewonnen hat. Yolanda feiert das Leben und lehrt uns, positiv zu denken – bis sie eines Tages doch ihrer schweren Krankheit erliegt. Sie erinnert mich daran, dass das Leben für uns alle jeden Tag aufs Neue ein Wunder ist.

				Unsere Gedanken lenken:
Wie man Sorgen vermeiden kann

				Um unsere geistige Haltung zu verändern, müssen wir uns in der Kunst üben, unsere Gedanken zu beherrschen. Sie verstärken alles, egal ob positiv oder negativ, daher kann eigentlich nichts wirklich so gut oder so schlecht sein, wie wir denken. Diese Verstärkung findet statt, weil alle Gefühle auf dem Weg zum Ausdruck an Intensität verlieren. Aus diesem Grund sollte man negativen Gedanken nicht allzu viel Glauben schenken, den positiven hingegen möglichst viel Energie widmen, um zu verhindern, dass sie sich in Luft auflösen.

				Unser Verstand mag keine Rätsel. Er findet auf Fragen gerne eine Antwort, und das ist eine wunderbare Fähigkeit, wir sollten allerdings nie vergessen, dass man nicht immer alles auf rationaler Ebene lösen kann. Manchmal ergibt sich die beste Lösung für ein Problem, wenn wir es eine Zeitlang ruhen lassen.

				Lass dir ein Problem nicht ständig durch den Kopf gehen. 
Lass es ruhen, dann löst es sich vielleicht ganz von selbst; 
aber lass es auch nicht so lange aus den Augen, 
dass du schließlich den Bezug dazu verlierst. Nutz die Momente, 
in denen das Problem ruht, um den Ort der Stille in deinem 
Inneren aufzusuchen. Wenn du mit deiner Seele in Einklang bist, 
kannst du klar denken, und wenn deine Gedanken und Taten 
vom rechten Weg abgekommen sind, 
kannst du sie wieder in die richtigen Bahnen lenken.

				Paramahansa Yogananda

				Die Apokalypse unseres Geistes

				Sorgen sind ein klarer Ausdruck von Negativität: Wir sind Experten darin, uns für die Zukunft negative Szenarien auszumalen und uns ihretwegen Sorgen zu machen. Sorgen bereiten uns die Probleme auf der ganzen Welt, unsere persönlichen Beziehungen, das Geld, unsere Leistung im Job, was andere über uns denken, unsere Eltern, die Vergangenheit, die Zukunft …

				In dem Moment, in dem wir anfangen, uns zu sorgen, setzt sich der versteckte und schädliche Stressmechanismus in Gang, genau so als ob die Situation, die wir uns gerade vorstellen, tatsächlich gegeben wäre. Statt Stress wegen etwas zu empfinden, was in diesem Moment passiert, wie es Tiere tun, aktivieren wir den Stressmechanismus bereits, wenn wir uns nur Sorgen über etwas machen, was noch gar nicht geschehen ist. Und anders als die Tiere wissen wir nicht, wie wir den Stressmechanismus stoppen können, wenn er erst einmal in Gang gesetzt ist.

				Wenn unser Verstand nur damit beschäftigt ist, sich ständig Sorgen zu machen, lädt er sich negativ auf. Wenn wir hingegen an tolle Dinge und Möglichkeiten denken, wird unser Verstand auch mehr davon produzieren. Wir ziehen Geschehnisse an, an die wir denken, und wie wir schon im Abschnitt zur Visualisierung gesehen haben, nehmen wir auch eher das wahr, was wir uns vorher bereits ausgemalt haben.

				Den Menschen reicht es bereits, sich vorzustellen, 
dass es ihnen schlecht gehen wird, damit es ihnen dann 
auch wirklich schlecht geht und die gleichen negativen 
Auswirkungen entstehen wie bei einer wirklichen Bedrohung.

				Eduardo Punset

				Wie Juan gelernt hat, seine Gedanken zu beherrschen

				Die Macht der Gedanken ist ein Thema, das ich beim Coaching von Managern häufig in meinen Sitzungen behandele. In so einer Sitzung erzählte mir einer meiner Kunden – Juan, ein Architekt – detailliert, was am Vortag passiert war. Es war interessant zu sehen, wie es ihm gelungen war, die Macht der Gedanken zu seinem Vorteil zu nutzen:

				»Ich war im Büro und wollte endlich nach Hause, es war acht Uhr abends, und ich hatte seit zehn Stunden gearbeitet. Als ich gerade den Schreibtisch aufgeräumt hatte, klingelte das Telefon. Es war einer der Handwerker, der mich anrief, um mir zu sagen, dass er zum Fliesenlegen dringend sechs Kilo Mörtel brauchte. Ich atmete tief durch und dachte: ›Der Laden, in dem ich das Material bekomme, hat noch auf, außerdem ist es bis dahin ja nicht weit, und ich habe das Auto hier. In fünfzehn Minuten bin ich da, und auf dem Weg kann ich die Zeit nutzen und Radio hören.‹ Ich fuhr zum Geschäft und löste das Problem in zehn Minuten. Danach ging ich zufrieden schlafen.«

				»Sehr gut«, lobte ich.

				»Ja, das Interessante daran ist aber nicht, was tatsächlich passiert ist, sondern was sich in so einer Situation noch vor kurzer Zeit abgespielt hätte«, fügte er hinzu. »Bevor ich wusste, dass ich meine Gedanken beobachten und eine Wahl treffen kann, hätte ich quasi per Autopilot gehandelt, und das hätte dann so ausgesehen: Ich hätte gedacht: ›Der kann mich doch nicht einfach um acht Uhr abends anrufen und mich bitten, ihm Mörtel zu besorgen, das gibt es doch nicht! Wenn ich beim Geschäft ankomme, hat das doch sicher längst zu, hat er daran denn nicht gedacht? Immer das Gleiche! Wie kommt es ihm nur in den Sinn, mich um diese Uhrzeit anzurufen? Und bei dieser Hitze bin ich außerdem fix und fertig!‹ Ich hätte den Mörtel dann nicht mehr geholt und wäre mit schlechter Laune nach Hause gegangen. Am nächsten Tag hätte ich früher aufstehen müssen, um das Material zu besorgen, lange anstehen müssen, weil um diese Uhrzeit ja alle einkaufen, dann wäre ich ins Büro gefahren und hätte dem Handwerker den Mörtel auf den Tisch geknallt. Und ich kann mir gut vorstellen, wie das weitergegangen wäre: Er hätte sich beim Fliesenlegen wenig Mühe gegeben, und alles wäre krumm und schief geworden.«

				»Und was ist stattdessen passiert?«, fragte ich.

				»Als ich mit dem Mörtel vom Vortag morgens früh ins Büro kam, hatte ich gute Laune und beschloss, sie dem Arbeiter mit einem Lächeln zu überreichen. Ich sagte: ›Ich möchte Sie gerne bitten, mir beim nächsten Mal etwas früher Bescheid zu sagen.‹ Und er antwortete: ›Alles klar, Chef.‹«

				Der Architekt hatte zwei Möglichkeiten: seinen negativen Gedanken freien Lauf zu lassen oder sich ganz bewusst für positives Denken zu entscheiden. Durch unser Coaching-Programm wusste Juan, welchen Einfluss unser Verstand auf unsere Gefühle, unsere Gesundheit, unser Umfeld und unsere Leistung hat. Er wusste, dass Gedanken wachsen und in unserem Kopf immer größer werden, dass wir die Linderung, die das Suhlen in der Negativität uns kurzzeitig verschafft, auf Dauer teuer bezahlen. Er kannte den Mechanismus, durch den anfängliche Gereiztheit sich in Wut verwandelt, diese Wut in unbändigen Zorn, und dass die Müdigkeit am Ende des Tages zu Erschöpfung wird. Und dass auch ein einzelner Gedanke direkte Auswirkungen auf den Körper hat, die jede einzelne Zelle betreffen. Er war sich dessen bewusst, dass er augenblicklich die Adrenalin- und Noradrenalinwerte in seinem Blut erhöht hätte, wenn er dem Autopiloten freien Lauf gelassen hätte, und dass die Auswirkungen auf seinen Körper dieselben wären, als wenn er mitten im Urwald vor einem Löwen stünde.

				Juan war an einen straffen Arbeitsalltag gewöhnt und wusste deshalb, dass Adrenalin und Noradrenalin wichtig sind, wenn man Gas geben will, aber er weiß jetzt auch, dass überflüssiges Adrenalin noch stundenlang im Körper nachgewiesen werden kann, wenn man sich zu sehr stresst. Je mehr Adrenalin freigesetzt wird, desto länger verbleibt es im Blutkreislauf, und dieser Adrenalinstoß wird ihn auch noch Stunden nach dem auslösenden Vorfall wach halten. Er wusste, dass es drastische Folgen haben kann, wenn man in einer schlaflosen Nacht den negativen Gedanken freien Lauf lässt: Dies kann das Gedächtnis und die Lernfähigkeit ernsthaft schädigen, da Langzeitstress die Hirnzellen des Hippocampus hemmt, die ihrerseits beim Lernen und Einprägen eine wichtige Rolle spielen.

				Juan wusste auch, dass Gedanken sich auf sein Immunsystem auswirken: Je mehr negative Gedanken, desto weniger Abwehrkräfte produziert der Körper, da der Überschuss des Stresshormons Cortisol die weißen Blutkörperchen reduziert, deren Aufgabe darin besteht, gegen Krankheiten anzugehen. Er war sich dessen bewusst, dass negative Gedanken das Stressniveau erhöhen und über einen längeren Zeitraum empfundener Stress uns früher altern lässt und das Risiko für Herzkrankheiten erhöht.

				Die Coaching-Sitzungen haben dem Architekten alle Hilfsmittel an die Hand gegeben, um positiv denken zu können. Da ihm klar war, welchen Einfluss negative Gefühle auf unseren Gemütszustand und den der Menschen um uns herum haben, ebenso wie auf unser Immunsystem, unser Gedächtnis und unsere Lernfähigkeit, kam es ihm fast ganz natürlich vor, »Gutes zu denken«. Juan wusste, dass er mit seiner Entscheidung, »Gutes zu denken«, nicht nur seine Gesundheit, seinen Gemütszustand und sein Langzeitgedächtnis förderte, sondern auch seine Arbeit:

				»Als ich mir anschaute, wie der Handwerker gearbeitet hatte, waren die Fliesen absolut perfekt, ohne die geringste Unebenheit«, erzählte er mir am Ende der Sitzung lächelnd.

				Wenn wir wie Juan entdecken, dass wir unser Denken beobachten und den Autopiloten ausschalten können, der uns zu negativen Gedanken führt, dann bringt dies große Erleichterung mit sich.

				Den Autopiloten abstellen

				Es gibt eine sehr effektive Möglichkeit, unsere Gedanken zum Stillstand zu bringen: indem wir sie unter die Lupe nehmen, ohne zu urteilen. In seinem Buch Jetzt! Die Kraft der Gegenwart erklärt Eckhart Tolle, dass wir damit in genau diesem Moment anfangen können. Wir können damit beginnen, der Stimme in unserem Kopf so oft wie möglich zu lauschen und dabei besonders auf immer wiederkehrende Reflexionen und automatische negative Gedanken zu achten. Es geht darum, den »Beobachter zu beobachten«: die Stimme in unserem Kopf zu hören und dabei zu sein – wie ein Zeuge, der zuschaut, sich darüber aber kein Urteil erlaubt. Sobald wir anfangen, über unser Denken zu urteilen, tappen wir wieder in die Falle der automatischen Negativität. Das fällt uns aber auf, denn »da ist es ja schon wieder … und hier bin ich und höre zu«. In dem Augenblick, in dem wir unsere Gedanken von außen betrachten können, verabschieden wir uns von unserem Verstand und »gehören« ihm nicht mehr.

				Eckhart Tolle schlägt vor, uns ganz bewusst vom Negativen frei zu machen, um wegen einer Situation, die uns frustriert, wütend macht oder ängstigt, nicht mehr unglücklich zu sein. Wir können uns bewusst dafür entscheiden, die Negativität aufzulösen, die wir in bestimmten Situationen gedanklich erschaffen, da wir nun wissen, dass eine negative Einstellung niemals die ideale Lösung ist, um mit solchen Situationen umzugehen.

				Und selbst wenn wir sie nicht eindeutig zum Ausdruck bringen, bleibt unsere negative Haltung nicht nur auf uns beschränkt: Der andere nimmt sie wahr, und so wird das Ambiente unausweichlich vergiftet. Wenn wir uns dessen bewusst sind, wie unnütz und gefährlich negative Gedanken sind, empfinden wir es wie Juan bald als etwas ganz Logisches und Natürliches, uns davon frei zu machen, genauso wie wir unsere Schultern gerne von einem Rucksack voller Steine und Sprengstoff befreien möchten.

				Positive Gedanken haben positive Auswirkungen auf den Körper

				Wir fühlen uns

					entspannter,

					wacher,

					konzentrierter,

					das Immunsystem wird gestärkt.

				Negative Gedanken lösen negative Reaktionen aus

					Das Herz schlägt schneller.

					Der Blutdruck steigt.

					Die Atmung wird hastiger.

					Die Muskeln werden angespannt.

					Wir setzen Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol frei.

					Das Immunsystem wird in Mitleidenschaft gezogen.

				Klagen und Jammern

				Teresa jammerte den lieben langen Tag. Sie beklagte sich über ihren Ehemann, über ihre Kinder, ihre Schwiegermutter, die Arbeit. Über alles, oder zumindest fast alles. Als sie an unserem Kurs teilnahm, merkten wir schnell, dass ihr Gejammer ihr täglich Brot war: »Ich kann einfach nicht mehr. Bei uns ist das Klima am Arbeitsplatz schlicht unerträglich. Ich weiß wirklich nicht, was dieses Gerede über Selbstbewusstsein soll! Meine Leistung wird doch nie anerkannt, weder in der Arbeit noch zuhause. Den Jungen diene ich ja nur als Fußabtreter. Und bei meinem Chef ist es dasselbe, der beutet mich sowieso nur aus. Ich weiß, dass ich da eigentlich kündigen sollte, aber ich muss schließlich meine Rechnungen bezahlen. Und meinem Mann ist außer Fußball ohnehin alles egal. Na ja, letztens hat er mir sogar einen Blumenstrauß mitgebracht, aber da war er ja auch gezwungen, das war schließlich an meinem Geburtstag. Und mit den Blumen ist er sicher billiger dabei weggekommen, als wenn er mir etwas anderes gekauft hätte!«

				Wir fragten Teresa, wie sie sich meistens fühlte, worauf sie antwortete, dass sie fast immer schlechte Laune hatte. »Ich weiß ja, dass ich mich den ganzen Tag beklage, das sagen mir alle … Aber sonst bleibt mir auch nicht viel, und so kann ich mir wenigstens Luft machen!« Sie war sich ihrer Einstellung bewusst, tat jedoch nichts, um sich zu bremsen oder um ein gesünderes und kreativeres Ventil zu finden. Ihre Teilnahme am Kurs gab uns die Gelegenheit, mit ihr und dem Rest der Gruppe das Thema »Klagen und Jammern« zu bearbeiten.

				Ist euch schon einmal aufgefallen, dass die Leute sich fast immer an der falschen Stelle beschweren, bei jemandem, der gegen den Anlass zur Klage gar nichts ausrichten kann? Sie gehen zur Arbeit und beschweren sich dort über ihren Partner. Dann gehen sie nach Hause und beschweren sich beim Partner über die Kollegen in der Arbeit. Warum? Weil es einfacher, weniger riskant ist. 
Um jemanden zu bitten, etwas zu verändern, 
braucht man Mut.

				Jack Canfield

				Klagen sind ein Ausdruck von Hilflosigkeit und können uns vorübergehend Erleichterung verschaffen, verändern in Wirklichkeit allerdings nichts. Sie speisen sich aus verzerrten Gedanken, wie zum Beispiel: »In der Arbeit bin ich immer die Letzte, die geht.« (Verallgemeinerung) – »Mein Chef ist ein Mistkerl.« (Werturteil) – »Die haben mir gesagt, dass mein Bericht wirklich gut war, aber das glaube ich nicht, so was erzählen sie mir nur, weil sie mir nicht mehr zahlen können.« (Abwertung)

				Klagen bringen eindeutig Negativität zum Ausdruck und versetzen uns augenblicklich in die Position eines Opfers, das selbst nichts an den Umständen ändern kann. Um mit dem Jammern aufzuhören, ist es unumgänglich, uns für unser Dasein zu hundert Prozent verantwortlich zu fühlen, so wie wir es im Kapitel zum Selbstbewusstsein erläutert haben. Dies bedeutet, um es mit den Worten von Virginia Satir zu sagen, unser Leben selbst in die Hand zu nehmen.

				Tolle empfiehlt folgende Tätigkeiten als Alternative zum Jammern und Klagen:

				1. 	Etwas Neues tun – das, womit wir gerade beschäftigt waren, ruhen lassen.

				2. 	Uns von der Person oder Situation zurückziehen, die für uns nicht mehr tragbar ist.

				3. 	Die zweite Möglichkeit ist oft nicht umzusetzen. Weder können noch wollen wir unser Zuhause oder unseren Arbeitsplatz einfach so verlassen. Aber was soll man dann tun? Die Dinge völlig akzeptieren. Was bedeutet das? Dass wir die negativen Gedanken beiseitelassen und bewusst beschließen, uns nicht mehr zu beklagen.

				Beschuldige keinen und beschwere dich über nichts 
und niemanden, denn im Grunde hast du selbst 
dein Leben gestaltet.

				Pablo Neruda

				Wenn positive Gedanken nicht ausreichen

				Stets positiv zu denken und ganz bewusst den Fallen aus dem Weg zu gehen, in die wir häufig tappen, sind mächtige Hilfsmittel, doch sie werden geschwächt, wenn die Selbsterkenntnis fehlt, eine Zutat, die viel mit Selbstbewusstsein zu tun hat. »Ich arbeite schon seit Jahren daran, positiv zu denken, und stelle mir die Situationen vor, die ich mir wünsche, aber das bringt überhaupt nichts … bei mir funktioniert das alles nicht«, erklärte mir bei einem unserer Seminare jemand.

				Um wirklich Resultate zu erzielen, müssen die drei Hauptzutaten im Einklang miteinander wirken: Gedanken, Gefühle und Selbsterkenntnis.

				Um etwas Ersehntes zu erreichen, müssen wir zunächst an unseren Gedanken arbeiten. Die erste Frage, die wir uns stellen können, lautet: Was will ich eigentlich? Das mag offensichtlich erscheinen, durch meine Erfahrung als Unternehmensberaterin und Coach weiß ich allerdings, dass es das nicht ist. Die meisten Menschen haben ziemlich klare Vorstellungen davon, was sie nicht wollen: »Ich will nicht unermüdlich für so ein mieses Gehalt schuften«, »Ich will den Kontakt zu meinen Kindern nicht verlieren«, »Ich will hier nicht mehr wohnen« … Wenn man sie jedoch fragt, was genau ihrer Meinung nach geschehen soll, dann haben sie nicht so schnell eine Antwort parat. Daher ist es zunächst wichtig, mit den Gedanken zu arbeiten, um klar und deutlich herauszufiltern, was ich will.

				Dann ist entscheidend, die emotionale Komponente hinzuzufügen. Manchmal denken wir an etwas sehr häufig, finden vom Gefühl her aber keinen Zugang dazu. Es handelt sich nur um eine Idee, einen Gedanken ohne Gefühle. »Vom neurologischen Standpunkt aus bringt es uns unserem Ziel näher, daran zu denken, wie zufrieden man sein wird, wenn man das Ziel erreicht«, erklären Goleman, Boyatzis und McKee.

				Wie kann es dann aber sein, dass wir durch unsere Gedanken definieren, was wir wollen, unsere Gefühle nutzen, um die Freude zu verspüren, die wir bei einem Erfolg verspüren werden, und unser Plan dennoch fehlschlägt? Vielleicht liegt es daran, dass hier eine weniger offensichtliche Zutat fehlt: das Gefühl, es schaffen zu können und es auch verdient zu haben. Nutzen wir also die Macht der Gedanken und Gefühle, fragen uns dabei aber auch:

				Habe ich das verdient?

				Steht es mir zu, so ein ausgeglichenes Leben zu führen?

				Verdiene ich eine neue Arbeit?

				Verdiene ich es, dass meine Projekte Erfolg haben?

				Glaube ich wirklich, dass mir das zusteht?

				Lautet die Antwort: »Nein, das verdiene ich gar nicht«, dann muss man noch etwas mehr tun. Wie wir später noch sehen werden, hat Zufriedenheit oder Genugtuung eben etwas damit zu tun, »genug getan zu haben«. Damit Visualisierungen, Gedanken und Gefühle uns helfen, unsere Ziele zu erreichen, müssen wir selbst etwas dazu beitragen. Wenn die Antwort auf die Frage hingegen »Ja, das habe ich verdient« lautet – fantastisch! Sie sind bereits auf dem besten Weg, Ihre Wünsche wahr zu machen.

				Aber manchmal ist die Reaktion auch »Ich bin nicht sicher« oder »Ich weiß nicht, ob ich Glück und Erfolg im Leben verdient habe«. Dann ist der Moment gekommen, sich selbst zu erforschen: Kehren Sie um und sehen Sie sich noch einmal die Anfänge des Projekts an. Gehen Sie zurück und betrachten Sie den Weg, den Sie bislang beschritten haben, denken Sie an all die Hindernisse, die Sie überwinden mussten, an all die Zeit, die Sie in diese Unternehmung, in Ihre Beziehung, Ihren Traum investiert haben … Und nicht nur das. Schließen Sie auch die Werte mit ein, die Sie respektiert haben, um dorthin zu gelangen, wo Sie heute stehen. Und dann fragen Sie sich noch einmal: »Verdiene ich das?«

				Die Gedanken nutzen, um ein Lebensprojekt zu entwickeln

				Als Liliana unseren Kurs über Selbstvertrauen und Motivation aufsuchte, machte sie in ihrem Leben eine schwierige Zeit durch. Nach zwanzig Ehejahren hatte ihr Mann sich in eine andere verliebt. Durch die Trennung verlor Liliana mehr als nur ihren Partner: Sie distanzierte sich von ihrem Freundeskreis, und ihr ältester Sohn beschloss, bei seinem Vater zu wohnen.

				In dem Teil des Kurses, in dem wir die verschiedenen Lebensbereiche bearbeiteten – Beruf, Familie, Gesundheit, Freizeit, Geld, Spiritualität etc. –, wurde ihr klar, dass sie in vielerlei Hinsicht zwar mit dem zufrieden war, was sie erreicht hatte, ihr aber dennoch etwas fehlte. Sie war eine erfolgreiche Unternehmerin, hatte ein Händchen fürs Geld, war sportlich, gesund und kultiviert. Und trotzdem spürte sie, dass ihr Selbstverständnis als Frau seit ihrer Trennung einen empfindlichen Dämpfer erlitten hatte. Ihr Ziel war es, einen neuen Partner zu finden. Hier gebe ich einen Ausschnitt aus unserer Unterhaltung wieder:

				»Ich weiß ja, was ich will, aber das kann ich nicht erreichen«, erzählte sie mir.

				»Was wollen Sie denn?«

				»Ich will einen Mann finden, der mir ein echter Gefährte ist, nicht wie mein Exmann.«

				»Was meinen Sie mit ›Gefährte‹?«

				»Er sollte jemand sein, der mir zuhört und mit dem ich mich stundenlang unterhalten kann«, antwortete sie nach kurzem Nachdenken.

				»Wie sollte Ihr neuer Partner noch so sein?«

				»Na ja … Ich fand Menschen aus anderen Ländern immer schon faszinierend. Es wäre toll, wenn er aus dem Ausland käme.«

				Und so begannen wir, beim ersten Schritt auf dem Weg zu jedem Ziel zu arbeiten: mit möglichst vielen Details das zu definieren, was man anstrebt. Wenn wir unsere Gedanken nutzen, um unser Vorhaben einzugrenzen, setzen wir das bereits erwähnte ARAS in Gang. Wie Jack Canfield erklärt, aktiviert das ARAS das Unterbewusstsein unseres Verstandes und erlaubt so, dass wir Möglichkeiten sehen, die vorher zwar schon da waren, die wir jedoch nicht erkennen konnten. Ähnlich wie ein Computer, aber mit viel größerer Kapazität, hat das Gehirn eine Suchfunktion, die wie ein Filter wirkt und nur durchlässt, was uns am meisten interessiert.

				An einem gewissen Punkt des Prozesses erklärte ich Liliana:

				»Wir sind so programmiert, dass wir Dinge entdecken, mit denen wir uns identifizieren, und wir nehmen nur das wahr, was in unser Wertesystem passt. Das kann Ihre Motivation steigern, da Sie bald neue Möglichkeiten entdecken werden, die Sie dazu bringen, Dinge zu tun, die Sie vorher nicht getan hätten …«

				Wenn wir uns mit unseren Zielen auseinandersetzen, ist es wichtig, dabei auf die Gedanken zu achten, die sich um uns selbst drehen. Beim Coaching sagen wir immer, dass Worte Realität erschaffen. Dennoch geht das Denken ihnen noch voraus, womit auch Gedanken Wirklichkeiten kreieren. Deshalb ist es von wesentlicher Bedeutung, unseren inneren Dialog gründlich unter die Lupe zu nehmen. Wenn unsere Gedanken uns einschränken, können wir unsere Ziele schwerlich erreichen. Bei unseren Gesprächen mit Liliana ging es häufig um Ansichten, die sie behinderten, und ich schlug ihr vor, einige der Übungen zu machen, die wir am Ende dieses Kapitels erläutern. So konnte sie feststellen, dass sie bei der Arbeit an ihrem Ziel, einen neuen Partner zu finden, auf Überzeugungen stieß, die sie einschränkten: »In meinem Alter kann ich ja sowieso keinen guten Partner mehr finden«, »Mein Sohn wird einen neuen Mann an meiner Seite nie akzeptieren«, »Eine Romanze ist mit meinen beruflichen Verpflichtungen doch gar nicht zu vereinbaren«.

				Wenn du dich für unterlegen hältst, dann bist du es auch. 
Du musst im großen Rahmen denken, um Großes zu erreichen.
Du musst dir deiner selbst sicher sein,
bevor du einen Preis gewinnen kannst.
Die Kämpfe des Lebens gewinnt nicht immer
der Stärkere oder der Schnellere;
über kurz oder lang gewinnt der,
der denkt, dass er es kann.

				Walter D. Wintle

				Nachdem wir in allen Einzelheiten darüber nachgedacht haben, was wir anstreben, ist es wichtig, diesem Plan die emotionale Komponente hinzuzufügen, denn was mit einer Emotion verbunden ist, vergessen wir nicht wieder. Man sagt, dass Erinnerungen im Herzen verankert sind. Liliana fragte uns, wie sie es denn anstellen müsste, um ihren Gedanken Gefühle hinzuzufügen. Ich antwortete, dass wir beispielsweise Musik hinzufügen können, die uns inspiriert, fröhliche Geräusche, angenehme Gerüche … Es geht darum, im Kopf einen wahren Film abzuspielen. Je realistischer wir ihn gestalten, je leidenschaftlicher wir uns ihm widmen, desto besser das Resultat.

				Liliana gab zu, dass es ihr schwerfiel, sich vorzustellen, was sie sich wünschte, es zu visualisieren. Daher schlugen wir ihr vor, eine Collage zu erstellen, um ihre Gedanken und Gefühle in Bilder zu übersetzen. Dazu kann man Bilder aus Zeitschriften ausschneiden, Sätze notieren, die uns inspirieren oder die wir in der Zeitung gelesen haben, und das Ganze mit eigenen Fotos ergänzen: Wenn unser Ziel darin besteht, eine Reise nach Paris zu machen, können wir ein Bild des Eiffelturms als Ausgangspunkt nehmen und darauf ein Foto von uns kleben. Wenn unser Ziel darin besteht, uns ein neues Auto zu kaufen, können wir Fotos dieses Autos sammeln. Als die NASA daran arbeitete, einen Menschen zum Mond zu schicken, schmückte dort ein riesiges Bild der Mondoberfläche den Raum, das eine ganze Wand einnahm. Alle hatten das Ziel stets bewusst und unbewusst vor Augen. Und der Mensch erreichte den Mond zwei Jahre vor dem geplanten Datum.

				Wer in Bildern denkt, kann viel erreichen, wie wir im Abschnitt zur Visualisierung bereits dargelegt haben. Einige Psychologen sind der Meinung, dass eine Stunde Visualisierung sieben Stunden tatsächlicher Arbeit entspricht. Aber es ist gar nicht nötig, die Visualisierung eine Stunde am Stück zu nutzen, einige Minuten pro Tag können schon reichen. Wir erzählten Liliana von unserer eigenen Erfahrung, als wir von unserem Film Confianza total zu träumen begannen. Eines unserer Ziele war es, den Film auch nach Spanien zu bringen, einem Land, in dem ich jahrelang gearbeitet habe und das mir besonders am Herzen liegt. Wir nutzten unsere Vorstellungskraft, um uns auf gedanklicher Ebene die Bilder auszumalen, die uns interessierten. Kurz nachdem wir das Filmprojekt fertiggestellt hatten, erreichte uns der Vorschlag, den Film in Spanien auf nationaler Ebene vorzustellen, mit Interviews in Radio, Fernsehen und Presse, und unsere DVD war dort überall im Handel erhältlich. Wir haben tatsächlich das erschaffen, was wir uns vorgestellt hatten.

				Zum Schluss erinnerten wir Liliana noch daran, wie wichtig es ist, unsere Gedanken zu bekräftigen. Dies gilt für jedes Ziel, das wir uns stecken. Es geht darum, uns jeden Tag einen Moment Zeit dafür zu nehmen, unsere Ziele durchzugehen und unseren Geist so auf der Ebene des Unbewussten mit einer Bestätigung dessen, was wir erreichen wollen, anzufüllen.

				Wenige Monate nach unserem Kurs zum absoluten Vertrauen erhielt ich eine E-Mail von Liliana. Überglücklich erklärte sie darin: »Ich habe die Liebe meines Lebens gefunden, und zwar auf eine Art und Weise, die ich nie in Erwägung gezogen hätte: durchs Internet. Er heißt Carlos und kommt aus Mexiko, und was ich am meisten genieße, sind unsere langen Gespräche. Wenn ich mir meine Collage anschaue und an all die Gedanken und bekräftigenden Worte der letzten Monate denke, kann ich es kaum fassen … Carlos ist nämlich genau das, was ich mir vorgestellt habe.«

				Steuermann des Geistes

				Gedanken sind kraftvoll, nutzen wir deshalb unseren Geist dafür, das zu erschaffen, was wir uns wünschen.

				Der erste Schritt ist zu erkennen, wie viele Gedanken uns jeden Tag durch den Kopf gehen, um sie durch Beobachtung und anschließende Auswahl zu kontrollieren und nur diejenigen zu bewahren, die gut für uns sind. Lasst uns die anderen aussortieren, um nicht in die Falle zu tappen, die sie uns stellen, und dabei nicht vergessen, dass wir jedes Mal, wenn wir etwas denken, chemische Substanzen ausschütten, die sich direkt auf unsere Gefühle auswirken.

				Wenn wir uns bewusst machen, dass wir unsere Gedanken steuern können, erwecken wir damit unsere geistigen Kräfte. Wir sollten Schwarzseherei, Sorgen und Klagen vermeiden, da sie unserer Gesundheit und unserem Gemütszustand so sehr schaden.

				Statt uns von negativen und einschüchternden Gedanken einwickeln zu lassen, sollten wir unseren Verstand lieber als Startrampe für ein gutes Lebensprojekt nutzen, indem wir unsere Gedanken in Bilder und konkrete Aussagen umsetzen und auf unseren inneren Dialog sowie mögliche einschränkende Überzeugungen achten. Wenn wir der einzige Steuermann unseres Schiffes sind, kann unser Denken zu unserem Verbündeten werden und uns dabei helfen, besser zu leben!

				

				
					
						
								
								Übungen

								I. Einschränkende Überzeugungen in drei Schritten auflösen

								Um einen Gedanken zu verändern, der sich in unserem Unterbewusstsein festgesetzt hat und uns im Leben einschränkt, gibt es nichts Besseres, als einen neuen Gedanken zu erschaffen, der uns mit Energie und Begeisterung erfüllt. Es ist möglich, eingrenzende Gedanken durch eine einfache Methode aufzulösen, die aus drei Schritten besteht. Aber denken Sie immer daran: Damit dies wirklich funktioniert, müssen Sie daran glauben, dass Sie es verdient haben.

								1. Schreiben Sie Ihre einschränkende Überzeugung auf, zum Beispiel: »Materielle Besitztümer entfremden uns unserer Spiritualität. Geld verdirbt uns und lässt uns oberflächlich werden.«

								2. Fordern Sie diese Überzeugung heraus. Je klarer Ihre Aussagen sind, desto besser.

								Das kann mit Sätzen wie diesen geschehen:

								»Geld ist weder gut noch schlecht, es kommt darauf an, was ich damit mache.«

								»Geld ist die Grundlage guter Taten.«

								»Wenn ich Geld habe, kann ich meine Kinder dabei unterstützen, ihre Träume wahr zu machen.«

								»Mit Geld kann ich unbesorgt in den Urlaub fahren, und das ist etwas, was meine Familie und ich uns verdient haben.«

								»Wer Geld mit Liebe verwendet, kann Überfluss für sich selbst und die Personen in seinem Umfeld schaffen, und sogar für andere Menschen, die er gar nicht kennt.«

								»Meine Spiritualität hängt nicht vom Geld ab, weder davon, welches zu haben, noch davon, keines zu haben.«

							
						

					
				

				
					
						
								
								3. Formulieren Sie Aussagen, die stark genug sind, um Ihre Überzeugung umzukehren.

								Beschränkende Meinungen sind zwar stark, wir werden mit ihnen aber nicht geboren. Dennoch ist es wichtig, uns ihrer Macht bewusst zu sein, und wir müssen Aussagen oder Feststellungen finden, die sich ihnen mit genügend Kraft entgegenstellen, um sie aufzulösen, und uns diese Leitsätze den ganzen Tag über immer aufs Neue wiederholen, mindestens dreißig Tage lang, denn so lange dauert es, bis eine Gewohnheit daraus wird.

								In diesem konkreten Fall können uns folgende Feststellungen helfen:

								»Geld gelangt in meine Hände, damit ich mir und den Menschen in meinem Umfeld etwas Gutes tue.«

								»Geld erreicht mich auch aus unerwarteten Quellen.«

								»Ich kann in meinem Leben Wohlstand schaffen.«

								»Meine Investitionen sind rentabel.«

								»Ich habe so viel Geld, wie ich für mich brauche.«

								»Mit meinem Geld kann ich vielen anderen helfen.«

								

							
						

					
				

				
					
						
								
								II. Neun Schritte, um zu effektiven Aussagen zu finden

								1. Beginnen Sie mit dem Satz »Ich bin«. Dies ist einer der Sätze, der die größte Auswirkung auf das Unterbewusstsein hat. Unser Verstand interpretiert dies als eine Anweisung und führt sie so aus.

								2. Sprechen Sie in der Gegenwart: Beschreiben Sie das, was Ihnen vorschwebt, so als ob Sie es schon erreicht hätten.

								3. Bleiben Sie positiv: Beschreiben Sie das, was Sie wollen. Unser Verstand ist darauf ausgerichtet, zu verstehen, was wir wollen, und nicht, was wir nicht wollen. Wenn Sie sagen: »Ich will nicht arm sein«, hört Ihr Gehirn: »arm sein«.

								4. Verwenden Sie kurze Sätze, die Sie innerlich leicht wiederholen können.

								5. Seien Sie konkret, denn unser Gehirn versteht vage Aussagen nicht.

								6. Benutzen Sie Verben oder Ausdrücke, die Handlungen beschreiben: ohne Handlung keine Resultate.

								7. Beziehen Sie mindestens eine kraftvolle Emotion mit ein.

								8. Machen Sie die Feststellungen für sich selbst, nicht für andere.

								9. Beenden Sie Ihre Aussage mit folgender Formel: »oder noch etwas Besseres.«

							
						

					
				

				
					
						
								
								Zum Beispiel: »Ich bin auf Hawaii und genieße die wohlverdienten Ferien mit meiner Familie … oder noch etwas Besseres.«

								Ich bin: die machtvolle Phrase

								genießen: das Verb, das eine Handlung anzeigt, und die Emotion

								auf Hawaii, mit meiner Familie: konkret

								oder noch etwas Besseres: es gibt immer noch etwas Besseres als das, was wir uns vorstellen

							
						

					
				

				

				

			

		

	
		
			
				

				6

				Die Kraft der Worte – 
Der Schlüssel zur effektiven
Kommunikation

				

				[image: fluegel_neu_doppelt.jpg]

				Die Tadellosigkeit deiner Worte kann dich zur persönlichen 
Freiheit führen, zu großen Erfolgen und zu Reichtum, 
sie kann deine Ängste vertreiben und sie 
in Freude und Liebe verwandeln.

				Don Miguel Ruiz

				

			

		

	
		
			
				

				Denken Sie einen Moment lang an Ihre Familie, Ihre Arbeitskollegen, Ihre Freunde … Vertrauen sie auf Ihr Wort?

				Worte spielen seit Urzeiten eine entscheidende Rolle. Vielleicht reichte es in der Antike deshalb als Bestätigung aus, wenn jemand sagte: »Er hat mir sein Wort gegeben.« Denken wir nur an die Bibel, zu deren Beginn es im Buch Genesis heißt, dass am Anfang das Wort war, dass Gott »Es werde Licht« sprach, und Licht wurde.

				Dennoch waren wir Menschen uns, wie Rafael Echeverría aufzeigt, jahrhundertelang kaum dessen bewusst, welche Macht unsere Worte haben, da wir der von Descartes vorgestellten Logik aus dem alten Griechenland folgten – »Ich denke, also bin ich.« Wie Echeverría erklärt, strich diese Tradition seit 25 Jahrhunderten die geistigen Fähigkeiten als entscheidendes Merkmal des Menschen heraus. Und so machten wir einen Gott aus unserem Verstand und begannen, nach Antworten auf die entscheidenden Fragen im Leben zu suchen, bis wir davon überzeugt waren, dass es auf jede gestellte Frage auch eine entsprechende Antwort gibt. Eine Logik, die die Sprache als rein deskriptiv verstand: Die Welt ist auf eine bestimmte Art und Weise, und die Sprache beschränkt sich darauf, sie zu beschreiben. Und wir gingen sogar noch weiter und überzeugten uns davon, dass jeder Mensch auf eine bestimmte Art und Weise ist, eine unveränderliche Form hat, und dass wir mit Hilfe des Verstandes diese Form erkennen können. Obwohl diese Denkweise in unserem Alltag unterschwellig noch immer zugegen ist, entsteht langsam ein neues Konzept.

				Dieses neue Paradigma, auf dem das Coaching beruht, geht davon aus, dass wir Menschen nicht auf eine bestimmte Art und Weise sind, sondern dass wir uns nur auf eine gewisse Art verhalten und uns immer ändern können. Diese neue Sichtweise versteht auch Sprache nicht nur als ein rein passives Instrument, das sich darauf beschränkt, die Welt zu beschreiben, sondern als ein Mittel, um die Welt zu erschaffen.

				»Wenn wir von der schöpferischen Kraft der Sprache ausgehen, wollen wir damit sagen, dass Sprache Handlung ist. Durch Sprache sprechen wir nicht nur über die Dinge, sondern wir ändern auch den spontanen Verlauf der Geschehnisse: Wir lassen Dinge geschehen. Wenn wir zum Beispiel jemandem etwas vorschlagen oder ›Ja‹, ›Nein‹, ›Es reicht‹ sagen, greifen wir in den Lauf der Dinge ein. Man muss nur an die unendlich vielen Gelegenheiten denken, zu denen ein Mensch, eine Gruppe oder ein Land eine ganz neue Richtung eingeschlagen hat, nur weil jemand den Mund aufgemacht und etwas Bestimmtes gesagt hat«, kommentiert Echeverría.

				Vor der Sprache gab es nichts

				Helen Keller war durch die Folgen einer Krankheit, die sie im Alter von neunzehn Monaten erlitten hatte, blind und taubstumm. Sie schien zu einem Leben in Stille und Isolation verdammt. Und so war es auch, bis sie ihre Lehrerin, Anne Sullivan, kennenlernte, die ein Kind vor sich sah, das nicht nur nicht sehen, nicht hören und nicht sprechen konnte, sondern auch ziemlich verwöhnt und launisch war.

				Ihr Unterricht erschien zunächst wie ein sinnloses Unterfangen, bis Anne Helen im Sommer eines Tages mit zu einer Wasserpumpe nahm. Während sie eine Hand des Mädchens unter das Wasser hielt, schrieb sie in die andere Handfläche mehrmals das Wort »Wasser«. In diesem Moment geschah das Wunder: Helen begriff, was dieses Wort bedeutete, sie verstand, dass die Buchstaben sich auf das Wasser bezogen und dass sie das Gefühl des Wassers auf ihrer Hand durch dieses Wort heraufbeschwören konnte. Auf dem Weg nach Hause bat sie ihre Lehrerin um Wörter für alles Mögliche, so dass diese gar nicht mehr nachkam. Anne schrieb in ihrem Bericht: »Helen hat begriffen, dass jedes Ding einen Namen hat und dass das Fingeralphabet der Schlüssel dazu ist zu erfahren, was auch immer sie wünscht.«

				Von diesem Tag an war Helens Entwicklung nicht mehr aufzuhalten. Sie lernte alles, was sie wissen wollte. Später begriff sie auch, dass Wörter nicht nur dazu da sind, Dinge zu benennen, die man berühren kann, sondern dass sie sich auch auf Abstraktes beziehen können: »Eines Tages brachte ich Anne, meiner Lehrerin, einen Strauß Veilchen mit. Sie wollte mich küssen, aber ich stieß sie zurück. Ich wollte nicht, dass mich jemand anderes als meine Mutter küsste. Anne legte den Arm um mich und buchstabierte mir in die Hand: ›Aber ich habe dich doch lieb, Helen.‹ Ich fragte: ›Was bedeutet das?‹ Sie legte mir die Hand aufs Herz und sagte: ›Liebe ist hier drin.‹ Das erstaunte mich, denn bislang hatte ich geglaubt, dass nur die Dinge einen Namen hatten, die man berühren konnte.«

				Helen erklärte, dass sie sich vor der Zeit, in der ihr die Sprache zur Verfügung stand, wie ein Phantom fühlte, das in einer »Nicht-Welt« lebt. Mit den Worten kam auch alles andere: Sie lernte mehrere Sprachen, inklusive Latein und Griechisch, sie schrieb 14 Bücher, sie war die erste gehörlose und blinde Frau, die einen Universitätsabschluss erlangte, und zwar mit Auszeichnung. Außerdem reiste sie um die ganze Welt und gab Konferenzen, um eine Lanze für Behinderte zu brechen.

				Als ich die Bedeutung von »ich« und »mir« lernte,
 wurde mir klar, dass ich etwas war, und ich
 begann zu denken.

				Helen Keller

				Die Kraft der Worte

				Sprache erschafft Realitäten. Durch das, was wir sagen, und die Art und Weise, wie wir es sagen, durch das, was wir nicht aussprechen, durch unsere Meinung und durch die Absichten, die hinter unseren Worten stecken, können wir für uns und die Menschen in unserer Umgebung die Wirklichkeit gestalten. Es gibt Worte, die Möglichkeiten eröffnen, und andere, die Möglichkeiten verbauen, es gibt kreative und destruktive Unterhaltungen, und es gibt auch öffentliche Erklärungen, die die Welt verändern können. Unsere Worte können Vertrauen oder Misstrauen schaffen.

				Obwohl wir uns dessen nicht voll bewusst sind, folgen viele von uns in unserer Denkweise über unser Sein und die Sprache noch immer den Ansichten aus der Zeit von Descartes. Daher denken wir bei einem Vorfall häufig, dass es nur eine einzige Wahrheit gibt, dass die Dinge auf eine bestimmte Art und Weise sind und dass jeder Mensch einen festgelegten Charakter hat. Aus diesem Grund ist es lebensnotwendig, neue Fähigkeiten zu erlernen, uns von alten, fest verankerten Formen zu lösen und außerdem alles Erlernte in Frage zu stellen, um unseren Blick auf das, was wir schon können, zu erneuern. Wie Alvin Toffler erklärt, werden »in Zukunft nicht diejenigen Analphabeten sein, die nicht lesen und schreiben können, sondern diejenigen, die nicht wissen, wie man sich von Erlerntem löst und Dinge neu lernt«.

				Und was unseren Gebrauch von Sprache angeht, so gibt es eine Geschichte über einen Zen-Meister und einen renommierten Universitätsprofessor, der ihn bei sich zuhause besuchte, um etwas über den Weg des Zen zu erfahren. Während sie sich unterhielten, bot der Meister seinem Besucher einen Tee an und begann, das Getränk in die Tasse zu gießen. Er folgte der Unterhaltung, sah den Professor an und goss dabei, scheinbar abgelenkt, immer mehr Tee ein, so dass dieser, als die Tasse voll war, über die Ränder trat und sich über die Untertasse, den Tisch und bis auf den Fußboden ergoss. Der Besucher sah ihn verwirrt an und sagte: »Meister, die Tasse ist voll, da passt kein Tropfen mehr hinein!« Der Meister sah ihn lächelnd an und antwortete: »Genau wie diese Tasse sind auch Sie voll von Ihrer Meinung … Wie soll ich Ihnen etwas über Zen beibringen, wenn in Ihrer Tasse kein Platz mehr ist?«

				Ein Wort ist zur Hälfte derjenige, der es ausspricht, 
und zur Hälfte derjenige, der es vernimmt.

				Michel de Montaigne

				Fünf Prinzipien, um die Kraft der Worte zu aktivieren

				Wir benutzen Sprache jeden Tag, in gesprochener und geschriebener Form. Wir unterhalten uns, verschicken E-Mails, verhandeln, diskutieren, fragen, antworten … Und dennoch sprechen wir oft, ohne uns der Auswirkungen voll bewusst zu sein, die unsere Worte auf uns selbst und andere haben.

				Der Chirurg Don Miguel Ruiz, Erbe der toltekischen Weisheit, vermittelt in seinem Buch Die vier Versprechen wichtige Lehren zum Gebrauch der Sprache. Er schlägt vor, mit Worten äußerst sorgfältig umzugehen, keine Annahmen zu machen, nichts persönlich zu nehmen und immer unser Bestes zu geben.

				Hier bieten wir fünf Prinzipien an, um die Kraft unserer Worte zu aktivieren und damit das Beste aus den Unterhaltungen zu machen, die wir in verschiedenen Kontexten haben:

				1. 	durch Konsequenz Vertrauen schaffen

				2. 	Meinungen mit Bedacht anhören und zum Ausdruck bringen

				3. 	vorschnelle Schlüsse vermeiden

				4. 	sein Bestes geben, es gerne tun und dabei flexibel bleiben

				5. 	die Kraft der Anerkennung aktivieren

				Durch Konsequenz Vertrauen schaffen

				Tadellosigkeit hat etwas mit Wahrhaftigkeit zu tun. Wie wir bereits dargelegt haben, schaffen wir Vertrauen, wenn wir uns konsequent und glaubwürdig verhalten. Es geht hier darum, dass unsere Worte mit unseren Gedanken und unseren Absichten im Einklang stehen, und darum, nur zu sagen, was wir auch wirklich glauben. Lügen sollte man vergessen, denn sie schaden unserem Selbstbewusstsein und auch dem Bild, das andere sich von uns machen. Außerdem rauben sie uns Energie, weil wir die Wahrheit verbergen und uns verstellen müssen, und das ist anstrengend.

				Wenn wir uns bewusst machen, welche Macht in unseren Worten liegt und dass sie trennen oder zusammenführen können, fällt es auch leicht, Klatsch und Tratsch abzuschwören. Manchmal ist es schwierig, sich von solchem Gerede fernzuhalten und nichts auf die Worte zu geben, die dem Paradigma der Angst entsprechen. Es gibt aber eine sehr aufschlussreiche Geschichte, die wir zu diesem Thema gern erzählen.

				Ein junger Schüler kam zu seinem Meister, einem weisen Philosophen, und sagte:

				»Ich komme, um dir etwas Wichtiges zu sagen, das ich einfach nicht für mich behalten kann. Ein Freund von mir hat schlecht über dich gesprochen.«

				»Halt!«, unterbrach ihn der Philosoph. »Hast du das, was du mir erzählen wirst, auch dreimal ausgesiebt?«

				»Dreimal ausgesiebt?«, wiederholte der Schüler.

				»Ja. Das erste Sieb ist die Wahrheit. Bist du dir sicher, dass das, was du mir erzählen wirst, auch wirklich wahr ist?«

				»Nein. Ich habe gehört, dass ein paar Nachbarn darüber gesprochen haben …«

				»Wie sieht es mit dem zweiten Sieb, der Güte, aus? Ist das, was du mir sagen willst, gut für jemanden?«

				»Nein, eigentlich nicht. Eher im Gegenteil …«

				»Das letzte Sieb ist die Notwendigkeit. Ist es notwendig, mir mitzuteilen, was dich so beschäftigt?«

				»Um ehrlich zu sein, nein.«

				»Wenn es weder wahr noch gut oder notwendig ist«, sagte der Weise mit einem offenen Lächeln, »dann sollten wir es wohl lieber der Vergessenheit anheimfallen lassen.«

				Meinungen mit Bedacht anhören und zum Ausdruck bringen

				Meinungen und Kritik können viel Leid auslösen. Wir sind daran gewöhnt, Urteile mit Tatsachen zu verwechseln, wir bringen unsere Meinungen zum Ausdruck, als ob sie die Wirklichkeit wahrheitsgetreu widerspiegeln würden, gehen dabei davon aus, dass unsere Mitmenschen dasselbe sehen wie wir, und vergessen, dass sie auch anderer Meinung sein könnten. Auf die gleiche Art und Weise nehmen wir manchmal auch die Meinung anderer über uns als unwiderlegbar hin. Wenn wir einen Kommentar mitbekommen, durch den jemand uns verletzt, sollten wir überlegen, ob es sich um eine Meinung oder um Fakten handelt. Wenn es sich um Tatsachen handelt, können wir sie zum Anlass nehmen zu überlegen, ob etwas an unserem Verhalten korrigiert werden kann, und die Aussage als wertvolles Feedback ansehen, das uns hilft, uns zu ändern. Wenn es sich um eine Meinung handelt, sollten wir nicht vergessen, dass solche Urteile oft mehr über den aussagen, der sie fällt, als über die Person, um die es dabei geht. Andererseits gibt es auch Meinungen, die für uns wertvoll sind und uns bei der Entwicklung helfen.

				Wir können nicht verhindern, dass andere sich eine Meinung über uns bilden. Wir können es aber vermeiden, diese Meinung zu verinnerlichen, uns davon verletzen zu lassen oder zu glauben, dass wir tatsächlich so sind. In solchen Momenten ist es wichtig, innerlich an der Überzeugung zu arbeiten, dass wir an sich wertvoll sind und unser Wert nicht davon abhängt, was die anderen über uns denken. In unseren Kursen lehren wir die Technik, bei unangenehmen oder gemeinen Bemerkungen über uns innerlich zu wiederholen: »Egal, was du über mich denkst oder sagst, ich bin noch immer ein wertvoller Mensch.«

				Wir sollten selbst allerdings auch darauf achten, nicht über andere zu urteilen. Wie Echeverría erklärt, kann eine Meinung im Gegensatz zu Tatsachen nicht richtig oder falsch, sondern nur begründet oder unbegründet sein. Und entsprechend der Absicht, mit der sie geäußert wurde, kann sie auch konstruktiv oder destruktiv sein.

				Eine Meinung auch als solche zu kennzeichnen, statt sie wie eine Tatsache hinzustellen, ist für effektive Kommunikation entscheidend, da persönliche Meinungen Anspannung hervorrufen, wenn man sie wie Wahrheiten darstellt. So etwas lässt nämlich kein Verständnis zu und löst beim Zuhörer eine starre Haltung aus. Wenn jemand sagt: »Dieser Raum ist für ein Meeting doch überhaupt nicht angemessen«, zieht er nicht einmal die Möglichkeit in Erwägung, dass sein Gegenüber vielleicht anders denkt, er äußert seine Ansicht wie eine unwiderlegbare Wahrheit, was bei seinem Zuhörer natürlich Ablehnung auslöst, vor allem, wenn dieser anders denkt. Wenn man jedoch sagt: »Meiner Meinung nach ist dieser Raum nicht der passendste für ein Meeting«, dann drückt man dasselbe aus, macht aber deutlich, dass es sich um die eigene Meinung handelt, und verwehrt es so dem Gesprächspartner nicht, eine andere Ansicht vorzubringen, wodurch man eine bessere Kommunikation ermöglicht. Meinungen wie Tatsachen zu präsentieren löst beim Zuhörer außerdem eine Abwehrreaktion aus, die dazu führen kann, dass letztlich jeder nur noch zeigen will, warum er im Recht ist. Um das zu verhindern, reicht es schon aus, vor jeder Meinung Folgendes hinzuzufügen: »Ich denke …«, »Ich finde …«, »Ich glaube …«, »Meiner Meinung nach …«. Diese Ausdrucksweise macht den Dialog harmonischer.

				In Bezug auf dieses Thema ist es auch interessant, sich den Beginn der künstlerischen Karriere von Fred Astaire anzuschauen. Nach seinem ersten Casting hielt der Direktor von MGM schriftlich fest: »Er kann nicht singen. Er kann nicht schauspielern. Er kann gerade mal ein bisschen tanzen.« Dennoch hat Astaire seinen Weg gemacht, und seine Überzeugung war stärker als dieses vernichtende Urteil: Nach diesem Kommentar, der viele entmutigt hätte, wurde er der allgemein anerkannte beste Tänzer des 20. Jahrhunderts, einer der einflussreichsten Künstler im Bereich des Musicals in Kino und Fernsehen. Was wäre passiert, wenn Fred Astaire diese Einschätzung als Tatsache aufgefasst hätte? Was passiert mit uns, wenn wir die Meinung anderer über uns, unsere Fähigkeiten, unser Talent oder unsere Arbeit als Tatsache verstehen?

				Es gibt noch eine weitere sehr aussagekräftige Geschichte, deren Hauptpersonen zwei Angestellte einer Turnschuhfabrik sind, die nach Afrika reisen, um dort neue Märkte zu erschließen. Bei ihrer Rückkehr erklärt einer der beiden:

				»Unmöglich, das ist kein Markt für uns, dort trägt niemand Turnschuhe, die Menschen gehen barfuß, da wird doch keiner unser Produkt kaufen.«

				Die Meinung des Zweiten lautet jedoch:

				»Das ist die beste Gelegenheit für unser Geschäft, die ich je gesehen habe: Noch hat dort niemand Turnschuhe … Jeder wird welche kaufen wollen!«

				Beide waren am selben Ort und haben dasselbe gesehen. Trotzdem gaben sie völlig entgegengesetzte Urteile ab. Wer hatte recht? Wir wissen es nicht. Aber welche der beiden Meinungen eröffnete neue Möglichkeiten?

				Menschen können dieselbe Tatsache ganz unterschiedlich interpretieren und sich völlig gegensätzliche Meinungen bilden. Das Geheimnis besteht darin, die Meinungen auszusuchen, die uns Möglichkeiten eröffnen, und die abzulehnen, die uns den Weg verbauen.

				Wenn du sprichst, sollten deine Worte
 besser sein als die Stille.

				Indisches Sprichwort

				Vorschnelle Schlüsse vermeiden

				Wie wir im vorherigen Kapitel gesehen haben, stellt unser Verstand uns häufig Fallen. Eine davon hat etwas mit dem »Gedankenlesen« zu tun, der Tendenz zu glauben, dass wir wissen, was andere Menschen fühlen und denken. Unsere Annahmen halten wir oft für Wahrheiten, und dies wirkt sich auf unsere Wahrnehmung und unsere Handlungen aus. Solche Hypothesen zu vermeiden beinhaltet auch, sich klar und deutlich auszudrücken, ohne langes Drumherumreden. Wir können nicht voraussetzen, dass die anderen sowieso verstehen, was ich meine, denn reden und zuhören sind zwei völlig unterschiedliche Phänomene.

				In einer Coaching-Sitzung erklärte mir einer meiner Kunden, dass er nicht mit der Leistung seines Teams zufrieden war. Ich fragte ihn, ob er seine Unzufriedenheit den Mitarbeitern gegenüber zum Ausdruck gebracht hatte, und er bejahte, er hätte sich sogar schriftlich beschwert. Ich bat ihn, mir die E-Mail-Korrespondenz mit seinem Team zu schicken, um mehr Analyse-Material zur Hand zu haben.

				Als ich seine Nachrichten las, war mir nicht ganz klar, wo das Problem lag, ich konnte nicht eindeutig erkennen, was er eigentlich sagen wollte. Mir fiel auf, dass er sich wortreich und umständlich ausdrückte, wenn er auf etwas Verbesserungswürdiges hinwies, seine Beanstandung durch Euphemismen abschwächte und so lange um den heißen Brei herumredete, bis ich am Ende der Nachricht völlig verwirrt war und sie noch einmal lesen musste. Bei unserer nächsten Coaching-Sitzung führten wir folgende Unterhaltung:

				»Daniel, was hat Sie konkret gestört?«

				»Es gefällt mir nicht, wie das Team neue Kunden behandelt. Mir ist aufgefallen, dass sie bei Kunden, für die wir schon lange arbeiten, mit Hingabe und Sorgfalt ans Werk gehen, sich um neue Kunden aber kaum kümmern«, antwortete er.

				»Warum haben Sie ihnen das nicht klar gesagt?«

				»Weil ich Angst hatte, sie zu kränken. Ich weiß, dass sie bei der Arbeit vollen Einsatz bringen, und ich wollte nicht, dass sie den Eindruck haben, ich wüsste das nicht zu würdigen. Außerdem erscheint es mir offensichtlich, dass man neue Kunden gut behandeln muss, das vermittle ich doch immer.«

				Sich klar und deutlich auszudrücken bedeutet, nicht anzunehmen, dass sich alles von selbst erklärt, und auch nicht, davon auszugehen, dass der andere ja sicher weiß, wie unser Arbeitsstandard aussieht. Sich verständlich auszudrücken heißt, nicht von Euphemismen Gebrauch zu machen oder um den heißen Brei herumzureden, uns nicht hinter tausend Schleiern zu verstecken. Klartext zu reden heißt nicht, ohne jeden Zusammenhang und kurz angebunden ein paar harte oder verletzende Worte in den Raum zu stellen. Sich klar und deutlich auszudrücken bedeutet auch, die Handlung nicht mit der Person zu verwechseln: »Du bist bei den neuen Kunden so nachlässig« ist nicht dasselbe wie »Du kümmerst dich nicht genug um die neuen Kunden«. Denn die Handlung des »Nichtkümmerns« kann leicht behoben werden, jemanden jedoch als nachlässig zu bezeichnen geht ihm an die Nieren, es stempelt ihn ab und verletzt ihn.

				Über eure Lippen komme kein böses Wort, 
sondern nur ein gutes, das denjenigen, 
der es braucht, stärkt und demjenigen, 
der es hört, Nutzen bringt.

				Brief des Paulus an die Epheser 4,29

				Sein Bestes geben, es gerne tun und dabei flexibel bleiben

				Dieses Prinzip fordert uns dazu auf, in allen Lebensbereichen stets unser Bestes zu geben, dabei aber nicht hart zu uns oder zu anderen zu sein. Wir verfallen in Starrheit, wenn wir uns an unsere eigene Meinung klammern und immer versuchen, Recht zu behalten. Wir verhärten, wenn wir Fehler als ein Zeichen des Scheiterns auffassen. Wir werden intolerant, wenn wir Vortrefflichkeit mit Perfektion verwechseln. Wir können mit unseren Worten vortrefflich sein und bei jeder Meinungsäußerung unser Bestes geben, wenn wir uns vorher jedes Mal fragen, ob das, was wir sagen wollen, gut, notwendig und wahr ist.

				Die Kraft der Anerkennung aktivieren

				Worte der Anerkennung haben auf die Menschen große Wirkung, dennoch wissen wir oft gar nicht, welch mächtige Kraft dahintersteckt, wenn wir uns die Zeit nehmen, andere Menschen wertzuschätzen.

				Bei der effektiven Anerkennung, von der wir hier sprechen, geht es um viel mehr als nur um Geld, obwohl der finanzielle Aspekt auch wichtig ist – denn so kann man sich für gut geleistete Arbeit wirklich erkenntlich zeigen. In Das Erfolgsprinzip erklärt Jack Canfield, dass eine Firma im Bereich Unternehmensconsulting jedes Jahr eine Umfrage in 200 Betrieben durchführt, um herauszufinden, was Mitarbeiter wirklich motiviert. Den Angestellten wird eine Liste mit zehn Punkten vorgelegt – unter denen sich auch ein gutes Gehalt und Anerkennung befinden –, und sie werden gebeten, auf einer Skala von eins bis zehn zu bewerten, was für sie das Wichtigste ist, was sie bei der Arbeit am meisten motiviert. Dieselbe Liste wird den leitenden Angestellten und Direktoren vorgelegt, mit der Bitte anzugeben, was ihrer Meinung nach die Mitarbeiter am stärksten motiviert. Obwohl die Resultate von Jahr zu Jahr variieren, bleibt eines doch immer gleich: was die Angestellten als größten Motivationsfaktor wählen. Man könnte meinen, dass an erster Stelle ein gutes Gehalt steht. Trotzdem wählen die Mitarbeiter stets die Anerkennung zum wichtigsten Faktor, während diese bei leitenden Angestellten und Geschäftsführern nur auf Platz acht landet. Die ersten drei Faktoren, die die Angestellten auswählen, haben etwas mit der Einstellung zu tun und kosten die Firma keinen Cent!
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				Alle Menschen brauchen Anerkennung. Sie erinnert uns daran, wer wir sind, und stellt einen der besten Wege zu mehr Selbstbewusstsein dar. Sie bietet uns auch die Möglichkeit, eine engere Beziehung zu den Menschen in unserem Umfeld aufzubauen – am Arbeitsplatz, in der Familie, im Freundeskreis. Wenn Anerkennung von Herzen kommt, kann sie erstaunliche Auswirkungen haben und das Leben sowohl des Sprechers als auch des Zuhörers verändern.

				Ich hatte das Privileg, in unseren Kursen zum Thema Anerkennung Momente wahrer Verwandlungen mitzuerleben. Bei einer Übung, die wir »die Dankbarkeitshaltung« nennen, wurden oft Dinge wie diese gesagt: »Ich habe schon jahrelang nicht mehr darüber nachgedacht, wie viel ich meinem Mann eigentlich zu verdanken habe« oder »Ich wäre nie auf die Idee gekommen, wie wichtig das ist, und dass ich mich damit so gut fühlen würde!«.

				Effektive Anerkennung

				Man könnte sagen, dass das Leben Felipe nicht sehr wohlgesonnen war. Er wurde in einem benachteiligten Umfeld geboren, in dem viele Jugendliche keinen Schulabschluss machten, in einem Land, in dem der Zugang zu einem Hochschulstudium immer schwieriger wird, und wo Arbeitslosigkeit an der Tagesordnung ist, und daher stand Felipes Zukunft an seinem achtzehnten Geburtstag in den Sternen. Er war jedoch anders. Er hatte nicht nur die weiterführende Schule abgeschlossen, sondern dabei auch besonders gute Noten erzielt. Und wenn ihm das Leben, das manchmal so unfair wirkt, eine Chance bieten sollte, dann wollte Felipe sie nutzen, da war er fest entschlossen.

				Eines Tages meldete sich bei ihm ein Mitarbeiter des Pescar-Projekts, das herausragende junge Leute im Alter von siebzehn und achtzehn Jahren aus bescheidenen Verhältnissen betreute. Das Programm bot den Teilnehmern kostenlos eine einjährige Ausbildung an, wodurch sie Zugang zum Arbeitsmarkt haben würden und an der Universität studieren konnten. Es ging darum, ihnen praktische und theoretische Kenntnisse zu den Abläufen in Firmen zu vermitteln, denn die Ausbildung lag neun Monate lang in der Hand von Unternehmen.

				Neun Monate lang! In neun Monaten entwickelt sich neues Leben, entsteht ein neuer Mensch. Uns wurde die Ehre zuteil, an diesem Programm zur persönlichen Entwicklung der jungen Leute mitarbeiten zu dürfen. Unsere Aufgabe bestand darin, den menschlichen Aspekten der Ausbildung Form zu verleihen, uns um Selbstbewusstsein, Motivation und effektive Lernprozesse zu kümmern.

				An unserem ersten Tag ging es um das Thema, das die Achse unserer Arbeit darstellen würde: um nichts weniger als das Selbstvertrauen. Davon ausgehend erarbeiteten wir die vier Pfeiler des Selbstwertgefühls:

				–	Wie man Sicherheit schaffen kann: die Bedeutung der Spielregeln

				–	Wie man sich eine Identität schaffen kann: erkennen, wo unsere Talente liegen, und woran wir noch arbeiten können

				–	Zugehörigkeit schaffen: lernen, als Teil einer Gruppe zu handeln

				–	Zielstrebigkeit und Konkurrenzfähigkeit: Pläne schmieden, sich Ziele setzen und ihr Erreichen feiern

				Als Teil der Arbeit am Zugehörigkeitsgefühl schlugen wir den jungen Leuten eine Übung zur effektiven Anerkennung vor, eine Erfahrung, die Herz und Verstand öffnen und ihnen einen Weg zum Besten in sich selbst aufzeigen sollte. Felipe meldete sich freiwillig, um einen Tag lang ein König zu sein.

				Wir baten ihn, hinauszugehen und draußen zu warten. Ohne dass er etwas davon wusste, nutzten wir währenddessen die Zeit, um in einem Brainstorming Felipes positive Eigenschaften zusammenzutragen. Einige Minuten später baten wir ihn, in den Raum zurückzukommen. Wir hatten uns im Kreis aufgestellt, um ihn wie einen König zu begrüßen. Es fehlte an nichts, es gab die entsprechende Musik, eine Krone und einen Umhang. Die Zeremonienmeisterin – Florencia – erklärte ihm, dass er unser König sei und wir ihn ehren wollten, indem wir priesen, was wir an ihm Gutes sahen. Einer nach dem anderen trugen seine Freunde und Kameraden in einfachen, aber ehrlichen Worten vor, was ihnen an ihm gefiel. Und sie sagten es nicht nur, sondern überreichten ihm auch ein Blatt Papier, auf dem es geschrieben stand: »Du bist immer für andere da«, »Du bist so hilfsbereit«, »Du bist verantwortungsbewusst«, »Du hast immer ein Lächeln auf den Lippen« … Während Felipe las, was wir notiert hatten, konnten alle Anwesenden erkennen, dass sich sein Gesichtsausdruck veränderte, wie bei jemandem, der sich auf einmal einer Sache bewusst geworden war. Nach einigen Augenblicken sah er von dem Papier hoch und sagte, mit einem Kloß im Hals: »Wie kann ich euch bloß dafür danken? Ihr könnt euch gar nicht vorstellen, was das für mich bedeutet … Noch nie hat jemand so viel Gutes über mich gesagt. Ich werde dieses Blatt mit nach Hause nehmen, ich werde es meinen Eltern zeigen. Das werde ich für immer aufbewahren!«

				Wir sind uns sicher, dass Felipe und seine Kameraden diesen Tag nie vergessen werden. Wie wir schon oft betont haben, werden sie vielleicht nicht mehr genau wissen, was gesagt wurde, aber sie werden sich immer daran erinnern, zu welchen Gefühlen die Worte geführt haben. Und darum geht es, wenn wir von effektiver Anerkennung sprechen.

				Von einem guten Kompliment 
kann ich zwei Monate lang leben.

				Mark Twain

				Anerkennung ist kraftvoll: Sie schenkt sowohl demjenigen, der sie zum Ausdruck bringt, als auch demjenigen, für den sie bestimmt ist, neue Energie. Sie vervollständigt uns: Es gibt Dinge, die wir über uns selbst nicht wissen, wenn sie uns niemand sagt. Anerkennung wirkt ausgleichend: Da wir daran gewöhnt sind, uns auf das Schlechte zu konzentrieren, sehen wir das Gute als gegeben an. Ein passender Ausdruck unserer Anerkennung ist eine geschätzte Geste der Dankbarkeit. Wie Gertrude Stein sagte, bringt stille Dankbarkeit kaum etwas. Trotzdem bringen wir uns auch selbst kaum Anerkennung entgegen. Seit dem Schulbeginn liegt in unserem Leben der Schwerpunkt darauf, eher Fehler als Erfolge zu unterstreichen. Vielleicht liegt es auch daran, dass es uns so schwerfällt, andere zu schätzen?

				Warum bringen wir anderen keine Anerkennung entgegen?

				Vor einigen Jahren brüstete sich der Verleger des Businessmagazins Fortune mit der Behauptung, es sei völlig unnötig, Anerkennung zum Ausdruck zu bringen. Nach dem Grund gefragt, antwortete er: »Wer gut ist, weiß das auch selbst. Demjenigen muss man es nicht mehr sagen.« In ihrem Buch Zuckerbrot statt Peitsche erklären die Unternehmensberater Chester Elton und Adrian Gostick jedoch, dass Mitarbeiter unter einem Chef, der ihre Leistungen anerkennt, mit viel mehr Enthusiasmus ans Werk gehen. Sie zitieren eine Studie, die über einen Zeitraum von zehn Jahren mit 200000 Managern durchgeführt wurde und zeigte, dass Firmen, in denen man eine Kultur des Lobs und der Anerkennung pflegte, größere Gewinne erzielten als Unternehmen, in denen das nicht der Fall war. Offensichtlich muss man es den Menschen eben doch sagen … Warum bringen wir anderen also nicht die Anerkennung entgegen, die sie verdienen?

				–	Weil wir sie uns selbst nicht entgegenbringen. »Anerkennung? Was ist das denn?« Wie wir im Kapitel zu den Gedanken gesehen haben, ist eine der größten Notwendigkeiten des Menschen die Selbsterkenntnis. Wenn sie uns fehlt, wird das zu einem Hindernis dabei, uns unserer Ziele würdig zu erachten. Und natürlich wirkt es sich auch darauf aus, wie wir anderen Anerkennung entgegenbringen.

				–	Weil wir fälschlicherweise annehmen, dass die Menschen sich brüsten werden, wenn wir sie loben. »Wenn ich ihm sage, wie gut er ist, wird er sicher eine Gehaltserhöhung fordern.«

				–	Weil wir nicht wissen, wie. Manchmal haben wir den Eindruck, dass Anerkennung eine furchtbar komplizierte und zeitraubende Sache ist, und bringen sie unter diesem Vorwand nicht zum Ausdruck. Dennoch kann man so viel bewirken, wenn man sich die Zeit dafür nimmt, einem Kollegen einen Zettel mit der Nachricht »Glückwunsch zu der tollen Kundenbesprechung, da hast du dich wirklich ins Zeug gelegt« zu hinterlassen oder eine Freundin anzurufen, um ihr zu sagen: »Danke für die Einladung gestern Abend, das Essen war köstlich, und wir hatten viel Spaß.«

				–	Weil wir denken, dass es nicht wichtig oder notwendig ist und der andere seinen Wert ja ohnehin schon kennt.

				Worin liegt der Schlüssel zur effektiven Anerkennung?

				Es gibt Menschen, denen es nicht gelingt, ihre Anerkennung effektiv zu zeigen, obwohl sie gute Absichten haben. Ein »Danke für alles« oder »Gute Arbeit« reicht manchmal eben nicht aus. Damit unser Lob Wirkung zeigt, muss es gewisse Anforderungen erfüllen:

				–	Es muss verdient sein, also der Wahrheit entsprechen: Wir sollten uns das weder ausgedacht haben noch übertreiben, den anderen nicht nur loben, um bei ihm gut dazustehen oder ihn zu manipulieren.

				–	Die Anerkennung muss umgehend zum Ausdruck gebracht werden, so schnell wie möglich, und sich auf die Handlung beziehen, also darauf, was die Person getan hat: »Dieser Bericht ist wunderbar« statt »Du bist wunderbar«.

				–	Individuell: Auch wenn es sich um Teamarbeit handelt, ist es wichtig, mit jeder Person einzeln zu sprechen und sie beim Namen zu nennen.

				–	Konkret: Die Dinge, für die das Lob ausgesprochen wird, sollten benannt werden, es sollte auf Tatsachen, Verhaltensweisen oder bestimmte Handlungen hingewiesen werden.

				–	Beständig: Es reicht nicht, seine Anerkennung nur einmal pro Jahr zu zeigen, besser wäre es so oft wie möglich.

				–	Spontan: Man sollte seine Begeisterung so natürlich wie möglich zeigen, voller Gefühl, ohne Angst, ohne sich zu schämen. »Was du getan hast, bedeutet mir sehr viel.«

				Effektive Gespräche

				Eine gute Unterhaltung hängt zweifellos genauso sehr vom Sprecher (dem Sender) wie vom Zuhörer (dem Empfänger) ab. Gute Kommunikation entsteht, wenn beide ihre Fähigkeiten im Bereich des Sprechens und Zuhörens entwickelt haben.

				Lasst uns mit dem Zuhören beginnen, da es sich um die Fertigkeit handelt, über die selten gesprochen wird. Wer nicht durch eine Hörbehinderung beeinträchtigt wird, nimmt doch im Allgemeinen an, dass er damit auch über die optimalen Voraussetzungen zum Zuhören verfügt. Das muss aber nicht so sein …

				Effektiv zuhören

				Was bedeutet zuhören? Während das »Hören« ein biologischer Vorgang ist, geht es beim »Zuhören« darum, etwas zu interpretieren. Dies möchten wir gerne mit einem Beispiel verdeutlichen, einer Übung, die Sie im Beisein einer zweiten Person durchführen. Schließen Sie beide die Augen und achten Sie auf die Geräusche in Ihrer Umgebung. Dann öffnen Sie beide die Augen, schreiben auf, was Sie gehört haben, und vergleichen Ihre Notizen. Sie werden mit Sicherheit feststellen, dass Sie nicht ganz genau das Gleiche gehört haben, die meisten Geräusche auf Ihrer Liste jedoch übereinstimmen. Jetzt schlage ich Ihnen vor, sich im Radio oder Fernsehen ein Gespräch anzuhören und danach die wichtigsten Aussagen der Unterhaltung zu notieren. Sie werden sehen, dass die Meinungen in diesem Fall viel weiter auseinandergehen: »Das wurde doch gar nicht gesagt«, »Das habe ich so nicht gehört«, »Ich habe das ganz anders verstanden«.

				Wie kommt es zu dieser Diskrepanz? Der Grund liegt darin, dass beim Zuhören auch interpretiert wird, wir hören das, worauf wir in gewisser Weise eingestellt sind, und das ist etwas ganz Persönliches. Dieses Wissen hilft uns zu verstehen, dass Zuhören mehr ist als nur Hören, dass es sich um eine Fähigkeit handelt, die man braucht und an der man arbeiten sollte. In unseren Kursen machen wir häufig eine Übung, die darin besteht, dass eine Person einer anderen eine Minute lang zuhören soll, ohne sie zu unterbrechen, ohne sich eine Meinung zu bilden, ohne irgendetwas anderes zu tun, sie soll einfach nur zuhören. Und das stellt sich für fast alle als ganz schön schwierig heraus!

				Was braucht man, um gut zuhören zu können? Zunächst einmal braucht man die richtige Einstellung, muss geistig und emotional offen sein. Kommunikationsexperten weisen darauf hin, dass es ebenfalls günstig ist, wenn der Abstand zwischen den beiden Personen etwa eine Armlänge beträgt. Sie betonen außerdem, dass es der geistigen Offenheit zuträglich ist, eine offene Körperhaltung anzunehmen, das heißt, die Arme nicht zu verschränken und die Beine nicht übereinanderzuschlagen. Außerdem sollte man möglichst einen Ort aufsuchen, der einer Unterhaltung förderlich ist. Es ist ebenfalls wichtig, sich gegenseitig zu respektieren, um Unterschiede zu erkennen und zu akzeptieren.

				Wie Rafael Echeverría erklärt, liegt eines der großen Probleme beim Zuhören in der häufigen Annahme, dass das, was wir hören, auch das ist, was gesagt wurde. Ebenso gehen wir davon aus, dass unser Gegenüber auch das hören wird, was wir sagen. Daher muss man sich von Anfang an darüber im Klaren sein, dass Zuhören nicht beim bloßen Hören endet, sondern noch die persönliche Interpretation hinzukommt, die die Quelle für unterschiedliche Auffassungen und Missverständnisse ist.

				Betrachten wir also einige Faktoren, die beim Zuhören helfen:

				–	Nachhaken, Fragen stellen: »Was meinst du damit, dass es ein schwieriges Jahr werden wird? Könntest du mir ein Beispiel geben?«

				–	Durch Fragen zu einem besseren Verständnis gelangen und Annahmen bestätigen: »Was du gesagt hast, soll also heißen …«, »Was ich da gerade gehört habe, bedeutet also …«.

				–	Nach verbalen und nonverbalen Hinweisen Ausschau halten, sowohl auf die Äußerungen unseres Gegenübers als auch auf seine Körperhaltung achten. Die Sprache der Gesten sagt oft mehr als Worte.

				–	Beim Zuhören Empathie aufbringen, um sich in den anderen hineinzuversetzen und seine Lage besser zu verstehen.

				–	Geduldig zuhören. Manche Menschen brauchen länger als andere, um ihre Gedanken zu entwickeln und mündlich zu formulieren. Ihnen sollte man Zeit geben und nicht die Sätze für sie zu Ende führen.

				–	Sich darauf freuen, durch dieses Gespräch etwas vom anderen zu lernen, und jegliche abwertenden Gedanken vermeiden.

				–	Ebenso sollten wir wenig auf die Annahme geben, dass man ohnehin schon weiß, was der andere uns zu sagen hat. In Wirklichkeit haben wir keine Ahnung!

				–	Es ist auch keine gute Idee, in Gedanken die Unterhaltung zu proben, die wir gerade führen, und uns mögliche Antworten zu überlegen, weil uns das vom Gesprächspartner ablenkt und uns daran hindert, den Moment voll und ganz zu erleben.

				Eins der Dinge, die uns beim effektiven Zuhören am meisten helfen, ist möglicherweise das Bewusstsein, dass es sich um einen einzigartigen Moment handelt, der sich so niemals wiederholen wird. Wie Martin Buber sagte, hat »trotz aller Ähnlichkeiten jede lebendige Situation wie ein neugeborenes Kind auch ein neues Gesicht, das es noch nie zuvor gegeben hat und das auch nie mehr wiederkehren wird. Die neue Situation erwartet von dir eine Antwort, die nicht im Vorhinein vorbereitet werden kann«.

				Fürs Zuhören ist, wie bei allen Fähigkeiten, die wir in diesem Buch vorstellen, eine wahrhaftige Absicht notwendig, um Vertrauen zu schaffen. Dem anderen zuzuhören heißt nicht einfach nur, stumm dazusitzen, sondern auf das, was der andere gesagt hat, zurückkommen zu können und mit unseren Handlungen zu zeigen, dass wir wirklich zugehört haben. Wenn stattdessen jedoch wahrgenommen wird, dass der andere nur so getan hat, als würde er zuhören, tatsächlich aber nicht bei der Sache war, dann wird das Vertrauen geschädigt.

				Ich erinnere mich an den Fall eines Kunden, der fleißig alle Techniken effektiven Zuhörens gelernt hatte: Er wusste, wie wichtig es ist zu schweigen, wenn sein Gegenüber spricht, nicht zu unterbrechen und Teile des Gesagten wieder aufzugreifen, um damit Fragen zu formulieren. Kurzfristig erzielte er damit in seinem Team gute Ergebnisse, aber innerlich hatte er sich noch nicht wirklich gewandelt. Das zeigte sich beispielsweise in den Feedback-Sitzungen, bei denen er seine Mitarbeiter dazu aufforderte, mit Ideen zu einer Verbesserung der Arbeitsabläufe beizutragen. Die Kollegen hatten das Gefühl, dass man ihnen zuhört, merkten allerdings irgendwann, dass sie in bestimmten Bereichen Veränderungen anregten, ihr Chef letztlich jedoch das Gleiche machte wie immer: was er wollte. Es wirkte zwar so, als würde er ihnen zuhören, in Wirklichkeit handelte es sich aber nur um eine Strategie, damit sie das Gefühl hatten, er würde sie an den Entscheidungsprozessen teilhaben lassen. Die unausgesprochene Regel lautete hingegen: »Sie sagen mir Ihre Meinung, ich höre zu, tue dann aber vielleicht trotzdem das, was ich ohnehin vorhatte.« Bei seinem Personal machte sich das Gefühl breit, dass diese Sitzungen reine Zeitverschwendung waren, und vor allem verlor man das Vertrauen in ihn.

				Wenn diese Techniken nicht von echtem Interesse an unseren Mitmenschen begleitet werden, fällt alles in sich zusammen, sobald die Täuschung auffliegt. Eine solche Haltung kann man nicht über lange Zeit aufrechterhalten, und in kritischen Situationen zeigen sich dann schnell die wahren Absichten. Letztlich ist es also sinnlos, diese Techniken anzuwenden, wenn wir innerlich nicht auch unsere Einstellung verändern, denn das würde dem Vertrauen schaden, das andere uns entgegenbringen, und damit schlussendlich auch dem Bild, das sich andere von uns machen.

				Schwierige Gespräche: sieben Schritte

				Da das zweite wichtige Element bei jeder Unterhaltung derjenige ist, der uns zuhört, fällt es uns häufig schwer, uns auf ein heikles Gespräch vorzubereiten. Beim Coaching bieten wir dafür eine recht praktische Lösung an, um für solche Momente bestens gewappnet zu sein. Wir nennen diese Technik »Multi-Level-Unterhaltung«:

				–	Erster Schritt

				Für den anderen Mitgefühl empfinden, sich in ihn hineinversetzen. Wann habe ich selbst so etwas schon gemacht? Wie habe ich mich dabei gefühlt? Was löst in mir dasselbe Gefühl aus? Dies unterbricht die Kette von schnellen Urteilen, die wir über den anderen fällen, vor allem, wenn wir auf ihn wütend sind. Es hilft uns auch, uns vorzustellen, was wir gerne hören würden, wenn wir die Empfänger dieser Nachricht wären.

				–	Zweiter Schritt

				Den Gesprächspartner ins Bild setzen, bevor wir das ansprechen, was uns stört, ärgert oder Sorgen macht. Ihm zum Beispiel erklären: »Ich möchte mit dir über ein Thema sprechen, das mich bekümmert. Für mich ist die Firma sehr wichtig, und natürlich auch unser Image bei den Kunden, und vor allem liegt mir ein gutes Arbeitsklima hier im Büro am Herzen, und das möchte ich gerne pflegen. Ich würde mich gerne mit dir darüber unterhalten, um Verbesserungen zu erzielen.« Dabei kann ich mich auch fragen, was ich mit diesem Gespräch bezwecken will, wie ich mich fühlen will und welcher Ort und Zeitpunkt sich dafür wohl am besten eignen  würden.

				–	Dritter Schritt

				Ich sollte die Unterhaltung damit beginnen, auf Tatsachen, nicht auf Meinungen hinzuweisen. Persönliche Einschätzungen können dazu beitragen, dass sich die andere Person vor uns verschließt, eine Abwehrhaltung annimmt, vor allem dann, wenn sich die Meinung auf etwas Negatives oder Verbesserungswürdiges bezieht. Daher ist es wichtig, mit konkreten Beobachtungen zu beginnen. Unsere Absicht besteht darin, dem anderen ein klares Bild seiner Handlung vor Augen zu halten, und zwar ohne unnötige Bewertungen. Statt »Du bist unpünktlich« oder »Du kommst immer zu spät« zu sagen, wäre hier passender: »Ich habe beobachtet, dass du in der letzten Woche viermal zu spät gekommen bist.«

				–	Vierter Schritt

				Wenn die Fakten, die unsere Beurteilung stützen, dargelegt wurden, können wir unsere Meinung dazu ausdrücken: »Wenn ich bemerke, dass du spät dran bist, denke ich, dass du deinen Pflichten nicht angemessen nachkommst, weil einige Kunden bereits früh hier anrufen und dann niemand den Anruf entgegennimmt.«

				–	Fünfter Schritt

				Seine Gefühle zum Ausdruck bringen: »Und wenn das passiert, werde ich sauer.«

				–	Sechster Schritt

				Klar zum Ausdruck bringen, was wir uns wünschen: »Ich möchte gerne, dass die Kunden uns vertrauen, dass sie sicher sein können, hier einen Ansprechpartner zu finden. Und außerdem möchte ich, dass du und ich unsere kreative Energie nutzen, um noch mehr Kunden zu gewinnen, statt uns mit solchem Geplänkel aufhalten zu müssen.«

				–	Siebter Schritt

				Die Bitte vortragen, die sich aus unseren Beobachtungen, unserer Meinung und unserem Wunsch nach Veränderung ergibt: »Deshalb möchte ich gerne, dass wir uns in Bezug auf den Arbeitsbeginn einig werden« oder »Ist es dir möglich, jeden Tag um halb neun hier zu sein, oder möchtest du lieber, dass wir die Telefonzeiten eine halbe Stunde nach hinten verschieben und du dafür abends länger bleibst?«

				Ausgehend vom Beispiel der »sieben Schritte«, die wir gerade vorgestellt haben, sehen wir uns jetzt an, wie wir unsere Worte gestalten können, um den Konflikt zu lösen. Wie können wir dem anderen unseren Unmut, unsere Meinung und unseren Wunsch nach Veränderungen vermitteln?

				»Ich möchte mit dir gerne über ein Thema sprechen, das für mich wichtig ist. Es liegt mir am Herzen, uns ständig weiterzuentwickeln, und es gibt da etwas, was mir in letzter Zeit aufgefallen und für unsere Arbeit als Team wichtig ist. In der letzten Woche habe ich bemerkt, dass du viermal zu spät ins Büro gekommen bist, und ich denke dann, dass du damit unsere Beziehung zu den Kunden schädigst, und die zwischen uns beiden auch, und das macht mich wütend. Ich möchte, dass die Kunden uns vertrauen und sich respektiert fühlen, und daher möchte ich dich darum bitten, dass du, wenn es möglich ist, um 8.30 Uhr hier bist, wie wir es vereinbart haben. Wenn es dir lieber ist, könnten wir allerdings auch die Telefonzeiten so verschieben, dass es erst um neun Uhr losgeht, wenn du dafür abends eine halbe Stunde länger bleibst.«

				Das mag wie ein langer, umständlicher Prozess wirken, ist in Wirklichkeit aber ganz einfach: Es sind wenige Worte, die, wenn sie gut und im passenden Kontext vorgebracht werden, mit hoher Wahrscheinlichkeit gute Resultate erzielen.

				Die Wirkung unserer Worte

				Auch wenn sie noch so klein und unbedeutend wirken, eröffnen uns einige Ausdrücke dennoch ganz neue Möglichkeiten bei unserem Gesprächspartner, während andere die Kommunikation erschweren oder direkt unmöglich machen. Dies trifft zum Beispiel auf zwei Wörter zu, die völlig unterschiedliche Haltungen beim Sprecher anzeigen: »aber« und »und«. Das Wort »aber« lässt an Widerstand denken, an Unannehmlichkeiten, an Kritik oder Einschränkungen. Achten wir einmal auf den Unterschied zwischen »Diese Arbeit ist sehr gut, aber du solltest noch eine Bibliografie hinzufügen« und »Diese Arbeit ist sehr gut, und sie wäre noch besser, wenn du ihr eine Bibliografie hinzufügen würdest«. Die Auswirkungen des Wörtchens »aber« sind kaum bekannt und äußerst negativ! Wenn wir »aber« benutzen, entwerten wir damit in gewisser Weise das, was vorher gesagt wurde. Wir können genau den gleichen Vorschlag oder die gleiche Bemerkung machen und dabei »und« benutzen, ohne das vorher Gesagte herabzusetzen. Beim Coachen von Managern schlage ich meinen Kunden häufig vor, sich ein kleines Heft zuzulegen, in dem sie jedes Mal einen Strich machen, wenn ihnen auffällt, dass sie »aber« sagen. Wir nennen das den »Aber-Messer«. Meine Kunden sind immer erstaunt, wenn sie sehen, wie oft sie das Wort benutzen.

				Außerdem ist es besser, Wörter zu vermeiden, die nach Zwang klingen: »Du solltest mehr Sport treiben.« Für den Zuhörer ist es viel effektiver, wenn wir sagen: »Du kannst mehr Sport treiben.« Vor einigen Jahren hatte eine Organisation mich als Beraterin engagiert, und ich konnte erkennen, dass der Leiter die Ziele, die er anstrebte, nicht erreichte. Nach einer Feedback-Sitzung mit seinen Mitarbeitern war er immer frustriert. Ich beobachtete seine Vorgehensweise, und dabei fiel mir auf, dass zu seinen häufigsten Ausdrücken »du müsstest«, »du solltest« usw. gehörte. Außerdem unterbreitete er Vorschläge auf negative Art und Weise: »Ist es dir denn nicht in den Sinn gekommen …?«, »Und warum versuchst du nicht mal …«. Ich wies ihn darauf hin, dass Wörter, die einen Zwang implizieren, keine Möglichkeiten eröffnen.

				Genauso ist es von Vorteil, kategorische Urteile zu vermeiden, so wie »Das ist unmöglich«. Stattdessen können wir sagen: »Lasst uns nach einer Alternative suchen.« Ein weiteres Verb, das wir aus unserem Wortschatz streichen können, ist »versuchen« oder Ähnliches. Statt »Ich werde versuchen, pünktlich zu sein« zu sagen, ist »Ich werde alles in meiner Macht Stehende tun, um pünktlich zu sein« wesentlich aussagekräftiger.

				Es ist auch nützlich, niemals zu vergessen, dass unsere Sprache subjektiv geprägt ist und deshalb von unserer Interpretation abhängt, egal, ob es darum geht, eine Botschaft zu vermitteln oder zu verstehen. Statt »Du hast ja gesagt …« zu behaupten, können wir zum Beispiel formulieren: »Deinen Worten entnehme ich …«, was weitaus mehr zu einer reibungslosen Unterhaltung beitragen wird. Durch das, was wir äußern, geben wir über unsere Gefühle Aufschluss, übernehmen für sie aber immer die volle Verantwortung: »Wenn ich deine Worte höre, werde ich wütend« statt »Deine Worte machen mich wütend«.

				Der Unterschied zwischen dem passenden 
und dem fast passenden Wort ist derselbe wie
 zwischen einem Blitz und einem Glühwürmchen.

				Mark Twain

				Worte zu gebrauchen wissen

				Worte haben Macht, und vermutlich viel größere Macht, als wir annehmen. Wenn wir sie gebrauchen, legen wir uns uns selbst und anderen gegenüber auf etwas fest.

				Mit unseren Worten konsequent zu sein ist die Basis des Vertrauens. Wenn wir Dinge nicht persönlich nehmen, haben wir begriffen, dass Meinungen keine absoluten Wahrheiten sind und meistens mehr über den Sprecher als über den Zuhörer aussagen.

				Wir benutzen Sprache dann effektiv, wenn wir uns klar und deutlich ausdrücken, ohne um den heißen Brei herumzureden, um Vermutungen, die so häufig Verwirrung stiften, keine Chance zu geben.

				Dabei freundlich zu bleiben, ist für uns selbst genauso wichtig wie für die anderen, vor allem dann, wenn wir uns wirklich anstrengen, unser Bestes zu geben.

				Worte können die größte Anerkennung darstellen, vor allem, wenn sie gebraucht werden, um jemanden aktiv zu loben.

				Sprache und Zuhören sind die beiden Pole einer effektiven Kommunikation.

				

				
					
						
								
								Übung

								Etwas Gutes und etwas Neues

								Wenn der Moment gekommen ist, ein Treffen oder eine Aktivität in einer Gruppe einzuleiten – egal, ob es sich um ein Teamprojekt, ein Familienessen oder eine Unterrichtsstunde handelt –, empfehlen wir diese Übung, die an alle Kontexte – Familie, Erziehung, Arbeit – angepasst werden kann. Man braucht dafür nur ein paar Minuten, sie ist einfach durchzuführen, und die Ergebnisse sprechen für sich selbst. Durch Worte ein positives emotionales Klima zu erschaffen lädt die Menschen dazu ein, sich zu öffnen, kreativer zu sein und harmonischere Beziehungen zu anderen zu führen.

								–	Die Übung besteht darin, das Treffen mit einer »Etwas Gutes und etwas Neues«-Runde zu beginnen. Der Reihe nach ergänzt jeder folgenden Satz: »In der letzten Woche ist mir etwas Gutes und etwas Neues passiert: …«

								–	Während einer spricht, hören die anderen zu, und dann geht es mit dem Nächsten weiter, ohne dass das Gesagte kommentiert wird.

								–	So teilt jeder nur in Sekunden mit den anderen »etwas Gutes und etwas Neues«, und in wenigen Minuten hatten alle Anwesenden die Möglichkeit, die Kraft der Worte zu nutzen. Sie haben den guten Neuigkeiten der anderen gelauscht und so fast mühelos zu einem besseren Klima für das Geschäftsmeeting, das Familienessen oder die Unterrichtsstunde beigetragen.
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				Emotionale Intelligenz und außergewöhnlicher Führungsstil
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				Wahre Führungspersönlichkeiten zeichnen sich nicht durch
ihr angeborenes Talent oder ihre Fachkenntnisse aus, 
sondern durch ihre Fähigkeit, in anderen Energie, 
Leidenschaft und Enthusiasmus zu entfachen. 
Diese Gefühle breiten sich in Arbeitsgruppen rasch aus 
und spornen alle an.

				Goleman, Boyatzis, McKee

				

			

		

	
		
			
				

				Über Führungsverhalten wird viel gesprochen, wenn auch häufig in einer etwas eingeschränkten Perspektive, die sich nur auf Geschäftsführer, herausragende politische Persönlichkeiten oder den Kapitän einer Sportmannschaft bezieht. In Wirklichkeit können wir alle zu einer Leitfigur werden, als Eltern, Unternehmer, Erzieher, Künstler, Politiker, aber vor allem in unserem eigenen Leben. Denn das zeichnet einen außergewöhnlichen Führungsstil aus, es geht darum, in uns selbst und den anderen das Beste zu mobilisieren und unsere innere Führungspersönlichkeit zu wecken.

				Die innere Führungspersönlichkeit wecken

				Ricardo war ein angesehener ranghoher Soldat. Er hatte sein Leben lang Teams bei gefährlichen Einsätzen geführt, und sein Beruf war seine Leidenschaft. Ich weiß noch, dass mir bei seinem Anblick auffiel, wie viel Respekt er durch seine äußere Erscheinung und sein seriöses Auftreten einflößte. Von unserem Kurs erhoffte er sich neue Hilfsmittel, um seine Mitarbeiter zu motivieren. Wir machten mit ihm in der Gruppe eine Übung, die wir »Achte deine innere Führungspersönlichkeit« nennen, und dabei geschah etwas Überraschendes.

				Als er an der Reihe war, erhob er sich, um mit seinem üblichen Nachdruck den Gegenstand vorzustellen, der für einen wichtigen Erfolg in seinem Leben stand. Ich hatte mir vorgestellt, dass er die Orden und die Auszeichnungen mitbringen würde, die ihm während seiner Laufbahn verliehen worden waren. Er begann seinen Vortrag jedoch mit leeren Händen und erzählte:

				»Wahre persönliche Erfüllung habe ich verspürt, als meine Mitarbeiter und ich beschlossen, die Leichen einer Gruppe von Forschern zu bergen, die in der Antarktis in eine mehr als 120 Meter tiefe Spalte gestürzt waren. Um dorthin zu gelangen, mussten wir einige Kilometer in einer Eiswüste ohne jegliche Zivilisation zurücklegen. Wir waren mehrere Tage unterwegs. Nachts schliefen wir im Schnee, unter Zeltbahnen, die wir nicht verlassen konnten, weil uns die Orkanböen buchstäblich davongeweht hätten. Nachdem wir die Spalte erreicht hatten, beugten wir uns darüber und konnten den Grund nicht erkennen, der Riss kam uns vor wie ein bodenloses schwarzes Loch …«

				An dieser Stelle fragten wir uns inzwischen alle, warum Ricardo eigentlich sein Leben aufs Spiel gesetzt hatte, um die Leichen dieser Menschen zu bergen, die er nicht einmal persönlich gekannt hatte. Da holte er seinen Gegenstand aus der Tasche: Es war der Brief eines achtjährigen Mädchens. Als er ihn uns vorlas, begriffen wir, woher diese Männer die Kraft geschöpft hatten, um ihr Bestes zu geben: »Señor Ricardo, danke, dass Sie mir meinen lieben Papa zurückgebracht haben, damit ich mich von ihm verabschieden konnte. Meine Mama, meine Geschwister und ich werden niemals vergessen, was Sie für unsere Familie getan haben.«

				Der hochrangige Soldat, der zu Anfang des Kurses erklärt hatte: »Ich glaube, dass ich gar keine Gefühle habe oder dass sie in den Jahren voller Härte und Verdrängung verschüttet wurden«, hatte uns zu Tränen gerührt. Er sagte über unser Seminar: »Ich bin auf der Suche nach neuen Motivationsmöglichkeiten für mein Team hier gelandet und nehme jetzt ein gestärktes Selbstbewusstsein mit, und die Entdeckung einer Kraft, die ich nicht kannte: Führung durch emotionale Intelligenz.« Ricardo verhielt sich wie eine wahre Führungspersönlichkeit: nicht, weil ihm die anderen gehorsam folgten, sondern weil er erreicht hatte, dass andere, angetrieben durch dieselbe Motivation wie er, ihr Bestes gaben.

				Dieser außergewöhnliche Führungsstil wird auch als »resonant« bezeichnet, ein Begriff, den Goleman, Boyatzis und McKee prägten. Diese Technik beruht auf den Fertigkeiten der emotionalen Intelligenz und auf Informationen, die wir durch neueste Untersuchungen von Neurologen und Forschern der Business-Schools gewinnen konnten.

				Wir wissen heute, dass die größten außergewöhnlichen Führungspersönlichkeiten sich durch ihre Fachkenntnis hervortun, aber auch dadurch, dass sie es schaffen, Emotionen positiv zu beeinflussen, was Resonanz findet, und dadurch, dass die von ihnen ausgehenden Impulse ihr Team dazu bringen, sein Bestes zu geben. Wie die Autoren betonen, ist dieser resonante und außergewöhnliche Führungsstil nicht auf die Berufswelt beschränkt.

				Wir wissen zu viel und fühlen zu wenig. 
Zumindest verspüren wir sehr wenig von jenen kreativen
Emotionen, aus denen ein gutes Leben entspringt.

				Bertrand Russell

				Wir sehen in Führungskräften mehr als nur Menschen, die das Leben aus der Verantwortung heraus verstehen: Wer führt, hat Macht. »Macht« ist ein weiteres Wort, das hitzige Debatten auslöst, genau wie »Führerschaft«, da wir eine sehr einseitige Auffassung des Begriffs haben. Thich Nhat Hanh ist ein buddhistischer Mönch, der beim Weltwirtschaftsgipfel in Davos gesprochen hat und von Martin Luther King für den Friedensnobelpreis vorgeschlagen wurde. Genau wie er glauben auch wir, dass Macht nicht nur etwas mit beruflichem und finanziellem Erfolg, Ruhm, körperlicher Stärke, politischer Kontrolle und militärischer Überlegenheit zu tun hat. Wir meinen hier eine andere Art von Macht, eine viel größere: eine innere Kraft, die Kraft der Veränderung, die wir alle in uns tragen, um voll und ganz glücklich zu werden.

				Thich Nhat Hanh erklärt, dass wir, auch wenn wir uns dessen vielleicht nicht gänzlich bewusst sind, »fast alle nach Machtpositionen streben, weil wir glauben, dass Macht uns gibt, was wir uns am meisten wünschen: Freiheit und Glück. Sich Macht, Ruhm und Wohlstand zu wünschen, ist nichts Schlechtes, wir müssen uns aber darüber im Klaren sein, dass wir diese Dinge suchen, da wir glücklich werden wollen. Wenn wir reich und mächtig, aber nicht glücklich sind, welchen Sinn haben Reichtum und Macht dann?« Wenn wir hart arbeiten, weil wir das Beste für unsere Familie wollen, dann allerdings keine Zeit dafür haben, das größere Haus zu genießen, das wir schließlich kaufen konnten; wenn wir unsere Ziele und Absichten erreicht haben, einfach nur, um vorwärtszukommen, uns das jedoch keine Zeit mehr lässt, um unseren Geist zu kultivieren; wenn wir uns mit unserem Kind unterhalten, dabei insgeheim aber über finanzielle Probleme nachgrübeln – von welchem Glück reden wir dann?

				Um uns dem Kernpunkt dieses Themas zu nähern, sollten wir nach einer Antwort auf folgende Frage suchen: Kann man große berufliche Erfolge erzielen, reich werden und gleichzeitig das Glück finden? Thich Nhat Hanh ist der Ansicht, dass dies möglich ist, dass man über »beruflichen Erfolg und weltliche Macht verfügen und gleichzeitig glücklich sein kann«. Als wir über diese Aussage nachdachten, fragten wir uns: Kennen wir irgendeine Persönlichkeit, die Erfolg, Macht, Spiritualität und Glück in Einklang bringen konnte? Natürlich! Florencia fiel sofort ihr Großvater ein.

				Das Leben von Rubén Andrés erinnerte uns daran, dass es möglich ist, dieses Gleichgewicht zu erreichen. Er war ein Mensch, der wirtschaftlichen Erfolg, weltliche Macht und spirituelle Weisheit erreichte. Ein angesehener Unternehmer, der noch Zeit fand, sechzig Jahre lang seine Ehefrau zu lieben, seinen Kindern in jeder Lebenssituation beizustehen und Gott treu zu dienen. Ein Mann, der angetrieben durch die Liebe sowohl in Geschäfte als auch in Freundschaften investierte. Der lernte zu arbeiten und zu genießen. Der wusste, wie man zu Wohlstand kommt, ohne dabei zu vergessen, dass das wahre Vermögen im geistigen Reichtum liegt. Der es verstand, solide Geschäfte aufzubauen, ohne dabei zu vergessen, dass die wahre Stärke in unserer Beziehung zu Gott liegt. Ein Großvater, der wenig sprach und viel beibrachte: »Hört nie damit auf, Gutes zu tun«, schärfte er seinen Enkeln unermüdlich ein. Ein Naturliebhaber, der es gemeinsam mit seiner Frau Delia Tausenden von mittellosen Kindern ermöglichte, das Meer zu sehen und zu erleben. Eine erfolgreiche und authentische Person, die für ihre Taten bekannt ist, und vor allem für die Liebe, die all diese Taten motivierte. Ein Mann, der neunzig Jahre lang mit beiden Beinen fest im Leben stand, seinen Blick dabei jedoch gen Himmel richtete, und der den inneren Frieden ausstrahlte, den jene erreichen, die auf jedem Stück des Weges, den sie selbst mit dem Herzen gewählt haben, das Beste geben.

				Lust und Liebe sind die Fittiche zu großen Taten.

				Johann Wolfgang von Goethe

				Falsche Annahmen über Führung

				Die Theorie der resonanten Führung entdeckte ich 2005 bei der bereits erwähnten Weltkonferenz zur emotionalen Intelligenz in Holland, an der Menschen aus 39 Ländern teilnahmen. Unter den vier Hauptrednern befanden sich Annie McKee, Expertin für Unternehmensconsulting, und Dr. Peter Salovey, der Dekan der Yale University. Daniel Goleman, Doktor für klinische Psychologie an der Harvard University und Autor des Buches Emotionale Intelligenz, war eingeladen, um die Eröffnungsrede zu halten, und ich hatte die Ehre, die Abschlussrede zu übernehmen.

				Alle Beiträge erschienen mir interessant, und derjenige, der mich am meisten beeindruckte, handelte von den »drei falschen Annahmen über Führung«. Dieses Thema sprach mich direkt an, da es aus einer Perspektive, die von Entdeckungen durch weltbekannte Business-Schools und Forschungen im Bereich der Neurowissenschaft gestützt wird, Fragen angeht, die direkt etwas mit meinem täglichen Leben und dem meiner Kunden, Freunde und Verwandten zu tun hatte.

				Erste falsche Annahme: »Gefühle sind nicht wichtig«

				Das alte Paradigma der Führung ging davon aus, dass Gefühle nicht wichtig sind. Man glaubte sogar, dass sie gefährlich sein könnten, wie wir in dem entsprechenden Kapitel bereits dargelegt haben, und dass es unreif sei, sie zum Ausdruck zu bringen. Ein Paradigma, das noch immer in vielen Institutionen vorherrscht …

				Heutzutage gibt es jedoch wissenschaftliche Daten, die hieb- und stichfest belegen: Gefühle sind nicht nur wichtig, sie sind auch ansteckend! Was wir vorher vermutlich intuitiv erahnten, kann nun von der Wissenschaft erklärt werden: Das Gefühlszentrum unseres Gehirns ist ein »offener Kreislauf«, der die Gefühle anderer beeinflusst und von ihnen beeinflusst wird. So erklären es uns Goleman, Boyatzis und McKee: »Während geschlossene Systeme, wie zum Beispiel der Blutkreislauf, sich selbst regulieren und vom Blutkreislauf anderer Menschen in unserem Umfeld unabhängig sind, hängen offene Systeme in großem Maße von äußeren Faktoren ab.« Wir sind soziale Wesen, die geschaffen wurden, um mit anderen zusammenzuleben, und der Aufbau unseres Gehirns beweist dies. Galt die Verbannung in alten Zeiten vielleicht deshalb als eine der schlimmsten Strafen?

				Wie wir bereits gesehen haben, sendet unser Gehirn Wellen aus, die andere mit unseren Gefühlen anstecken, selbst wenn wir kein einziges Wort sagen. Dieser Mechanismus ist tief in uns verwurzelt und funktioniert ganz unbewusst. Jeder von uns steckt andere mit seinen Emotionen an. Je intensiver die Gefühle sind, desto schneller übertragen sie sich auf andere, und es ist bewiesen, dass diejenigen am häufigsten andere beeinflussen, die Menschen führen, denn zu ihnen schaut man auf, sie werden zu Rate gezogen, wenn die Gruppe vor einer Herausforderung steht oder eine Entscheidung treffen muss.

				»Um es auf den Punkt zu bringen – der Gemütszustand und die Handlungen leitender Angestellter beeinflussen ganz direkt die Gefühle der Mitarbeiter und somit auch ihre Leistung. Wie eine Führungspersönlichkeit mit ihren Gemütszuständen umgeht, ist daher auch nicht nur eine reine Privatangelegenheit, da die direkten Auswirkungen ihrer Laune auf ihre Angestellten diese Frage zu einem entscheidenden Faktor dafür werden lässt, wie es in der Firma läuft«, erklären die Autoren Boyatzis und McKee von Resonant Leadership.

				Diese Information soll keine Warnung sein, die dazu führt, dass wir uns vor den Menschen, mit denen wir zusammenleben oder -arbeiten, zu fürchten beginnen. Im Gegenteil: Wir sollten uns so darüber bewusst werden, dass jeder von uns seinen Mitmenschen die Gefühle vermitteln kann, die er möchte. Man kann nach und nach zu einer Leitfigur werden, auch wenn man offiziell keine führende Position innehat, und Gefühle positiv beeinflussen.

				Der politische, wirtschaftliche und soziale Zusammenbruch, den Argentinien 2001 erlebte – auch als »die große Depression Argentiniens« bezeichnet –, führte dazu, dass das Land innerhalb von zwei Wochen fünf verschiedene Präsidenten hatte, Staatsbankrott anmelden musste und viele die Ersparnisse ihres ganzen Lebens verloren. Die Menschen waren wütend, traurig und verzweifelt. Man sprach über nichts anderes mehr als über die Krise, die Angst und die Zweifel daran, dass sich etwas ändern würde … Bis jemand beschloss, mitten in der nationalen Mutlosigkeit ein Licht zu entzünden. Es heißt, dass eine Kerze umso heller scheint, je undurchdringlicher die Dunkelheit ist, und so geschah es, dass sich der Sänger Diego Torres von einer Position des Mitgefühls aus an die Arbeit machte, um zu erreichen, was niemand für möglich gehalten hätte: den Argentiniern Optimismus zu schenken. Wie wir bereits erläutert haben, ist ein Optimist kein Naivling, der das Ausmaß der Krise nicht begreift, sondern derjenige, der sich der Dunkelheit stellt, sich ein Licht am Ende des Tunnels ausmalt und darauf zugeht.

				Diego Torres komponierte den Song Color Esperanza (Die Farbe der Hoffnung), ein Lied, das bald zu einer »Hymne« wurde, die man in Schulen, Krankenhäusern und Universitäten des Landes anstimmte. Sie wurde in verschiedenen Teilen der Welt von Menschenmassen gesungen, die für den Frieden demonstrierten, in Kolumbien im Kampf gegen den Terrorismus, in Spanien gegen den Krieg im Irak. Bei einem internationalen Wirtschaftsgipfel im Saratoga Institute wählte man dieses Lied als Begleitmusik für die Abschlussfeierlichkeiten. Als Diego Torres seine Komposition für Papst Johannes Paul II. sang, nannte der Heilige Vater sie eine »Hymne für den Frieden«. Das argentinische Rugby-Team Los Pumas benutzte sie statt der früheren Musik Marcha de San Lorenzo, um sich vor den Spielen anzuspornen. Sie nennen das Lied eine »Hymne des Selbstvertrauens«.

				Color esperanza hat die politische und wirtschaftliche Lage im Land nicht verändert, und das war auch nicht Diego Torres’ Aufgabe, denn er ist ja kein Politiker. Trotzdem tat er von seiner Position als Musiker aus alles, was in seiner Macht stand, um etwas in Bewegung zu setzen, das heißt, die Emotionen des Landes positiv zu beeinflussen. Und das ist ihm voll und ganz gelungen. Er entschied, auf die Krise mit Eigeninitiative, Flexibilität, Mitgefühl, Wirksamkeit und Pflichtbewusstsein zu reagieren.

				Man muss auf den Kopf hören, 
aber auch das Herz sprechen lassen.

				Marguerite Yourcenar

				Was passiert, wenn auch wir von unserer persönlichen Lage ausgehend entscheiden, in dieser Art auf schwierige Momente zu reagieren? Wenn sich ein Familienvater in Zeiten von Angst und Sorge mit seinen Kindern an den Tisch setzt und nur darüber spricht, wie schlecht doch alles läuft, wie schwarz die Zukunft aussieht; wenn seine Einstellung von Starrheit und Pessimismus geprägt ist und er radikale Ansichten zum Ausdruck bringt, dann werden seine Kinder bald lernen, dass man auf eine Krise eben so reagiert: negativ und mit Schwarzmalerei. Wenn seine Kinder hingegen beobachten, dass er sich in Krisenzeiten anpasst und flexibel reagiert, wenn sie sehen, dass ihr Vater auch mitten im Sturm Vertrauen in seine Fähigkeiten hat, wenn sie beobachten, dass er mit dem Konflikt trotz aller Sorge kreativ umgehen kann und sich mehr auf die möglichen Lösungen als auf das Problem konzentriert, dann lernen diese Kinder dadurch eine ganz andere Möglichkeit, mit den Konflikten umzugehen, die im Leben unvermeidbar sind.

				Zweite falsche Annahme: »Intelligent zu sein reicht vollkommen«

				Bevor wir darüber sprechen, ob es sich um eine falsche Annahme handelt, sollten wir erst einmal definieren, worum es geht, wenn wir von »Intelligenz« sprechen. Wie oft sagen wir Dinge wie »Er ist so ein intelligenter Junge«. Wer ist noch nie in die Falle getappt zu denken, dass Intelligenz ein Wesenszug ist, der nur einigen Glücklichen und Privilegierten zuteilwurde? Nun, in den 1980er-Jahren machte der Forscher Howard Gardner von der Harvard University mit der Überzeugung Schluss, dass Intelligenz nur etwas mit unserer Fähigkeit zu tun hat, mit Zahlen und Wörtern umzugehen. Wer auf diesen beiden Gebieten nicht gut war, wurde früher als wenig intelligent eingeschätzt. Nach jahrelanger Forschungsarbeit mit seinem Team definierte Gardner Intelligenz als etwas, das mit verschiedenen Fähigkeiten zu tun hat, von denen alle wichtig sind, je nachdem, was für eine Aufgabe zu erfüllen ist: musikalische, körperlich-kinästhetische, räumliche, naturalistische, logisch-mathematische, sprachliche, interpersonale und intrapersonale Intelligenz. Wir können also nicht mehr einfach sagen, ob jemand intelligent ist oder nicht, sondern definieren jetzt, in welchem Bereich er intelligent ist.

				Wir wissen auch, dass es in unserer komplexen, modernen Welt Intelligenzen gibt, die in fast allen Bereichen notwendig sind: Know-how zu einem bestimmten Thema reicht nicht mehr aus, heute werden überall Leute gesucht, die mit anderen zusammenarbeiten können und auf Teamwork eingestellt sind, sich flexibel zeigen und offen für Neues sind. Diese Fähigkeiten gehören zu zwei der Intelligenzen, die Howard Gardner definiert hat: die interpersonale Intelligenz – seine Mitmenschen verstehen und Kontakte zu anderen knüpfen – und die intrapersonale Intelligenz, bei der es darum geht, uns selbst zu verstehen. Diese beiden Intelligenzen bilden die Grundlage eines anderen Konzeptes: dem der emotionalen Intelligenz.

				Was ist emotionale Intelligenz?

				Es handelt sich hierbei um die Fähigkeit, auf der Grundlage von Gefühlen zu argumentieren, die eigene und fremde emotionale Information zu verstehen und Gefühle zu unserem Nutzen zu gebrauchen. Durch in Harvard erhobene Daten wissen wir heute, dass der Intelligenzquotient beruflichen Erfolg nur zu 25 Prozent erklärt und die restlichen 75 Prozent direkt mit Faktoren der emotionalen Intelligenz zusammenhängen. Es sind Fähigkeiten, die etwas mit der persönlichen Einstellung zu tun haben, durch die eine Person heutzutage Erfolg hat oder scheitert.

				Was Firmen brauchen, sind Mitarbeiter mit Kommunikationsfähigkeit, Selbstkontrolle und Selbstmotivation, anpassungsfähige Menschen, die Hindernisse zu umgehen wissen, bereit sind, im Team zu arbeiten, sich nicht davor drücken, Konflikte zu lösen, und sich bei ihren Führungsaufgaben als einfallsreich erweisen. All dies natürlich zusätzlich zu den intellektuelleren Fähigkeiten des Umgangs mit Zahlen und Sprache. Trotzdem gibt es dem Thema gegenüber noch viele Vorurteile, die auf Ignoranz beruhen, die durch einige Mythen gefestigt wird.

				Man kann keine größere Herrschaft besitzen 
als die über sich selbst.

				Leonardo da Vinci

				Mythen der emotionalen Intelligenz

				Einer der meistverbreiteten Mythen besagt, dass emotionale Intelligenz bedeutet, immer nett zu sein, und dass man bei der Arbeit doch Menschen braucht, die auch mal hart durchgreifen können. Tatsächlich geht es bei der emotionalen Intelligenz nicht um Freundlichkeit oder darum, anderen gefallen zu wollen, sondern um den angemessenen Umgang mit Konflikten, der Motivation, seine Ziele zu erreichen, und der Fähigkeit zu erkennen, was die Firma oder Institution braucht. Ebenso wird fälschlicherweise oft angenommen, dass emotionale Intelligenz dazu anhält, seinen Gefühlen freien Lauf zu lassen. Ganz im Gegenteil: Es geht dabei darum, über eine gesunde emotionale Selbstkontrolle zu verfügen. Die Essenz der emotionalen Intelligenz liegt darin, seine Gefühle zu seinem Nutzen und nicht zu seinem Schaden zu gebrauchen und sie zu regulieren, um sie angemessen zum Ausdruck zu bringen.

				Außerdem wird häufig auch angenommen, dass Frauen emotional kompetenter sind. Hier muss man dazusagen, dass man Frauen in westlichen Kulturen eher erlaubt, ihre Gefühle zu zeigen, was aber nicht heißen muss, dass sie über größere emotionale Intelligenz verfügen als Männer, denn zahlreiche Untersuchungen haben gezeigt, dass diese im Durchschnitt über mehr Selbstvertrauen und Optimismus verfügen. Frauen fällt es hingegen leichter, Mitgefühl zu zeigen und soziale Kontakte zu pflegen. Dennoch können statistische Erhebungen, bei denen alle Faktoren der emotionalen Intelligenz mit einbezogen werden, nicht belegen, dass der EQ in der einen oder anderen Gruppe größer ist. Vielleicht gibt es aufgrund des Mythos, dass es sich hierbei um eine weitestgehend weibliche Domäne handelt, gewisse Vorurteile gegenüber Männern, die an ihrer emotionalen Intelligenz arbeiten. Dies ändert sich aber, wenn die Männer begreifen, dass sie durch ihre Weiterentwicklung in diesem Bereich die Wahrscheinlichkeit erhöhen, Erfolg zu haben und ein ausgeglicheneres Leben zu führen. Beeindruckt sind die meisten Männer auch von der Tatsache, dass die Unterschiede zwischen herausragenden Führungspersönlichkeiten und normalen Vorgesetzten zu 85 bis 90 Prozent von ihrer emotionalen Intelligenz abhängen.

				Ein weiterer häufiger Fehler besteht darin anzunehmen, dass emotionale Intelligenz angeboren oder das Privileg der Menschen ist, die das Glück hatten, in einer Familie oder Kultur aufzuwachsen, in der man Gefühle zum Ausdruck bringt, und dass diejenigen, bei denen das nicht der Fall war, keine Chance mehr haben, emotionale Intelligenz zu entwickeln. In Wirklichkeit kann emotionale Intelligenz nicht nur ein Leben lang weiterentwickelt werden, es ist sogar bewiesen, dass sie im Laufe der Zeit zunimmt. Daher handelt es sich nicht um eine angeborene, sondern um eine weitestgehend erlernte Fähigkeit.

				Lernen, seine emotionale Intelligenz zu entwickeln

				Peter Salovey erklärt, dass uns die emotionale Intelligenz ermöglicht, Gefühle wahrzunehmen und auszudrücken, unsere Gedanken durch Emotionen zu lenken, Informationen zu verstehen, die uns solche Empfindungen vermitteln, und zu lernen, sie zu regulieren, um Entwicklung und Verständnis zu fördern. In den 1990er-Jahren schlug das Konzept der emotionalen Intelligenz weltweit wie eine Bombe ein und wurde vor allem im Bereich des Managements mit offenen Armen angenommen, weil man feststellte, dass es sich um den Schlüssel zu einem gelungenen Führungsstil handelte.

				Werfen wir einmal einen Blick auf das Modell von Daniel Goleman, das sich bei der Entwicklung der emotionalen Intelligenz als äußerst praktisch erweist. Es besteht aus zwei großen Dimensionen: der persönlichen und der sozialen. In der persönlichen Dimension gibt es zwei Bereiche: das, was wir auf emotionaler Ebene bei uns selbst beobachten, und das, was wir auf emotionaler Ebene mit diesen Gefühlen anfangen. Die sogenannte »Selbsterkenntnis« ist das, was wir im persönlichen Bereich bei uns selbst beobachten. Dies steht in Verbindung mit dem Bewusstsein und der Bewertung von uns selbst, mit dem Vertrauen in uns selbst. Es ist das Tor zur Entfaltung der emotionalen Intelligenz: Ohne Selbsterkenntnis gibt es keine persönliche Entwicklung.

				Wenn wir die persönliche Domäne weiter ergründen, aus der Perspektive dessen, was wir auf emotionaler Ebene tun, dann landen wir im »Bereich der Selbstregulierung«, bei der es darum geht, wie wir die Emotionen benutzen, um uns von ihnen im Leben leiten und führen zu lassen. In diesem Bereich geht es um Fähigkeiten wie emotionale Selbstkontrolle, Offenheit, Anpassungsfähigkeit, Motivation zur Erreichung von Zielen, Initiative und Optimismus. Wie wir bereits erläutert haben, brauchen wir all diese Fähigkeiten sowohl bei der Arbeit als auch im sonstigen Leben.
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				Goleman unterscheidet zwei Bereiche der sozialen Domäne: das, was wir in Bezug auf die Gefühle anderer wahrnehmen – »soziales Bewusstsein« –, und das, was wir auf emotionaler Ebene mit anderen und für andere tun – die Regulierung von zwischenmenschlichen Beziehungen. Innerhalb des sozialen Bewusstseins findet sich die Empathie, die in der emotionalen Intelligenz als eine der wichtigsten Fertigkeiten anerkannt wird und die in der Fähigkeit besteht, sich in den anderen einzufühlen, sich in ihn hineinzuversetzen; organisatorisches Bewusstsein, das uns erkennen lässt, was eine Institution braucht, und die Bereitschaft zum Dienst am Nächsten, eine Haltung, die im Dasein von Menschen und Institutionen viel ausmachen kann. Und schließlich findet sich in der sozialen Domäne noch der Bereich der Pflege zwischenmenschlicher Beziehungen. Dieser Bereich ist am eindeutigsten mit der Rolle einer resonanten und außergewöhnlichen Führungspersönlichkeit verbunden, da er Fähigkeiten umfasst, die mit Inspiration, Einfluss, der Förderung anderer und dem Umgang mit Veränderungen und Konflikten zu tun hat, und auch damit, im beruflichen Bereich Kontakte zu pflegen und gut im Team arbeiten zu können. Allerdings handelt es sich hier um einen Bereich, der für uns erst dann zugänglich ist, wenn wir die anderen Bereiche bereits entwickelt haben.
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				Oprah Winfrey: eine außergewöhnliche Führungspersönlichkeit

				Sie ist die mächtigste Frau der Vereinigten Staaten, Unternehmerin Nummer eins. Sie besitzt ein Vermögen von über 1,3 Milliarden Dollar. Sie hat eine Fernsehshow, die seit mehr als zwanzig Jahren läuft – The Oprah Winfrey Show –, eine Zeitschrift mit hoher Auflage – O –, eine eigene Produktionsfirma – Harpo Entertainment Group – und einen Kabelkanal – Oxygen media. Sie regiert über ein Medienimperium. Wenn sie als die einflussreichste Stimme der öffentlichen Meinung in ihrem Land ein Buch empfiehlt, wird es umgehend zum Bestseller, daher ist ihre Show ein Mekka für Autoren.

				Oprah Winfrey spricht zur Kamera und geht mit jedem ihrer Zuschauer eine persönliche Beziehung ein, und das sind täglich mehr als fünfzehn Millionen. Wenn sie lacht, jubelt das Publikum, wenn sie weint, rührt sie damit die Herzen. Man spürt, dass bei ihr nicht alles nur Show ist. Ihr Geheimnis scheint der direkte Draht zu sein, den sie sowohl zu ihren eigenen Gefühlen als auch zu ihrem Publikum hat, mit dem sie einen offenen Dialog führt, ohne sich zu verstecken.

				Dennoch lief es in ihrem Leben nicht immer so glatt. Sie hat vor der Kamera selbst von ihrer Kindheit berichtet, und ihre Geschichte ist äußerst tragisch. Geboren wurde sie 1954, und ihre Familie war so arm, dass sie aus Kartoffelsäcken genähte Kleidung trug. Sie verheimlicht auch nicht, dass sie mit neun Jahren Opfer sexueller Übergriffe durch Verwandte wurde, mit zwölf in eine Besserungsanstalt kam und mit vierzehn ein Kind zur Welt brachte, das nach wenigen Tagen starb. Diese dramatischen Anfänge schienen kein Hindernis für ihre spätere Entwicklung darzustellen, ganz im Gegenteil. Oprah verstand, was sie fühlte, und nutzte ihre Traurigkeit und Unzufriedenheit, um sich ein besseres Leben zu erträumen. Sie war zwar nicht immer mit ihren Gefühlen im Einklang, erkennt heute aber, dass sie die schlimmsten Fehler ihres Lebens dann begangen hat, wenn sie sich selbst nicht treu war: »Die größten Fehler habe ich im Leben immer dann gemacht, wenn ich versucht habe, anderen zu gefallen«, stellt sie fest.

				Was Oprah gerettet hat, war ihre Liebe zu Büchern, angeregt vermutlich durch ihre Großmutter, die ihr die Bibel vorlas. In ihrer Sendung fördert sie mit Nachdruck die Lektüre und ist selbst auch weiterhin eine eifrige Leserin. Oprah vermittelt Werte. Ihre Motivation, Ziele zu erreichen, inspiriert ihre Bewunderer, ihr Beispiel macht Schule und animiert die Zuschauer dazu, sich um bessere Leistungen zu bemühen, was für eine Fernsehshow doch sehr ungewöhnlich ist.

				Oprah hat in nur wenigen Jahren viele Hindernisse überwunden und ist zu einer Berühmtheit geworden, deren Geheimnis gerade darin liegt, dass sie sich eben nicht wie ein Promi benimmt, sondern wie eine ganz normale Person, die die gleichen Probleme hat wie jeder andere auch. Oprah ist keine Ikone der Perfektion und tritt auch nicht so auf, sie zeigt ihre Wunden und Fehler und teilt das, was sie gelernt hat, mit ihrem Publikum. Sie zeichnet sich besonders durch ihr Einfühlungsvermögen aus: Es gelingt ihr, bei den Menschen anzukommen, und dies verleiht ihrer Botschaft Flügel, wenn sie uns versichert, dass wir unser Leben wirklich selbst gestalten und frei sein können, wenn wir Verantwortung übernehmen. Sie strahlt Optimismus aus und weiß außerdem, dass niemand, der etwas Wichtiges erreicht, dies allein tun kann, da jeder auch andere Menschen braucht.

				Oprah hilft der afroamerikanischen Gemeinschaft, der sie im Laufe der Zeit Millionen gespendet hat, und hat vor einigen Jahren ihr Herzblut in das Projekt einer Akademie in Südafrika gesteckt, das Mädchen zu Führungspersönlichkeiten ausbildet, um in diesem Land, das ihr so wichtig ist, als wäre es ihre Heimat, wahre und langfristige Veränderungen herbeizuführen. Sie teilt diesen Traum mit Nelson Mandela, den sie wie einen Vater liebt und bewundert. Und wenn sie ihre Wunden zeigt, dann tut sie dies, um andere dazu zu bewegen, ihren Schmerz in Weisheit zu verwandeln.

				Dritte falsche Annahme: »Führungspersönlichkeiten müssen stark sein«

				Wenn ich diese Annahme in Seminaren vorstelle, sehe ich bei den Teilnehmern in verunsicherte Gesichter. »Falsch? Aber das ist doch nicht falsch … Es stimmt, dass Führungspersönlichkeiten stark sein müssen, um Druck auszuhalten. Alle Führungskräfte stehen doch ständig unter Strom!« Ja, es stimmt, dass eine leitende Funktion es mit sich bringt, sich Krisen und einem gewissen Druck stellen zu müssen. Das Problem liegt darin, dass viele Führungspersönlichkeiten – und damit meinen wir, wie bereits erläutert, Menschen in allen erdenklichen Kontexten: in einer Firma, Familie oder Sportmannschaft – solche Situationen angehen, indem sie viel Energie in ihre Aufgabe stecken, um ihren Teil zu erfüllen, was sie letztlich aus dem Gleichgewicht und zu Fall bringen kann, durch das, was Goleman, Boyatzis und McKee als »Opfersyndrom« bezeichnen. Ausgerechnet die besten Führungskräfte sind dafür besonders anfällig – die besten Geschäftsführer, die besten Eltern, die besten Freunde –, da es sich um pflichtbewusste Menschen handelt, die ihre Verantwortung äußerst ernst nehmen. Sie sind es, die sich die meisten Sorgen machen, sich am meisten anstrengen, die immer ihr Bestes geben wollen, ohne zu merken, dass sie dabei keine Grenzen kennen und sich auf Kosten ihrer körperlichen und seelischen Gesundheit verausgaben.

				Dadurch, dass sie alles geben, fängt in ihrem Inneren eine Bombe zu ticken an: Stress. Führungskräfte, die ein Leben voller Stress führen, haben einen hohen Blutdruck und ein erhöhtes Herzinfarktrisiko, sie schütten häufig zu viel Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol – »Stresshormone« – aus, die ihr Immunsystem schwächen, sie haben Schlafstörungen und altern schneller. Stress senkt auch das Niveau der emotionalen Intelligenz, vor allem in Bezug auf Selbsterkenntnis und Empathie.

				Richard Boyatzis, Doktor der Psychologie der Harvard University und Professor für Organizational Behaviour an der Case Western Reserve University, erklärt, dass wir »in Krisensituationen an akutem Stress leiden, der mit der Zu- und Abnahme unserer Hormonwerte in Verbindung steht, die sich auf die kognitive Verarbeitung auswirken. Chronischer oder akuter Stress verwehrt Menschen den Zugang zu den meisten ihrer Nervensysteme und unterbricht den Prozess der Neurogenese, des Entstehens neuen Nervengewebes im Erwachsenenalter. Das alles ziehen Stresssituationen nach sich. Man ist auch nicht mehr so offen. Das periphere Sehen, das normalerweise 180 bis 270 Grad umfasst, wird auf nur 30 Grad eingeschränkt. Das Gleiche passiert mit Gefühlen und Ideen. Wenn ein Mensch anfängt, sich zu verschließen, ist er nicht mehr für Veränderungen bei Kunden und Angestellten offen.«

				Wenn ein Mensch sich also aufopfert und im Leben das Gleichgewicht verliert, muss dafür jemand den Preis zahlen: er selbst – seine Gesundheit und sein Gemütszustand – und/oder Personen in seinem Umfeld, da der Stressgeplagte einen gewissen Groll gegen seine Mitmenschen entwickelt: »Ich rackere mich hier ab – und wer dankt es mir?« Aber wie soll man es dann schaffen, seine Ziele auf angemessene Art und Weise zu erreichen? Wie kann man Erfolg haben, ohne sich aufzuopfern?

				Die Alternative zur Aufopferung ist die Anstrengung. Wo liegt der Unterschied zwischen »sich aufopfern« und »sich anstrengen«? Die Wörter an sich weisen schon auf den Unterschied hin. Das Wort »Opfer« hat mit dem Tod zu tun, dafür, für etwas sein Leben zu lassen. Anstrengung bedeutet laut Duden in seiner Hauptbedeutung hingegen: »Bemühung, Kraftaufwand, Einsatz (für ein Ziel)«. Es geht uns darum, verzweifelte Aufopferung durch freudige Anstrengung zu ersetzen, die entsteht, wenn ich aus meiner Motivation, ein Ziel zu erreichen, Energie schöpfe.

				Wenn ich immer im Hinterkopf behalte, was mich zu dieser Handlung anspornt – meine Träume –, kann ich jeden einzelnen Schritt auf dem Weg fröhlich zurücklegen.

				Mit dem Opfersyndrom Schluss machen

				Das Opfersyndrom können wir durch eine wahre Erneuerung aufhalten, die Körper, Geist und Seele mit einbezieht. Diese Momente der Erneuerung sind sehr ernst zu nehmen und mit dem gleichen Einsatz zu planen, mit dem wir auch andere Verpflichtungen organisieren.

				Immer mehr erfolgreiche Unternehmen erkennen den Wert von Erholungspausen, die in den Arbeitsalltag integriert werden. So ist es zum Beispiel bei Google, wo die Angestellten ihren Hund zur Arbeit mitbringen dürfen und wo in den Büroräumen eine Art Campus-Mentalität herrscht – mit Erholungszonen, Tischtennisplatten, Gärten, Massageräumen, Yoga- und Pilatesunterricht, Friseursalons und einem Buffet mit leckerem und gesundem Essen. Ähnlich sieht das Projekt von Yvon Chouinard aus, dem Gründer des Unternehmens Patagonia, der seine Firmenphilosophie in einem einzigen Satz zusammenfasst: »Ich erlaube meinen Leuten, surfen zu gehen.« Der begeisterte Sportler, der beinahe gegen seinen Willen als Unternehmer Karriere machte, zeichnet sich bis heute durch die große Empathie seinen Mitarbeitern gegenüber aus und sorgt sich wirklich um ihr Wohlergehen: Er weiß, dass all seine Mitarbeiter gerne Sport treiben, und daher dürfen sie auch surfen gehen, wenn die Wellen gut sind, und nicht erst, wenn sie alle anstehenden Pflichten erledigt haben. Patagonia, eine Firma mit Millionenumsatz, war eines der ersten Unternehmen mit eigenem Kindergarten, weil es Chouinard wichtig war, dass seine Angestellten auch während der Arbeitszeit in der Nähe ihrer Kinder sein konnten.

				Das alte Management-Paradigma machte Produktivität am Kunden fest: Zunächst ging es um den Dienst am Kunden, dann sprach man von Kundenzufriedenheit, bis schließlich die Kundentreue als der wichtigste Maßstab festgelegt wurde. Das neue Paradigma verlangt danach, zu den Wurzeln zurückzukehren: Produktivität beginnt mit der Zufriedenheit und Treue der Personen, aus denen die Firma besteht, das heißt, mit der Lebensqualität, die die Menschen an ihrem Arbeitsplatz erfahren. Ein Großteil dieser Lebensqualität entsteht durch die bereits erläuterte Anerkennung.

				Laut des Harvard Business Review »hängt die Zufriedenheit – und dementsprechend auch die Qualität unseres Arbeitslebens – einer neueren Untersuchung zufolge vor allem davon ab, welche Gefühle Menschen an ihrem Arbeitsplatz durchleben. In diesem Sinne stellt die Zeit, während der Angestellte an ihrem Arbeitsplatz positive Emotionen erfahren, einen der besten Hinweise auf die Zufriedenheit im beruflichen Bereich dar.« Wenn sich die Mitarbeiter einer Firma geschätzt und anerkannt fühlen, wirkt sich das auf die Kunden und die erzielten Resultate aus: »Wenn sich das Arbeitsklima um ein Prozent verbessert, steigen damit die Einnahmen um zwei Prozent«, erklären die Forscher.

				Erneuerung zieht ein Gleichgewicht nach sich. Es gibt, wie wir alle wissen, verschiedene Lebensbereiche – Arbeit, Karriere, Familie, Partnerschaft, Gesundheit, Sport, Freundschaft, persönliche Weiterentwicklung, Lernen, Spiritualität, Dienst am Nächsten, Geld, Freizeit –, und alle sind wichtig. Wenn ich auf einen oder mehrere Bereiche zu viel Zeit und Energie verwende, bekommen andere nicht die nötige Aufmerksamkeit, und es entsteht ein Ungleichgewicht. Und wie wir bereits erläutert haben, zahlt für ein Ungleichgewicht immer jemand den Preis. Ein leitender Angestellter, der sich notwendige Pausen nicht zugesteht, der es sich nicht erlaubt, im Gleichgewicht zu leben, wird sich selbst und seinem Team Schaden zufügen. Solche Menschen können gereizt und mürrisch werden und sich in eine Führungskraft verwandeln, die ihr Umfeld vergiftet.

				Außergewöhnliche Führungspersönlichkeiten wissen, wie wichtig es ist, nach Harmonie zu streben. Für sie ist emotionale Erneuerung von grundlegender Bedeutung. Wenn wir in unseren Kursen von Erneuerung sprechen, zeigen wir gerne das Bild einer Stewardess mit Sauerstoffmaske und erinnern die Teilnehmer daran, was Eltern vor jedem Flug gesagt wird: »Setzen Sie im Notfall zuerst selbst die Maske auf und helfen Sie dann Ihren Kindern.« Wenn ich nicht auf mich selbst aufpasse, kann ich mich nicht um andere kümmern. Wie wir in unserem Film Confianza total gesagt haben: »Liebe fängt bei mir selbst an.« Uns Raum für Erneuerung zu lassen heißt, unsere Liebe zu uns selbst zu zeigen.

				Aus diesem Grund ist es wichtig, uns Zeit zu gewähren, um uns körperlich, mental, emotional und spirituell zu erholen. Das Problem liegt darin, dass wir uns häufig schuldig fühlen, wenn wir Zeit oder Geld auf uns selbst verwenden, vielleicht weil man uns die Überzeugung anerzogen hat, dass außer Arbeit alles andere Zeitverschwendung ist. Und daher erlauben wir uns eine solche Erneuerung nur dann, wenn der Arzt uns warnt: »Fangen Sie an, regelmäßig Sport zu treiben, oder Sie steuern auf einen Herzinfarkt zu.«

				Um den »Stress der Macht« zu vermeiden, den eine Führungsposition in jedem Kontext mit sich bringt, sollten Führungskräfte lernen, eine Balance im Kreislauf Opferhaltung – Erneuerung zu finden. Dabei sollten wir uns als Erstes bewusst machen, welchen Schaden wir uns und unserer Umgebung zufügen, erkennen, wie wichtig es ist, unseren Körper zu pflegen, unsere Gefühle zu verstehen und unsere Spiritualität zu kultivieren: All dies sind Formen der Erneuerung. Danach können wir uns zu einem täglichen Moment der Erneuerung verpflichten und jeden Tag Zeit dafür reservieren, Körper und Geist zu erneuern.

				Drei wichtige Konzepte, die mit der Erneuerung zusammenhängen, sind Bewusstsein, Hoffnung und Mitgefühl. Bewusstsein hat etwas damit zu tun, im Hier und Jetzt zu leben, eine Verbindung zu dem zu spüren, was mit uns geschieht, und auch mit Selbsterkenntnis. Thich Nhat Hanh sagt dazu: »Wenn wir nicht bewusst leben, kommt uns unser Dasein oft vor wie ein Zug, der unkontrolliert voranrast. So geht es uns vor allem im Berufsleben häufig. Wenn unsere Arbeit unsere ganze Zeit in Anspruch nimmt, können wir nicht alles stehen und liegen lassen. Und wenn es uns im Beruf schlecht geht, leidet darunter auch unser Privatleben. Enormes Arbeitsaufkommen, schwierige Arbeitsbedingungen, ständiger Stress, Angst vor Entlassung, dies alles kann dazu führen, dass wir uns bei der Arbeit nicht wohlfühlen, und dieses Leiden breitet sich dann schließlich auch auf unsere restlichen Lebensbereiche aus. Und es kommt uns so vor, als könnte uns niemand helfen. Aber das muss nicht so sein. Wenn wir unsere wahren spirituellen Kräfte pflegen und unser tägliches Handeln aufmerksam erleben, können wir die Umstände unserer Arbeit und unseres Arbeitslebens völlig umkrempeln.«

				Du musst selbst die Veränderung sein, 
die du dir für die Welt wünschst.

				Mahatma Gandhi

				Wir hoffen darauf, eine mögliche bessere Zukunft zu entwerfen. Veränderungen stützen sich auf eine bestimmte Haltung: Optimismus. Boyatzis erklärt, dass sich Menschen verändern, wenn sie die Macht des Optimismus und der Hoffnung entdecken, die Möglichkeit, für andere da zu sein. Er stellt fest, dass wir »heute mehr denn je Führungspersönlichkeiten brauchen, die dazu fähig sind, Hoffnung zu wecken und sich auf andere einzustellen«. Mitgefühl kann man als eine Erfahrung von Achtsamkeit und Zuneigung definieren, mit der wir auch bei uns selbst anfangen und die zu Empathie wird, dem echten Wunsch, die Erfahrungen des anderen zu verstehen.

				Es ist nicht alles Gold, was glänzt

				Führungskräfte, die über emotionale Intelligenz verfügen, können die Mitarbeiter in ihrem Team besser motivieren und inspirieren, dadurch erzielen sie bessere Resultate für sich selbst und andere. Um wirklich eine außergewöhnliche Führungspersönlichkeit zu werden, reicht es jedoch nicht, die Fähigkeiten auswendig zu lernen, die emotionale Intelligenz ausmachen, nötig ist auch ein wahrer Wunsch, der dem Inneren entspringt.

				Eine außergewöhnliche Leitfigur ist nicht dasselbe wie ein charismatischer Mensch. Die hier vorgestellte Art der Führung hat etwas mit Wahrhaftigkeit, Konsequenz und Echtheit zu tun. Es geht darum, auf die eigenen Gefühle zu achten, dabei immer im Kopf zu behalten, dass diese Emotionen ansteckend sind, und gleichzeitig wahres Interesse an den Gefühlen anderer zu zeigen, um sie zum bestmöglichen Ziel zu führen. Wenn diese Techniken mit der Absicht gelernt werden, andere zu manipulieren, um ihre Leistung zu steigern, dann werden die Mitarbeiter dies bald merken, denn im Laufe der Zeit, und vor allem unter Druck, müssen Masken irgendwann fallen. Wenn Pläne nicht aufgehen, kann eine nicht authentische Führungspersönlichkeit schnell zum Manipulierer oder Demagogen werden. Wie echtes Gold ist auch wahre Führerschaft unveränderlich.

				Wenn Sie wirklich eine außergewöhnliche Führungspersönlichkeit werden wollen, müssen Sie tief in Ihr Inneres eintauchen und erkennen, wo Ihre wahre Absicht und Motivation liegen. Wenn Sie wirkliche Empathie entwickeln wollen, müssen Sie wahrhaftig kommunizieren, wenn Sie an Ihrem Optimismus arbeiten wollen, müssen Sie dazu in der Lage sein, sich eine angemessene Lösung einfallen zu lassen, wenn es einmal schlecht läuft.

				Finden Sie heraus, was Ihr Handeln antreibt. Nur Sie können wissen, was Sie im Herzen tragen. Schauen Sie in sich hinein und beobachten Sie. Was sehen Sie?

				

				
					
						
								
								Übungen

								I. Die Theorie der multiplen Intelligenzen

								Es gibt nicht nur eine Art und Weise, intelligent zu sein. Howard Gardner erklärt, dass es verschiedene Arten von Intelligenz gibt, die verschiedene Probleme lösen können, und alle sind gleich wichtig. Bis jetzt haben Gardner und sein Team vom Project Zero der Harvard University acht verschiedene Arten von Intelligenz identifiziert:

								

								–	Logisch-mathematische Intelligenz: Sie bezieht sich auf die Intelligenz, über die Forscher verfügen. Sie wird gebraucht, um logische und mathematische Fragen zu klären. Die westliche Kultur hat diese Fähigkeit zusammen mit der linguistischen Intelligenz beinahe gleichgesetzt mit »Intelligenz an sich«.

								–	Linguistische Intelligenz: Sie wurde wie die logisch-mathematische Intelligenz bevorzugt behandelt. Es ist die Intelligenz der Schriftsteller, Dichter und aller Menschen, die gute Texte verfassen.

								–	Räumliche Intelligenz: Dies ist die Intelligenz der Seeleute, Piloten, Ingenieure, Chirurgen, Bildhauer, Architekten, Dekorateure und Designer.

								–	Musikalische Intelligenz: Über sie verfügen vor allem Sänger, Komponisten und Musiker.

								–	Körperlich-kinästhetische Intelligenz: Damit ist die Fähigkeit gemeint, den eigenen Körper zu gebrauchen, um Aktivitäten auszuführen oder Probleme zu lösen. Es handelt sich um die Intelligenz von Sportlern, Handwerkern und Kunstgewerblern, Chirurgen und Tänzern.

							
						

					
				

				
					
						
								
								–	Intrapersonale Intelligenz: Sie ermöglicht es uns, uns selbst und andere zu verstehen und eine tief greifende Verbindung herzustellen. Über diese Intelligenz verfügen vor allem gute Lehrer und Therapeuten.

								–	Interpersonale Intelligenz: Bei dieser Form von Intelligenz geht es um die Fähigkeit, andere Menschen zu verstehen und von der Empathie ausgehend mit ihnen zusammenzuarbeiten.

								–	Naturalistische Intelligenz: Sie kommt zum Zuge, wenn man die Natur beobachtet und studiert, vor allem bei der Arbeit von Biologen.

							
						

					
				

				
					
						
								
								II. Die emotionale Intelligenz weiterentwickeln

								Wir bieten hier einen in vier Blöcke unterteilten Wegweiser mit Fragen zu den achtzehn Kompetenzen an, aus denen sich das Modell der emotionalen Intelligenz zusammensetzt.

								Selbsterkenntnis

								–	Sich selbst erkennen: Kann ich die Gefühle, die ich durchlebe, beobachten und identifizieren/benennen?

								–	Sich selbst beurteilen: Bin ich mir meiner Stärken bewusst, und auch der Bereiche, die ich noch verbessern könnte?

								–	Selbstvertrauen: Wie sehr vertraue ich auf mich selbst und meine Fähigkeiten?

								Selbstregulierung

								–	Emotionale Selbstkontrolle: Kann ich meine Gefühle und konfliktiven Impulse regulieren, um positive Resultate zu erzielen?

								–	Transparenz: Bin ich offen und zeige, was ich fühle und denke?

								–	Anpassungsfähigkeit: Bin ich flexibel genug, um mit Veränderungen umzugehen und Hindernisse zu überwinden?

								–	Leistungsmotivation: Bin ich engagiert, fühle ich den Ansporn, Höchstleistungen zu erbringen?

								–	Initiative im Allgemeinen: Mache ich mich rasch ans Werk?

								–	Optimismus: Sehe ich meistens die positive Seite der Dinge?

								Soziales Bewusstsein

								–	Empathie: Kann ich die Gefühle und die Standpunkte anderer verstehen, und interessiere ich mich für ihre Sorgen und Nöte? Das heißt: Kann ich mich leicht in sie hineinversetzen?

								–	Organisatorisches Bewusstsein: Achte ich in meiner Firma/Institution darauf, wie die Dinge funktionieren (Veränderungen, Trends, Bedürfnisse, Prozesse bei Entscheidungsfindungen)?

							
						

					
				

				
					
						
								
								–	Dienst am Nächsten: Bin ich in den meisten Fällen dazu in der Lage, die Bedürfnisse meiner Kollegen und Kunden zu erkennen und darauf einzugehen?

								Umgang mit den Beziehungen zu anderen

								–	Inspirierte Führung: Kann ich eine klare, motivierende und inspirierende Vision entwerfen?

								–	Einfluss: Nutze ich mein breit gefächertes Repertoire an Motivationstechniken?

								–	Die Entwicklung anderer: Kann ich Feedback geben und Anerkennung zeigen?

								–	Katalysator für Veränderungen: Kann ich Begeisterung hervorrufen und Veränderungen einleiten?

								–	Umgang mit Konflikten: Kann ich verhandeln und Konflikte lösen?

								–	Sozialkontakte: Habe und pflege ich ein Netzwerk von zwischenmenschlichen Beziehungen?

								–	Teamwork: Bin ich teamfähig und pflege meine professionellen Kontakte?
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				Die Macht der Träume
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				Tretet an den Rand, sagte er zu ihnen.
Wir haben Angst, antworteten sie.
Tretet an den Rand, sagte er.
Sie traten an den Rand, er stieß sie …
Und sie flogen.

				Guillaume Apollinaire

				

			

		

	
		
			
				

				Träume können das Schicksal eines Menschen, einer Organisation und sogar einer Nation verändern. Martin Luther King war 34 Jahre alt, als er seine großartige Rede I have a dream hielt. In einer Zeit, in der Schwarze in seinem Land fast keine Rechte hatten, ihre Häuser und Kirchen niedergebrannt wurden, sie nicht die gleichen Schulen besuchen oder mit dem gleichen Bus fahren durften wie Weiße, verkündete er vor 200 000 Menschen: »Ich träume davon, dass die Kinder früherer Sklaven und die Kinder früherer Sklavenhalter auf den roten Hügeln von Georgia eines Tages gemeinsam am Tisch der Brüderlichkeit sitzen können. Ich träume davon, dass diese Nation sich eines Tages erheben wird, um die wahre Bedeutung ihres Credos zu leben, dass alle Menschen gleich sind. Ich träume davon, dass meine vier kleinen Kinder in einem Land leben werden, in dem sie nicht nach ihrer Hautfarbe, sondern nach ihrem Charakter beurteilt werden.« Auch wenn er selbst die Realisierung seines Traums, der in diesem Moment unerreichbar schien, nicht mehr erleben durfte, ging sein Wunsch dennoch in Erfüllung!

				Alles beginnt mit einem Traum

				Einen Traum zu haben ist eine Möglichkeit, sich zu entfalten, eine Chance, nicht nur zu entdecken, wer wir sind, sondern auch, wer wir sein könnten. Es wird gesagt, dass unsere Träume manchmal eine Nummer zu groß für uns sind und wir deshalb nicht an sie glauben sollten … Das passierte meinem Team und mir, als wir beschlossen, den Film Confianza total zu drehen.

				Wie immer zu Anfang des Jahres fragten wir uns in einer Besprechung, was wir, abgesehen von den Kursen und Seminaren, wirklich erreichen wollten. Und so entstand die Idee, unser Traum, die Botschaft über Vertrauen und die Macht der Liebe in alle Welt zu tragen. Und wie schafft man es, sie wirklich überallhin zu entsenden? Die Antwort lautete: »Lasst uns einen Film auf DVD herausbringen!« Eine eher ungewöhnliche Antwort für uns, da wir nicht aus dem Bereich der Filmproduktion kamen und nicht wussten, wie man so etwas anstellt. Wir hatten keine Erfahrungswerte, keine technischen Vorkenntnisse … Aber so sind Träume nun einmal, am Anfang kommen sie uns oft seltsam vor! Und trotzdem hat das in uns eine Saite erklingen lassen.

				Uns fehlte fast alles, was man formell für die Realisierung eines Films braucht, doch wir verfügten über etwas ganz Wichtiges: Wir konnten unser Selbstvertrauen und das unseres Teams stärken, wussten, wie man Ängste besiegt und Hindernisse überwindet und wie man die Kraft der Gedanken und Gefühle nutzt, um seinen Träumen näher zu kommen. Wir wussten, um es mit Strawinsky zu sagen, dass man für den Akt der Schöpfung eine dynamische Kraft braucht, und keine ist dynamischer als die Liebe.

				Und so geschah es, dass dieser ein wenig ungewöhnliche und »zu große« Traum zu einem Film wurde, der in dreißig Länder der Welt gelangte. Ein Traum wurde Wirklichkeit, und durch ihn erreichen uns jeden Tag E-Mails von Menschen jeglichen Alters aus verschiedenen Kontexten und Kulturen. Unser Traum hat Flügel bekommen, und dank ihm reisten wir durch verschiedene Länder. Ein Traum wurde zu einem Film, der heute das Herz vieler Menschen berührt und außerdem die Entstehung dieses Buches anregte.

				Dem Negativen etwas Positives abgewinnen

				»Von diesem Moment habe ich so oft geträumt«, sagte er, als ihm einer seiner ersten internationalen Preise verliehen wurde. Journalisten wollten wissen, ob er von seinem Erfolg überrascht war, da zu Beginn seiner Karriere wirklich nicht abzusehen war, dass er derart erfolgreich sein würde. Er wurde mit einem unglaublichen Talent fürs Fußballspielen geboren, aber auch mit einer Wachstumsstörung, die es ihm trotz seiner großen Begabung unmöglich machte, in Argentinien in den Jugendmannschaften des Club Atlético River Plate zu spielen. Sein Traum war jedoch stärker als sein körperliches Handicap, und sein Vater brachte Verwandte dazu, ihn zu unterstützen, so dass er eine Behandlung beginnen konnte. La Pulga – der Floh, so nennen sie ihn, weil er so klein ist – zog dafür mit seiner Familie nach Spanien. Mit nur dreizehn Jahren spielte er beim FC Barcelona vor und überzeugte dort alle mit seinen Fähigkeiten. Der Trainer zweifelte nicht einen Moment und unterzeichnete einen ersten symbolischen Vertrag auf einer Papierserviette.

				Von diesem Augenblick an entwickelte er sein Können pausenlos weiter, und heute gilt La Pulga als einer der wichtigsten Fußballspieler der Welt. Er erklärt, dass sein Erfolg eben gerade mit seiner geringen Körpergröße zu tun hat, weil er die Möglichkeit hat, den Ball von unten her zu spielen. Um es mit seinen eigenen Worten zu sagen: »Manchmal kann sich etwas Schlechtes in etwas Gutes verwandeln!«

				Was war es, das Lionel Messi dazu brachte, seinen Traum zu verfolgen? Mit Sicherheit die Liebe seiner Familie, natürlich seine Leidenschaft für Fußball, und ohne Zweifel auch das innere Vertrauen, das uns – wenn wir darüber verfügen – hilft, jedes Hindernis zu überwinden. Ohne Vertrauen gibt es keine Träume, und ohne Träume keine Erfolge … Und dieses Vertrauen schaffen nicht die Erfolge an sich, sondern eine gewisse Einstellung, die diese Erfolge möglich macht.

				Wie kann man also einen Traum Wirklichkeit werden lassen? Reicht es aus, mit offenen Augen zu träumen, um zu erreichen, dass das Ersehnte geschieht? Sind Visualisierungen hier das A und O? Oder brauchen wir für einen erfolgreichen Ausgang noch andere »Zutaten«? All diese Fragen können durch konkrete Erfahrungen vieler Menschen beantwortet werden, die mit Erfolg kleine und große Unternehmungen gemeistert haben, und auch durch eine Sammlung von Strategien, die durch ihre Umsetzung dazu beitragen, dass wir unseren Träumen näher kommen. Wir würden hier gerne vier Prinzipien vorstellen, die dem ganzen Team von Confidence Time Productions geholfen und uns auf unserem Weg begleitet haben und die so auch von den größten Träumern aller Zeiten benutzt wurden: einen Traum haben, das Vertrauen in sich selbst stärken, sich ans Werk machen und am Ball bleiben.

				Solange man sich nicht wirklich festlegt, wird gezaudert, 
man kann noch immer einen Rückzieher machen, hat wenig Erfolg.
Wenn es darum geht, etwas zu organisieren (oder zu erschaffen), 
gibt es eine grundlegende Wahrheit. Viele Ideen und fantastische
 Pläne verlaufen jedoch im Sande, weil die Menschen diese Wahrheit
nicht kennen: Sobald man sich wirklich auf eine Sache einlässt, 
tut auch die Vorsehung das Ihrige. Die Entscheidung löst eine Reihe 
von Ereignissen aus, die man sich so nie erträumt hätte, 
tritt alle möglichen unvorhergesehenen Geschehnisse los – 
es kommt zu überraschenden Begegnungen und man erhält 
von unerwarteter Seite materielle Unterstützung.

				W.H. Murray

				Erstes Prinzip: einen Traum haben

				Eines der grundlegenden Prinzipien auf dem Weg zum Erfolg ist zu wissen, was wir wollen. Wenn wir davon sprechen, einen Traum zu haben, dann meinen wir damit, ihn zu definieren, uns auf das Positive zu konzentrieren, detailliert zu beschreiben, was wir wollen, und Aufzählungen dessen zu vermeiden, was wir nicht wollen. Sie können damit anfangen, sich zu fragen, was Sie glücklich macht, was Sie begeistert, Sie mit Energie erfüllt und in welchen Bereichen Sie sich hervortun. Vergessen wir nie, dass am Anfang jedes großen Erfolges immer ein Wunsch, eine Absicht stand. Und eine Einstellung, nämlich die, dass wir für unser Leben voll und ganz selbst verantwortlich sind. Das beinhaltet auch, sich nicht über Dinge zu beklagen, die man nicht erreicht hat oder die nicht so gelaufen sind, wie wir es uns vorgestellt hatten, und auch nicht anderen die Schuld dafür geben, wie die Dinge sich entwickeln. In diesem Stadium des Projektes ist es interessant, den Spuren anderer großer Träumer zu folgen, die uns vorangegangen sind.

				Walt Disneys Strategie: die drei Räume

				Walt Disney, der mehrmals pleiteging, bevor sein Unternehmen schließlich Erfolg hatte, war einer der großen Träumer seiner Zeit. Er war es, der sagte: »Wenn du es dir erträumen kannst, kannst du es auch erreichen.« Er hinterließ auch einige Hinweise auf den Schlüssel zum Erfolg, wie man seine Träume wahr werden lassen kann. Seine unschlagbare Formel lautete: »Alles, was man dafür braucht, sind drei Räume: einen, um zu träumen, einen, um zu handeln, und einen, um zu bewerten.«

				Im Raum der Träume arbeitete er an seinen Gedanken und Gefühlen, um von Kopf und Herz aus die Kraft aufzubringen, die er brauchte, um seine Pläne voranzutreiben. Um dies zu erreichen, hängte er Bilder seiner zukünftigen Projekte an die Wände, baute Modelle und füllte den Raum mit Gegenständen, die in ihm positive Gefühle auslösten. In diesem ersten Raum muss man Disney zufolge »im ganz großen Stil träumen«. Im Raum der Träume gibt es eine Regel, die wichtigste von allen: Kritisier niemals deinen Traum! Was uns bei der Umsetzung des Films Confianza total unseren Traum erhalten hat, war, während des ganzen Prozesses mental immer offen und positiv zu bleiben, vor allem während des ersten Schrittes. Wenn jemand beginnt, einen Traum zu entwerfen, ist es nicht angebracht, Ideen zu kritisieren, an all das zu denken, was schiefgehen könnte, oder jetzt schon wissen zu wollen, wie jeder einzelne Schritt auf dem Weg dorthin aussehen wird. Stattdessen ist es der Augenblick, uns unseren Traum auszumalen, um die anderen, die schließlich unser Team bilden werden, mit unserer Begeisterung anzustecken. Was würden Sie sich heute erträumen, wenn Sie wüssten, dass Sie dabei nicht scheitern werden?

				Das zweite Zimmer, der Raum der konkreten Handlungen, war der Ort, an dem Walt Disney jedes kleine Detail plante und die einzelnen Schritte festlegte, die nötig sein würden, um seinen Traum in die Tat umzusetzen. Je ehrgeiziger der Traum, desto mehr Schritte sind nötig. Das stimmt zwar, aber anstatt die Schritte zu zählen – was uns verschrecken und zurückwerfen kann –, empfehle ich, den Blick die ganze Zeit auf das Ziel zu richten und sich vorzustellen, wie Sie sich fühlen werden, wenn Sie es erreicht haben. Dies wird Ihnen dabei helfen, sich selbst zu verstehen, Sie anspornen, sich Ihre Zeit gut einzuteilen und die Realisierung Ihres Traums voranzutreiben.

				Der nächste Schritt findet im Raum der Bewertung statt, den wir brauchen, um das bereits Erreichte zu betrachten und es zu beurteilen. Dieser Ort bietet sich uns zu gegebener Zeit, und wir können uns fragen, wie wir weitermachen werden, was wir tun können, um unser Projekt zu verbessern, wie wir es optimieren, um wirkliche Erfolge zu erzielen. Es geht nicht darum, nach Perfektion zu streben, sondern nach Vortrefflichkeit, nach einer Verbesserung zu suchen, die mit geringstmöglichem Aufwand eine große Steigerung der Zufriedenheit mit sich bringt. Dies ist der Moment, in dem wir um Feedback bitten können, da es Dinge gibt, die wir selbst nicht sehen, wenn uns nicht ein anderer darauf hinweist. Dabei sollten wir aber nie vergessen, dass es sich nur um persönliche Ansichten handelt. Wir wählen aus den Bemerkungen anderer daher nur das aus, was uns weiterbringt. Beim Feedback geht es darum, andere nach ihrer Meinung zu fragen, um ein nuancierteres Bild zu erhalten und neue Sichtweisen hinzuzufügen, es geht hier keinesfalls um eine »Wahrheit«.

				Das Geheimnis meines Erfolgs kann man in vier Punkten 
zusammenfassen: Neugier, Beharrlichkeit, Mut und Vertrauen. 
Von diesen Punkten ist das Vertrauen am wichtigsten.

				Walt Disney

				Jede Strategie hat ihr Geheimnis, diese »praktischen Tipps«, die dazu beitragen, dass die Unternehmung mit einem Minimum an Rückschlägen in die Tat umgesetzt werden kann. Wie lauten die Tipps in diesem Fall? Wenn wir einen Traum haben, verlassen wir häufig den ersten Raum, den der Träume, und begeben uns in den dritten, den der Beurteilung … Und was passiert dann, was ist das Resultat? Wir kritisieren unseren Traum, kaum dass er entstanden ist! Dies ist die perfekte Art und Weise, einen Traum zunichtezumachen. Deshalb lasst uns keinen der Schritte überspringen!

				Die Meinung anderer hält uns nicht auf

				Monty Roberts hatte eine Leidenschaft: Pferde. Und einen geheimen Wunsch: zu lernen, wie man sie dressieren kann, ohne Gewalt anzuwenden. Jedes Mal, wenn sein Vater beim Abrichten die Peitsche knallen ließ, spürte er den Schmerz am eigenen Leib, denn sein Vater richtete sie als Strafe manchmal auch gegen ihn. In der Beobachtung der Natur fand Monty Trost: Er sah stundenlang dabei zu, wie eine Stute ihr Fohlen erzog und dabei nicht ein einziges Mal grob wurde.

				Eines Tages bat seine Lehrerin ihre Schüler, auf ein Blatt Papier zu schreiben, was sie einmal werden wollten, wenn sie groß wären. An diesem Nachmittag kam Monty voller Tatendrang heim, diese Hausaufgabe wollte er sofort erledigen. Er arbeitete stundenlang an seinem Text und entwarf seinen Traum in allen Details. Er las seinen Aufsatz noch mehrmals durch, bevor er endlich damit zufrieden war: alle Einzelheiten waren enthalten, es fehlte nichts. Er hatte aufgeschrieben, dass er 62 Hektar Land besitzen würde, die er für die Zucht von Rassepferden nutzen würde, und dass er dabei keine Gewalt anwenden würde. Er hatte einen Traum! Er steckte das Blatt ein und ging an diesem Abend glücklich zu Bett.

				Am nächsten Tag gab er den Text über seinen Traum in der Schule ab. Seine Lehrerin las den Aufsatz, reichte ihm das Blatt und erklärte: »Du musst diesen Traum abändern, das ist ja nicht realistisch. Dein Vater ist arm, ihr lebt in einem Wohnwagen, und du wirst nie genug Geld für so etwas haben … Wenn du den Text nicht noch einmal neu schreibst, muss ich dich leider durchfallen lassen.«

				Monty betrachtete das Stück Papier, auf dem er seinen Traum entworfen hatte, und spürte, dass ihm bei dem bloßen Gedanken, auch nur ein einziges Komma zu ändern, das Herz blutete. Also sah er seine Lehrerin unbeirrt an und sagte voller Überzeugung: »Behalten Sie Ihre schlechte Note … Ich behalte meinen Traum.«

				Im Laufe der Zeit wurde Monty Roberts sehr berühmt und erhielt den Spitznamen »Pferdeflüsterer«, da er eine viel menschlichere Technik erfand, Pferde einzureiten. Und er schrieb ein Buch, das ein Bestseller wurde! Heute ist er eine der angesehensten Persönlichkeiten der nicht-traditionellen Pferdedressur und lebt in Kalifornien, auf seinem 62 Hektar großen Anwesen, wo er Rassepferde züchtet. Er lebt an genau dem Ort, den er seiner Lehrerin beschrieben hatte, als er für sie seinen Traum entwerfen sollte.

				Einen Traum entwerfen

				Sowohl die Geschichte von Lionel Messi als auch die von Monty Roberts hilft uns zu verstehen, dass es beim ersten Schritt zwei große Geheimnisse gibt, die unsere Träume am Leben erhalten oder sie zu Fall bringen, noch bevor wir uns überhaupt ans Werk machen. Wir nennen sie »Traumhüter« beziehungsweise »Traumdiebe«. Fangen wir mit Letzteren an.

				In der ersten Phase verbirgt sich ein großer Traumdieb hinter der Sorge »Wie soll ich das bloß schaffen?«. Die wirklich große Frage ist aber nicht diese, sondern vielmehr »Was will ich erreichen?«. Und daher investierte Monty viel Herzblut in den Entwurf seines Traums, statt sich zu fragen, wie er das schaffen sollte. Von Anfang an wissen zu wollen, auf welche Art und Weise man etwas schaffen soll, kann uns negativ stimmen und lähmen. Wenn wir uns in dem Moment, in dem wir unseren Film machen wollten, gefragt hätten, wie das eigentlich geht, hätten wir vermutlich nie angefangen … Uns hätte Negativität und Mutlosigkeit übermannt, da wir in diesem Moment nur eines wussten, nämlich, worin unser Traum bestand.

				Wenn wir anfangen zu träumen, stellen wir uns dem Ungewissen, dem Unbekannten. Wir sind häufig ungeduldig und wollen bereits wissen, wie das Ende aussehen wird, wir wollen den gesamten Ablauf kennen und jedes einzelne Resultat von vornherein kontrollieren. Dabei ist es überhaupt nicht notwendig, die ganze Treppe im Auge zu behalten, um die erste Stufe hinaufzugehen. Wir können vertrauensvoll voranschreiten und für Möglichkeiten offen sein, wenn wir wissen, dass auch eine Reise zu einem meilenweit entfernten Ziel mit einem ersten Schritt beginnt. Der Traumhüter zeigt uns in dieser ersten Zeit, dass wir vertrauensvoll einherschreiten können, da uns jeder Schritt zum nächsten führen wird. Denk stets daran: Auch die Chinesische Mauer wurde erbaut, indem man immer einen Stein auf den anderen setzte!

				Wenn du dich an die Arbeit machst, um deine Ziele und Träume 
in die Tat umzusetzen, denk immer daran, dass nicht alles, 
was du tust, perfekt sein wird. Fehler zu begehen und 
sie zu erkennen ist ein Teil des Prozesses, durch den du
schließlich erreichen wirst, was du dir vornimmst.

				Jack Canfield

				Zweites Prinzip: Vertrauen in sich selbst haben

				Wie oft zweifeln wir an uns selbst und glauben, dass wir es nicht schaffen, dass es zu schwer ist? Wie wir in Kapitel 3 gesehen haben, verlieren wir oft das Vertrauen in uns, weil wir durch schmerzhafte Erfahrungen in der Vergangenheit ein schlechtes Bild von uns selbst haben, weil wir die negativen Kommentare wichtiger Bezugspersonen in unserem Leben verinnerlicht haben, oder aus anderen Gründen. Wie wir im Laufe des Buches erklärt haben, ist Vertrauen etwas, mit dem wir alle geboren werden, das in unserer Natur liegt, sodass wir es wiedererlangen können, und das tun wir jedes Mal, wenn wir uns einer Herausforderung stellen. Wir können selbst entscheiden, dass wir an uns selbst glauben wollen, und diese Entscheidung führt im Leben zu einer Haltung, die unter anderem bedeutet, das »Ich kann nicht« aufzugeben.

				Wir können viel mehr, als wir glauben

				Der 15. September 1987 wird ihm für immer im Gedächtnis bleiben. An diesem Tag war er dafür auserwählt worden, vor Papst Johannes Paul II. zu singen. Er entschied sich für den Song Never be the Same und würde sich dabei auf der Gitarre selbst begleiten. Tonys Akkorde untermalen nicht einfach nur eine Melodie, sie sind die reinste Magie: Sie entspringen seiner Seele. Und das Besondere daran ist, dass er sie den Saiten mit den Zehen entlockt, da er keine Arme hat. Als seine Mutter mit ihm schwanger war, nahm sie der ärztlichen Anweisung entsprechend ein Medikament – Thalidomid – gegen Übelkeit, die Nebenwirkungen waren jedoch gravierend. Tony wurde, wie viele anderen Babys jener Jahre, ohne Arme geboren.

				In seiner Kindheit musste er den Spott seiner Kameraden ertragen, und in späteren Jahren fiel es ihm schwer, eine Partnerin zu finden, da sich die Frauen nicht zu ihm hingezogen fühlten. Aber es gab etwas in seinem Leben, das ihn inspirierte: seinem Vater dabei zuzuschauen, wie er auf der Gitarre spielte, was in ihm den sehnlichen Wunsch auslöste, es ihm gleichzutun. Eines Tages forderte ihn sein Vater dazu auf, mit ihm zu spielen, und Tony erwiderte nicht, dass er nicht konnte. Er setzte sich neben ihn und begann, die Saiten mit den Zehen anzuschlagen. Und er lernte so, alles zu spielen, was er wollte. Er beschloss, jeden Tag seines Lebens an sich zu glauben.

				Jede seiner Handlungen ist ein unwiderlegbarer Beweis dafür, dass man alles erreichen kann, wenn man es sich nur genug wünscht. Er sagt dazu: »Wenn Sie glauben, dass Sie etwas nicht können, dann sehen Sie sich Ihre Hände an und sagen Sie sich, dass Sie damit alles schaffen können.« Seit jenem ersten Tag, an dem er das Hindernis überwunden hat, keine Arme zu haben, gab es für seine Karriere kein Halten mehr. Außerdem hat Tony geheiratet und eine zauberhafte Familie gegründet. Er hat zwei Adoptivtöchter und reist um die Welt, um anderen zu zeigen, dass es im Leben vor allem an unserer Einstellung liegt, ob wir an uns glauben oder nicht.

				Wenn dir eine Stimme in deinem Inneren sagt, 
dass du nicht malen kannst, dann gibt es nur eins: 
Fang an zu malen, und die Stimme wird verstummen!

				Vincent van Gogh

				Legen Sie sich keine Steine in den Weg

				Nathaniel Branden unterstreicht, wie wichtig es ist, voller Entschlossenheit zu leben, das Gegenteil davon, sich treiben zu lassen. Wenn wir beschließen, an uns selbst zu glauben, ergreifen wir von unserem Leben Besitz, und etwas Wunderbares geschieht: Wir hören auf, von anderen Menschen oder den äußeren Umständen abhängig zu sein, und beginnen auf uns selbst zu vertrauen. Während der Umsetzung unseres Films Confianza total lag der Schlüssel zum Erfolg darin, an uns zu glauben. Wir wussten am Anfang zwar nicht, wie wir es anstellen würden, aber wir wussten, dass wir es schaffen konnten, und die Kraft, die wir aus dieser Überzeugung schöpften, half uns, das Nötige zu erlernen. Wir achteten auf dem Weg zum Ziel darauf, dass uns keine hemmenden Gedanken aufhielten. Die Kraft liegt nicht darin zu glauben, dass wir alles können, was wir uns vornehmen, sondern im Vertrauen darauf, dass wir alles lernen können, was wir für die Verwirklichung brauchen.

				Denken wir an den Fall von Vincent van Gogh, der durch Armut, Einsamkeit und eine Geisteskrankheit eingeschränkt war und dennoch in weniger als zehn Jahren 900 Meisterwerke malte, die in der Kunstgeschichte neue Wege ebneten. Er wurde die meiste Zeit unterstützt von seinem Bruder Theo, der sich immer für seine Träume interessierte. Als Theo ihn fragte, wie er so malen konnte, antwortete Vincent: »Erst erträume ich mir meine Bilder, und dann male ich meine Träume.«

				Gute Gesellschaft ist wichtig

				Es ist äußerst wichtig, sich die Menschen gut auszusuchen, die uns auf dem Weg zu unserem Traum begleiten, mit uns zusammenarbeiten oder uns anspornen. Uns mit motivierenden Personen zusammenzutun, die uns anfeuern und an uns glauben, hilft uns, unser Vertrauen zu festigen. Es heißt, dass wir uns in ein Spiegelbild der fünf Personen verwandeln, mit denen wir die meiste Zeit verbringen. Wenn wir uns mit demotivierenden und überkritischen Menschen umgeben, die negative Kommentare abgeben, ist es schwierig, das Vertrauen aufrechtzuerhalten. Wenn wir beginnen, unseren Traum zu träumen, wenn wir ihn mit anderen teilen, sollten wir gut auswählen, mit wem wir darüber sprechen, da von dieser Auswahl in hohem Maße das Endresultat abhängt.

				Um in uns selbst Vertrauen zu haben und Hindernisse zu überwinden, können wir, zusammenfassend gesagt, also auf zwei Traumhüter zurückgreifen: Das »Ich kann nicht« gleichzeitig mit anderen einschränkenden Überzeugungen aussortieren und außerdem gut überlegen, mit wem wir unsere Zeit verbringen wollen, da positive Menschen uns dabei helfen, positiv zu denken, und genau das brauchen wir, um uns ans Werk zu machen.

				Meide Menschen, die deinen Ehrgeiz klein halten wollen. 
So etwas tun kleine Menschen immer, wirklich große Menschen
hingegen geben uns das Gefühl, dass wir
 auch groß sein können.

				Mark Twain

				Drittes Prinzip: sich an die Arbeit machen

				Manchmal verfügen wir über die entscheidenden Aspekte der ersten beiden Prinzipien – wir haben einen Traum und vertrauen darauf, ihn in die Tat umsetzen zu können –, machen uns aber trotzdem nicht ans Werk. Was hindert uns daran, unseren Traum Wirklichkeit werden zu lassen? Betrachten wir einmal folgendes Telefonat. Wir führten es mit einer Frau, mit der wir zusammengearbeitet hatten, um einige der Hindernisse auszuräumen, die ihr nicht erlaubten, in ihrem Leben gewisse Veränderungen vorzunehmen und ihre Träume zu verwirklichen:

				»Ich rufe an, weil ich so glücklich bin! Nach unserem letzten Gespräch habe ich viel nachgedacht, und ich weiß jetzt endlich, was ich tun will! Ich habe an all die Fragen gedacht, die Sie mir gestellt haben: wo meine Stärken liegen, was mich wirklich begeistert, was ich gerne tun würde, auch wenn man mich dafür nicht bezahlt … Und seit einer Woche finde ich kaum noch Schlaf, weil ich nicht damit aufhören kann, mir ständig alle Einzelheiten auszumalen!«, erklärte mir Alejandra eifrig.

				»Wie schön! Und was ist Ihr Traum?«, wollte ich wissen.

				»Ich werde meine beiden großen Leidenschaften vereinen: Reisen und Fotografieren! Und ich weiß jetzt auch, wie ich davon leben kann. Ich habe daran gedacht, als Sie meinten, wir würden manchmal nicht auf unsere Träume hören, weil wir Angst haben, dass man damit kein Geld verdienen kann … Doch jetzt habe ich es!«

				»Es freut mich so, das zu hören! Erzählen Sie mir von den Einzelheiten …«

				»Ich will eine Zeitschrift zum Thema Tourismus auf die Beine stellen, mit tollen Fotos, aber zu erschwinglichen Preisen, anders als diejenigen, die bereits auf dem Markt sind.«

				»Das ist ja super! Und vertrauen Sie auf Ihre Fähigkeit, das auch zu schaffen?«

				»Ja! Ich weiß, dass ich eine gute Fotografin bin, und Reisen ist meine Leidenschaft, außerdem habe ich Kontakt zu vielen Hotels, die mit Sicherheit in der Zeitschrift Werbung machen möchten. Darüber hinaus habe ich eine Freundin, die bei einer Zeitung arbeitet, die wird mich sicher beraten können, was die Artikel angeht … Ja, ich vertraue darauf, dass es möglich ist und dass ich es schaffen werde!«

				»Wunderbar, das ist wirklich wichtig … Und wie sieht der erste Schritt aus?«

				»Also … der erste Schritt wird sein, mit ebendieser Chefredakteurin zu sprechen, und dann mit den Hotels Kontakt aufzunehmen.«

				»Wann machen Sie das?«

				»Jetzt ist gerade kein guter Zeitpunkt … Bald ist Weihnachten, ich warte lieber bis nach den Feiertagen.«

				»Ah, klar … Gut, dann erzählen Sie mir doch im neuen Jahr, wie es gelaufen ist.«

				Zwei Monate verstrichen, und ich hörte nichts von ihr, bis wir wieder miteinander sprachen.

				»Wie läuft das Projekt mit der Zeitschrift?«, fragte ich sie, um die Unterhaltung anzukurbeln.

				»Gut, es läuft … Ich habe immer neue Ideen, und zwar ziemlich gute.«

				»Und wie war das Gespräch mit den Hotels und der Journalistin? Haben Sie da angerufen? Haben Sie sich mit den Leuten getroffen?«

				»Nun, ehrlich gesagt noch nicht … Wissen Sie, was passiert ist? Mir ist klar geworden, dass das Projekt konkretere Formen annehmen muss, bevor ich mit irgendjemandem spreche. Ich habe ja noch nicht einmal Visitenkarten, die sollte ich wirklich mal in Auftrag geben … Und ich habe auch noch gar keinen Namen für die Zeitschrift … Ich warte lieber ab, bis alles in etwas geordneteren Bahnen verläuft, das finde ich besser.«

				Können Sie sich vorstellen, wie es weiterging? Glauben Sie, dass die Idee der Zeitschrift jemals verwirklicht wurde? Natürlich nicht. Alejandra hatte einen klar definierten Traum, der sie begeisterte, da er ihre beiden großen Leidenschaften zusammenführte, und sie hatte auch Selbstvertrauen, aber ihr fehlte die Überzeugung, um sich ans Werk zu machen. Häufig werden unsere Träume aus genau diesem Grund nicht Wirklichkeit: weil wir den nötigen Telefonanruf nicht tätigen, einen Vorschlag nicht ausformulieren, auf günstigere Umstände warten oder hoffen, dass die Wirtschaft sich erholen wird, den perfekten Moment auswählen wollen oder nicht genug Geld haben … Es geht immer darum, zu warten und die Dinge aufzuschieben! Mit der Umsetzung anzufangen heißt, mit dem Warten aufhören und alle Ausreden und Entschuldigungen beiseitezulassen.

				In unseren Kursen und Seminaren erklären wir immer, dass man entweder Ausreden und Entschuldigungen hat, oder aber Resultate. Beides geht hingegen nicht. Und es ist interessant zu sehen, dass man immer eine passende Erklärung findet, wenn man sie sucht. Ausreden sind eine Falle, die uns unser Verstand stellt und die uns davon überzeugt, dass unsere Träume unrealistisch sind, dass die gewünschte Veränderung nicht in unserer Macht liegt und kurz gesagt von anderen abhängt. Stephen Covey erklärt, dass viele Menschen – einer Untersuchung zufolge, die in mehreren Institutionen durchgeführt wurde, etwa siebzig Prozent – anderen die Schuld dafür geben, wenn etwas schiefläuft. »Selbst Verantwortung zu übernehmen bedeutet also, gegen den Strom zu schwimmen«, resümiert der Autor.

				Häufig bekommen wir mit, dass Menschen ihren Traum wegen ihrer Gewohnheiten aufgeben: »Ich wünsche mir eine tolle Figur und würde mich gerne darüber freuen, wenn ich mich im Spiegel ansehe, ich kann aber nicht abnehmen, weil ich so häufig mit Geschäftspartnern ins Restaurant gehe und viel zu sehr daran gewöhnt bin, fettige Sachen zu essen …« Wenn ich Menschen frage, was sie wirklich daran hindert, zu ihrer Traumfigur zu finden, heißt es oft: »Zu viel zu essen ist eine Angewohnheit, die ich total verinnerlicht habe.« So eine Antwort liefert zwar eine Erklärung, aber keine Resultate. Und solche Begründungen mögen zwar berechtigt sein, nützen uns allerdings nichts!

				Am einfachsten lösen wir uns von einer Gewohnheit, indem wir sie durch eine neue ersetzen. Betrachten Sie sich von einer verantwortungsvollen Position aus, ohne sich zu verurteilen, dann können Sie entdecken, welche Entschuldigung oder Ausrede Sie von Ihrem Traum entfernt, und damit anfangen, diese Angewohnheit durch eine andere zu ersetzen, die Ihnen mehr bringt.

				Wir haben schon viel über Ängste, Vertrauen und Selbstbewusstsein gesprochen. Wenn es Angst ist, was uns von der Umsetzung unseres Vorhabens abbringt, dann sollten wir sie damit zum Schweigen bringen, dass wir es einfach tun. »Ich möchte meinen Chef um eine Gehaltserhöhung bitten, und ich glaube auch, dass ich sie verdiene, aber ich habe Angst.« Dann verspüren Sie eben die Angst und bitten trotzdem um mehr Geld! Arbeiten Sie mit Ihren Gedanken, dem inneren Dialog, gebrauchen Sie die Kraft der Worte, visualisieren Sie die Unterhaltung genau so, wie Sie sich ihren Verlauf wünschen … und dann tun Sie es einfach! Die ganze innerliche Vorarbeit bringt nichts, wenn Sie in dem Moment erstarren, in dem es zu handeln gilt.

				Wenn uns der Wunsch bremst, zunächst alles perfekt vorzubereiten, sollten wir an das denken, was wir bereits im ersten Kapitel über den Unterschied zwischen Perfektion und Vortrefflichkeit erläutert haben. Wie wir in unserem Film sagen: »Träume im Großen und beginne im Kleinen.« Lassen Sie sich nicht davon abbringen zu handeln, nur weil Sie nicht den großen Schritt wagen oder die nächste große Veränderung einleiten können. Beginnen Sie mit dem, was in Ihrer Hand liegt, und es gibt etwas, was Sie immer tun können, nämlich um Hilfe bitten.

				Wissen, wie man um etwas bittet

				Als ich mit meinem Team von Confidence Time Productions beschloss, den Film Confianza total zu drehen, war dabei unsere Fähigkeit entscheidend, um Hilfe bitten zu können, vor allem zu Beginn des Projekts. »Wie sind Sie bloß auf die Idee gekommen, dies zu ihrem Traum zu erklären, wenn Sie keine Ahnung davon hatten, wie man einen Film oder ein Video dreht?«, hat man uns oft gefragt. Das stimmt schon, wir wussten nicht, wie man es macht, aber wir wussten, wie man jemanden, der sich auf dem Gebiet auskennt, um Hilfe bittet. Daher war eine unserer ersten Entscheidungen, einen engen Freund aufzusuchen, der große Erfahrung mit solchen Produktionen hat, und ihn zu fragen, wie unsere nächsten Schritte aussehen könnten. Durch ihn lernten wir die Menschen kennen, die schließlich den Dreh und die Nachbearbeitung des Films übernahmen. Wenn Sie sich dazu überwinden können, um Unterstützung zu bitten, werden Sie merken, wie viele Leute zu helfen bereit sind …

				Jack Canfield versichert, dass die Fähigkeit, um etwas zu bitten, eines der wichtigsten Prinzipien auf dem Weg zum Erfolg ist. Dennoch setzen viele Menschen dies nicht um. »Warum fällt es uns so schwer, um etwas zu bitten? Man hat dabei Angst vor vielen Dingen: davor, verzweifelt, unvernünftig oder dumm zu wirken. Die meisten befürchten jedoch eine Ablehnung, sie fürchten sich vor dem Wörtchen ›nein‹. Das Traurige dabei ist, dass diese Menschen sich in Wirklichkeit selbst im Voraus zurückweisen«, erklärt Canfield.

				Einen Traum Wirklichkeit werden zu lassen – groß oder klein, auf Firmenebene oder im Privatleben – bedeutet, um Dinge bitten zu müssen. Um Hilfe, Rat, Geld, Beistand, Zeit … Einige der wichtigsten Schritte zu einer effektiven Bitte sind laut Mark V. Hansen und Jack Canfield:

				1. 	Bitten Sie so, als ob Sie mit der Erfüllung Ihrer Bitte rechnen, voller Vertrauen. Wenn wir jemanden um etwas bitten, innerlich aber schon befürchten, dass er nein sagt, dann vermitteln wir dies unserem Gegenüber. Denken Sie immer an das bereits erläuterte neurologische Konzept der emotionalen Ansteckung.

				2. 	Seien Sie sich beim Bitten bewusst, dass Sie es schaffen können: Denken Sie daran, was wir über die Bedeutung von positiven Erwartungen und über die Abläufe im ARAS gesagt haben.

				3. 	Bitten Sie diejenigen, die Ihnen auch wirklich helfen können: Denken Sie dabei an Menschen, die schon einmal etwas Ähnliches getan haben wie das, von dem Sie träumen. Vergessen Sie dabei nicht, was wir im vorherigen Abschnitt über motivierende und überkritische Menschen gesagt haben. Bitten Sie Menschen, die mental offen sind!

				4. 	Drücken Sie sich klar und deutlich aus: Es ist wichtig, konkret zu sein und ganz genau zu sagen, was man will, ohne um den heißen Brei herumzureden.

				5. 	Bleiben Sie am Ball: Geben Sie sich nicht geschlagen, wenn jemand nein sagt! Zu diesem Thema gibt es eine erhellende Statistik: 94 Prozent der Verkäufer melden sich nach dem vierten Anruf nicht mehr … Und sechzig Prozent aller Verkäufe werden eben gerade nach dem vierten Anruf konkretisiert!

				Was passiert, wenn wir schon viel getan haben, sich aber noch keine Ergebnisse einstellen? Manchmal wünschen wir uns, dass Resultate schneller sichtbar werden, und fragen uns, warum wir das Ersehnte noch immer nicht erreichen, warum wir noch immer nicht den Traummann gefunden haben, unser Projekt nicht läuft, warum andere es geschafft haben und wir nicht, wann das Glück uns endlich hold sein wird, wann wir endlich anfangen werden, damit Geld zu verdienen … Erfolg stellt sich nicht umgehend ein. Oft steckt hinter dem, was nach augenblicklichem Erfolg aussieht, jahrelange Arbeit.

				Viertes Prinzip: Beharrlichkeit

				In China gibt es eine Pflanze, eine Baumart, die unglaublich schnell wächst: fünf Zentimeter in der Stunde, 32 Meter pro Monat. Man könnte sagen, dass es sich um den schnellsten Baum der Welt handelt – oder um den langsamsten, denn das Anpflanzen dauert ungefähr sieben lange Jahre, während der man die Früchte seiner Arbeit nicht sieht. Im Laufe dieser Jahre gießt der Gärtner das Saatkorn immer wieder, düngt es geduldig und entdeckt auf den ersten Blick kein Anzeichen des Wachstums. Rein gar nichts. Bis eines Tages ein Baum vor ihm steht, der in schwindelerregendem Tempo wächst. Was ist in diesen sieben Jahren geschehen, in denen es den Anschein hatte, dass sich gar nichts tut? Diese Zeit brauchte die Pflanze, um ihre Wurzeln auszubilden, um später, wenn sie auch über der Erde wächst, die nötige Standfestigkeit zu haben. Der chinesische Bambus erinnert uns daran, dass es Träume gibt, die weitaus mehr Zeit brauchen, als wir uns das vorgestellt haben, um Früchte zu tragen, aber diese wird nur der ernten, der einen langen Atem hat.

				Wenn du den Samen voller Zuversicht säst 
und ihn ausdauernd pflegst, 
wird es nur eine Frage der Zeit sein, 
bis du die Früchte ernten kannst.

				Thomas Carlyle

				Wenn wir am Ball bleiben wollen, reicht es oft nicht aus, die Dinge einfach nur zu wollen. Dies zeigt sich vor allem, wenn bei der Realisierung des Projektes zu viele Hindernisse auftreten. Was soll man in diesem Fall tun? Woher soll man Kraft schöpfen, wenn sich keine Resultate zeigen und sich die Stolpersteine auf dem Weg häufen? Wie soll man sein Vertrauen bewahren, wenn der Bambus nach Jahren der Arbeit nicht zu sprießen beginnt? So eine Situation ist ein guter Anlass, seinen Traum in den Zusammenhang eines größeren Ziels zu stellen.

				Sie können den größeren Nutzen Ihres Traums entdecken, wenn Sie sich fragen, wie er Ihren Mitmenschen helfen kann – was andere davon haben, wenn Ihr Traum Wirklichkeit wird. Manchmal glauben wir, dass es nur bei bestimmten Berufen und Rollen hehre Ziele gibt – wie bei Lehrern, Ärzten, Geistlichen –, in Wirklichkeit kann aber jeder von uns erreichen, dass seine Träume und Projekte auch anderen zugutekommen.

				Im Mai 1946 taten sich zwei Freunde zusammen, um eine Firma für technologische Produkte in Höchstqualität zu gründen, ein Traum, der außerdem einem selbstlosen Zweck dienen sollte: Sie wollten so dazu beitragen, die Wirtschaft ihres Landes, Japan, wiederaufzubauen. Die beiden sprachen damals schon von Dingen, die heute als Innovationen gelten: Sie wollten ein unterhaltsames und dynamisches Arbeitsklima, dass ihre Angestellten zufrieden sind und gerne bei ihnen arbeiten. Sie hatten den Mut, im Großen zu träumen und sich langfristige Ziele zu setzen: Aus diesem Traum entstand SONY, eine Firma mit einer Mission. Und auch mit völligem Vertrauen, denn kurz nach ihrer Gründung gab es einen Vorfall, der alle auf die Probe stellen und prüfen würde, wie sehr sie an sich glaubten.

				In den Anfängen des Unternehmens, als SONY noch eine kleine und fast unbekannte Firma war, wollte Bulova – damals eine viel größere Marke – bei ihnen 100 000 Transistorradios in Auftrag geben, was mit Sicherheit eine tolle Nachricht war. Dennoch beschlossen sie, die Bestellung abzulehnen. Warum? Weil Bulova an den Kauf die Bedingung knüpfte, dass auf den Radios ihr Name stehen würde, und nicht SONY. Als Akio Morita dies erfuhr, lehnte er mit folgender Begründung ab: »Ich verspreche Ihnen, dass unser Name in fünfzig Jahren genauso berühmt sein wird wie der Ihrer Firma.«

				Was kann man tun, wenn jemand nein sagt?

				Wenn wir jemanden um Hilfe bitten, um unsere Träume zu verwirklichen, und die Antwort ist aus vielen möglichen Gründen negativ – weil kein Geld dafür da ist, weil der andere nicht interessiert ist oder andere Bedürfnisse und Prioritäten hat –, dann sollte man daran denken, dass die Geschichte voll von Menschen ist, die nach einer Ablehnung trotzdem weitergemacht haben. Der schottische Wissenschaftler und Erfinder Graham Bell hatte den Traum, einen Apparat zu erfinden, mit dem Taube hören können. Dieser Traum war mit Sicherheit durch ein höheres Ziel motiviert: nämlich seiner Mutter und Schwester zu helfen, die taub waren. Als er der Western Union Bank sein Patent für 100 000 Dollar zum Kauf anbot, lautete die Antwort: »Aber wer hat schon an so einem Spielzeug Interesse?« Zwei Jahre später bot die Bank ihm 24 Millionen für die Rechte seiner Erfindung, Bell war aber nicht mehr daran interessiert zu verkaufen.

				Folge nie ausgetretenen Pfaden, 
denn sie werden dich nur dorthin führen, 
wo andere schon waren.

				Graham Bell

				Unsere Träume Wirklichkeit werden lassen

				Alles beginnt mit einer kraftvollen Vision, mit der Entdeckung dessen, was Sie glücklich und zufrieden macht, in Ihnen Begeisterung auslöst. Alles beginnt in dem Moment, in dem Sie beschließen, sich in allen Einzelheiten und in Farbe auszumalen, was Sie sich am meisten wünschen.

				Um hervorragende Resultate zu erzielen, ist es unumgänglich, dass Sie Vertrauen in sich selbst haben, dass Sie davon überzeugt sind, Ihre Träume umsetzen zu können.

				Vergessen Sie nie, dass selbst aus unangenehmen Erfahrungen, selbst aus den unüberwindbarsten Hindernissen noch etwas Gutes entstehen kann, und dass das einzige wirkliche Scheitern in den Worten »Das kann ich nicht« liegt.

				Denken Sie immer daran, dass »Genugtuung« bedeutet, »genug getan zu haben«, und dass die Fähigkeit zu bitten Ihr bester Verbündeter bei der Umsetzung Ihrer Träume ist. Seien Sie sich bewusst, dass es auf Ihrem Weg auch Hindernisse geben wird. Verzweifeln Sie nicht, wenn dies eintritt. Werfen Sie nicht das Handtuch. Geben Sie sich niemals geschlagen …

				Wenn es so scheint, als ob sich überhaupt nichts tut, bilden sich unter der Erde, die Sie mit so viel Liebe vorbereitet haben, vielleicht gerade die Wurzeln des Bambus aus, und wenn die Pflanze erst einmal sprießt, kann sie niemand mehr aufhalten. Und daraus wird vielleicht der schönste Baum der Welt, denn er ist aus dem Samen entstanden, den Sie gepflanzt und umsorgt haben.

				

				
					
						
								
								Übung

								Einen Traum entwerfen

								Bevor Sie mit dieser Übung beginnen, sollten Sie sich dafür einen Ort suchen, an dem Sie sich wohlfühlen und nicht unterbrochen werden. Es kann helfen, Hintergrundmusik aufzulegen, die Sie mental einstimmt. Barockmusik – Händel, Vivaldi, Corelli – oder eine Komposition von Mozart sind ideal, um diesen Augenblick zu begleiten.

								Auf der Suche nach Ihrem Traum werden Sie nun eine Reise in Ihr Inneres unternehmen. Konzentrieren Sie sich einen Augenblick auf Ihre Atmung, auf die Luft, die Ihr Körper aufnimmt und abgibt. Atmen Sie bewusst ein und aus, um Ihren Geist zur Ruhe kommen zu lassen und sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren.

								Jetzt lade ich Sie dazu ein, einen Bereich in Ihrem Leben auszuwählen, für den Sie einen Traum entwickeln wollen. Er kann mit Ihrer Freizeit und Erholung zu tun haben, Ihren Finanzen, einem Dienst an der Gemeinschaft, Spiritualität, Ihrer Beziehung zu Freunden und Verwandten, Ihrem Studium oder Ihrer Arbeit, mit Sport oder Gesundheit, mit dem Erlernen neuer Fähigkeiten … Konzentrieren Sie sich auf den Aspekt, den Sie mit Hilfe folgender Fragen bearbeiten möchten:

								–	Was würden Sie gern erreichen, haben, erschaffen?

								–	Können Sie es sich vorstellen?

								–	Können Sie es vor sich sehen?

								–	Mit wem würden Sie diesen Traum gerne umsetzen? Wo? Wann?

								–	Können Sie ein Bild von sich sehen, wie Sie ihn verwirklichen? Sehen Sie dabei auch sich selbst?

								–	Wie fühlen Sie sich damit?

							
						

					
				

				
					
						
								
								Lassen Sie im Kopf Bilder des Ersehnten entstehen, mit allen erdenklichen Details, als würden Sie an einem Gemälde arbeiten. Fügen Sie Farben, Geräusche, Gefühle hinzu … Erschaffen Sie in Ihrem Kopf ein Bild, das von allen möglichen Empfindungen gestützt wird, und fühlen Sie sich erfüllt von den Emotionen, die bei der Erschaffung dieser Bilder entstehen. Nutzen Sie die Sprache, um Ihren Traum zu beschreiben, wenn Ihnen Visualisierungen schwerfallen. Stellen Sie sich die Situation vor, als würden Sie sie bereits erleben, und konzentrieren Sie sich darauf, wie Sie sich beim Erreichen Ihrer Ziele fühlen. Vergessen Sie nicht, bewusst ein- und auszuatmen, um eine größere Konzentration zu erreichen.

								Wenn Sie ein klares Bild oder eine möglichst detaillierte Beschreibung Ihres Traumes erreicht haben, können Sie die Übung abschließen, indem Sie sich selbst dafür danken, diesen so wichtigen ersten Schritt gemacht zu haben. Denn Sie wissen, dass es wahrscheinlicher ist, Ihr Ziel zu erreichen, wenn Sie Ihren Traum klar definiert haben. Der erste Schritt ist bereits getan … also los!

								

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				

				Nachwort:
Kann man lernen, 
glücklich zu werden?
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				Die Belege sind eindeutig: Menschen, die glücklicher sind, leben länger, sind produktiver und führen bessere Beziehungen. Und deshalb ist das Glück auch endlich ein Thema, das Wissenschaftler interessiert.

				Wovon hängt es ab, ob wir glücklich sind? Diese Frage stellen sich Religion und Philosophie von jeher, und sie wurde vor kurzem in Großbritannien auch durch die renommierte Royal Society of Arts untersucht, die Wiege wissenschaftlicher Forschung, die bei ihren Konferenzen alle mit der ungewöhnlichen Themenwahl überraschte.

				Man organisierte dort ein zweitägiges Seminar mit dem Titel »Die Wissenschaft des Wohlbefindens«. Auch Dr. Seligman, der berühmte Vertreter der positiven Psychologie von der University of Pennsylvania, nahm daran teil. Er stellte etwas sehr Interessantes fest, was mit den Grundsätzen dieses Buches im Einklang steht, dass man nämlich drei Stufen eines glücklichen Lebens erkennen kann: ein angenehmes Leben, ein gutes Leben und ein sinnvolles Leben. Der erste Schritt auf dem Weg zum Glück, den er »angenehmes Leben« nennt, hat etwas mit Genuss zu tun, und damit, die Dinge genießen zu lernen, indem wir sie zum Beispiel mit anderen teilen. Dies ist eine Phase, in der das Glück von materiellem Wohlstand, dem Erreichen von Zielen und anderen äußeren Faktoren bestimmt wird. Daher handelt es sich nicht um einen dauerhaften Zustand, denn wie Seligman erklärt, »endet das Glück, das vom Genuss abhängt, auch in demselben Moment wie der Genuss und wird in den Wellen des Daseins untergehen«.

				Auf der zweiten Ebene, die Seligman das »gute Leben« nennt, hat das Glück etwas mit der Zufriedenheit zu tun, die durch die Nutzung unserer Talente und Begabungen entsteht. Es handelt sich um einen Zustand, der länger andauert als der vorherige, da er mit der Entdeckung zu tun hat, wer wir wirklich sind. Er steht in Verbindung mit Aristoteles’ Idee der Eudaimonie – erfülltem Sein – und tritt dann ein, wenn wir unsere Talente erforschen und sie die überwiegende Zeit nutzen, um den Flow zu erleben.

				Mit der dritten Ebene, die Seligman »sinnvolles Leben« nennt, bezieht er sich auf eine tiefer gehende Art von Glück, die entsteht, wenn wir unser Leben einem größeren Ziel widmen, das einen Dienst am Nächsten mit einschließt, wenn wir unsere Talente und Begabungen für einen guten Zweck nutzen, der größer ist als wir selbst. Der Autor erklärt, dass man »seinem Leben so einen Sinn verleiht« und verspricht, dass wir »an unserem Ziel angelangt sind, wenn wir ein sinnvolles und gutes Leben mit ein wenig angenehmem Leben verbinden«.

				Von diesem Standpunkt aus hat Glück etwas mit den Werten zu tun, die wir für unser Leben wählen, und nicht direkt mit Besitztümern oder Erfolgen, die wir anhäufen. In seinem Buch El viaje a la felicidad erklärt Eduardo Punset, dass »die Zunahme unglücklicher Menschen in der heutigen Zeit damit zu tun hat, dass zu sehr nach materiellem Besitz gestrebt wird und man weniger greifbare Werte vernachlässigt«. Die moderne Gesellschaft investiert also zu viel in Dinge und zu wenig in nicht so Gegenständliches, wie zum Beispiel Überzeugungen und Werte, die uns glücklich leben lassen.

				Das Glücklichsein, was für ein großes Thema! Haben sich deshalb die Weisen aller Zeiten über das den Kopf zerbrochen, was häufig nur wenigen Erleuchteten vorbehalten schien? Wir sind davon überzeugt, dass wir alle glücklich leben können, wenn wir uns nur dessen bewusst werden, dass wir aktiv in die Gestaltung unseres Lebens eingreifen können. Wir können uns gut und gerne von den ach so weisen Kartesianern verabschieden, die uns fälschlicherweise glauben machen, dass wir auf eine bestimmte Art und Weise »sind«. Wir können die Opferhaltung aufgeben, um in unserem Leben der Hauptakteur zu werden. Wir können damit aufhören, gute Gelegenheiten als etwas anzusehen, was immer nur anderen passiert, und erkennen, dass das Glück dann anfängt, wenn wir uns selbst zu lieben beginnen, wenn wir begreifen, dass wir Verhaltensmuster, die uns nicht gefallen, ändern und durch neue ersetzen können. Ein guter Weg, dies zu tun, ist, zu lernen und sich abzugewöhnen, was auch immer nötig ist, und so oft es eben sein muss.

				Fürs Glücklichsein muss man sich jeden Tag neu entscheiden, und damit fangen wir an, wenn wir beschließen, das Gute zu sehen und es uns vorzustellen. Es gibt den Mythos, dass König Pygmalion die Statue einer Frau schuf. Als er sah, wie schön sie war, wünschte er sich verzweifelt, sie möge doch zum Leben erwachen. Das Begehren erfüllte sein Herz und seinen Verstand, und schließlich war er davon überzeugt, dass sein sehnlicher Wunsch wirklich wahr werden könnte. Eines Morgens entdeckte er, dass Galatea, die Frau, die er sich erträumt hatte, tatsächlich zum Leben erwacht war. Sein Wunsch war in Erfüllung gegangen! Und darum geht es beim Pygmalion-Effekt: daran zu glauben, dass unsere Ideen und Wünsche erfüllt werden können.

				Und auch Absolutes Vertrauen lädt uns dazu ein, uns nicht in Frage zu stellen. Es geht darum zu wissen, dass wir jedes Mal wieder auf die Füße kommen können, wenn wir Fehler machen oder straucheln. Keine Zweifel zu hegen, das lehrte uns auch Jesus, als er zu Petrus sagte: »Komm her!« Petrus glaubte und ging über das Wasser. Als er aber die hohen Wellen sah, begann er zu zweifeln. Und in dem Moment, in dem er zweifelte, begann er zu sinken. Wenn die Wellen gegen unser Boot schlagen und es hin und her werfen, sollte uns das nicht entmutigen. Wir können es schaffen. Wir sollten nicht daran zweifeln, dass sich im Leben nach jedem Sturm ein Regenbogen zeigt. Wir sollten nicht an Gott zweifeln, sein Plan ist perfekt, und wir sind ein Teil davon.

				Es ist zunächst einmal unsere Aufgabe, das Gute in uns zu erkennen, dann tun es schließlich auch andere. Wenn wir uns als Erstes all das Gute ausmalen, das wir zustande bringen können, dann werden sich Anpassungen und Veränderungen einstellen. Manchmal erleben wir sie nach langer Suche und Anstrengung, manchmal ergeben sie sich völlig unerwartet, aber immer nur dann, wenn wir offen für Positives sind, es uns vorstellen und von ganzem Herzen wünschen. So zeigen wir unseren Augen, was wir sehen wollen.

				Schränken wir uns nicht selbst ein, lasst uns immer daran denken, dass Erfolge noch kein Glück ausmachen. Leistungen und Erfolge können uns nur dann glücklich machen, wenn wir mit uns selbst zufrieden sind. Wenn wir Erfolge erzielen, uns hingegen noch immer leer fühlen, sind wir nicht glücklich.

				Uns wirklich dessen bewusst werden, dass wir für die Gestaltung unseres Lebens verantwortlich sind, ist der Schlüssel zur Veränderung. Wenn wir unser Leben selbst in die Hand nehmen, können wir es mit Glück erfüllen. Wenn auf dem Weg dorthin Hindernisse und Probleme auftauchen, können wir auf uns selbst und unsere Fähigkeiten vertrauen. Wenn wir von Dunkelheit umgeben sind, denken wir daran, dass unser Optimismus und Enthusiasmus uns den Weg erhellen können. Wenn wir Angst haben, in Verzweiflung verfallen und denken, dass nur andere Liebe finden, dann sollten wir uns in Erinnerung rufen, dass die Liebe in uns ist. Liebe beginnt damit, wie wir selbst uns behandeln. Glück hat etwas damit zu tun, uns jeden Tag aufs Neue für ein bewusstes, erfülltes und liebevolles Leben zu entscheiden. Aus diesem Bewusstsein heraus können wir erkennen, welch absolutes Wunder es doch ist, dass wir heute hier sind. Glück ist nicht ein Ziel, das es zu erreichen gilt, sondern das Ergebnis einer bestimmten Art zu leben: voller Vertrauen. Es ist egal, in wie vielen Lagen Angst es eingehüllt war, wenn wir anfangen, die Herausforderungen des Lebens anzunehmen, wenn wir uns durch die Liebe leiten lassen, verschwindet die Angst, und das Vertrauen kann neu entstehen.

				Unser Leben gehört uns, niemand kann es für uns leben. Wir wissen heute, dass wir, um glücklich zu leben, unsere innere Führungspersönlichkeit erwecken und sie zu unserem besten Ratgeber machen können. Wir können unsere Gedanken führen, auf unsere Gefühle hören und einen Traum entwerfen, der es uns erlaubt, all unsere Talente zu nutzen, um uns ein sinnvolles Leben zu ermöglichen.

				Glaub an Schmetterlinge. 
Wenn sie tausend Meilen fliegen können, 
dann denk einmal daran, was du alles kannst. 
Du lebst: Zelebriere jeden Augenblick. 
Entdecke, was die Welt wirklich braucht, 
etwas, das dich von ganzem Herzen überzeugt. 
Leiste durch etwas einen Dienst, 
was du wirklich gut kannst und was dich begeistert. 
Mach genau das. Stürz dich hinein!

				Sami Sunchild

				Glück ist nicht etwas, was wir jeden Tag erreichen, oder dann, wenn wir all diese Hilfsmittel beherrschen und anwenden, oder wenn all unsere Ziele realisiert sind, sondern etwas, mit dem wir jetzt sofort beginnen können, wenn wir dieses Buch aus der Hand legen. Denn wir wissen nun, dass es möglich ist, ein Leben ohne Angst zu führen, in absolutem Vertrauen, aus dem Paradigma der Liebe heraus. Alle Erkenntnisse, wissenschaftlichen Entdeckungen, Lebensgeschichten und die Ergebnisse des Coaching und effektiven Lernens bringen uns nichts, wenn sie nicht der Schlüssel dazu sind, besser zu leben und glücklicher zu werden. Lasst uns daher nicht eine weitere Minute des Lebens vergeuden und noch heute anfangen, besser zu leben!

				

			

		

	
		
			
				

				Absolutes Vertrauen

				Selbst in den dunkelsten Zeiten

				kann ich ich selbst sein.

				Auch wenn es einmal schlecht läuft,

				kann ich in jeder Schwierigkeit eine Gelegenheit sehen.

				Ich bin ich selbst,

				auch wenn ich verletzt bin.

				Meine Wunden helfen mir zu verstehen,

				dass wir alle Liebe brauchen.

				Ich habe keine Angst mehr zu scheitern.

				Ich kann straucheln, wieder aufstehen

				und von vorne anfangen.

				Ich bin flexibel.

				Ich kann mich ändern.

				Ich bin ein Lehrling.

				Ich muss nicht perfekt sein.

				Ich bin hier, um zu lernen.

				Ich schätze jede meiner Anstrengungen.

				Ich nutze meine Talente.

				Ich habe den Erfolg verdient.

				Ich kann auf das reagieren, was mir passiert.

				Ich wähle meine Worte, meine Gedanken,

				meine Taten, meine Gefühle.

				Ich lasse nicht zu, dass Angst sich dazwischendrängt.

				Ich träume im großen Stil.

				Unmöglich?

				Ich bin doch möglich!

				Alles ist möglich.

				Ich wurde voller Vertrauen geboren.

				Wenn die Stimme der Angst mir sagt:

				»Das kannst du nicht …«,

				dann mache ich es trotzdem!

				Ich wähle die Route weitab vom sicheren Hafen

				und finde meinen eigenen Weg.

				Meine Vorstellungskraft zeigt mir neue Welten …

				Ich kann sie erforschen, sie entdecken und erschaffen.

				Ich bin ein dankbares Wesen.

				Ich sehe nichts als selbstverständlich an,

				weder Menschen noch Dinge.

				»Danke« ist mein tägliches Gebet.

				Ich kann etwas zur Welt beitragen.

				Ich kann ein Vermächtnis hinterlassen.

				Ich kann ich selbst sein.

				Ich bin nicht verloren …

				In Momenten der Unsicherheit suche ich nach dem Glauben.

				Ich bin nicht allein …

				In Momenten der Traurigkeit suche ich Hoffnung.

				Ich bin nicht erschrocken …

				In Momenten der Angst …

				… wähle ich die Liebe.

				Verónica de Andrés und Florencia Andrés
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