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1. WEG DAMIT - LEICHTER LEBEN OHNE BALLAST




Vorweg 

Schauen Sie sich doch mal um, egal wo Sie gerade sind: Steht oder liegt da etwas herum, was Sie schon immer gestört hat, was Sie schon immer mal wegwerfen wollten? Dann tun Sie es doch gleich, bevor Sie weiterlesen! Aber bitte nur wegwerfen, was Ihnen gehört!

Sie sind gerade unterwegs? Dann findet sich bestimmt in Ihrer Handtasche oder Jackentasche etwas, das Sie schon längst hätten wegwerfen können. Die alte Kinokarte, der Fahrschein, eine leere Bonbonpackung … Dann nichts wie weg damit!


Entrümpeln tut jedem gut!

Als Designerin gestalte ich Büroräume, Ladengeschäfte und Arztpraxen genauso wie Privaträume. Ich berate auch bei der Planung von Umbauten - dabei begegnet mir tagtäglich jede Menge Gerümpel. Noch bevor man so richtig durch die Tür kommt, stolpert man schon über Zeitungsstapel und Bierkästen. Die Garderobe im Flur scheint unter der Last der Mäntel und Jacken zusammenzubrechen, auf dem Fußboden machen sich ganze Schuhkollektionen breit. In den Ecken der Räume und zwischen den Möbeln wachsen »Biotope«: Neben alten Bilderrahmen stehen Plastiktüten, die mit Papieren angefüllt sind, daneben Körbe mit Woll- und Stoffresten. In den Regalen türmen sich neben den Büchern auch uralte Unterlagen, auf den Büchern liegen noch Prospekte vom Urlaub von vor zehn Jahren. Auf allen horizontalen Flächen, Fensterbrettern und Möbeln stapelt sich irgendwelcher Schnickschnack.

Auch in den Büros ist das Bild nicht viel anders: Die Schreibtische scheinen unter den Papierlasten zusammenzubrechen, die Pinnwände bieten ein Bild der Unordnung und Unruhe; Akten  und leere Kartons liegen wild verstreut auf dem Fußboden. Und selbst in manchen Arztpraxen, die eigentlich hygienisch einwandfrei sein müssten, bieten sich erschreckende Bilder: uralter Teppichboden, der sich wellt und fleckig ist, darauf Plastikkisten mit Aktenordnern neben Verpackungsschachteln und medizinischem Zubehör.

Bei den meisten Menschen ist das Chaos also allgegenwärtig, und manche drohen in ihrem Gerümpel fast zu ersticken. Einige meiner Kunden erhoffen sich durch einen räumlichen Umbau, durch einen Anbau oder eine Neuplanung die Lösung ihres Problems: »Wenn ich nur mehr Schränke hätte« oder »Wenn meine Wohnung doch größer wäre«, höre ich da. Doch das ist nur eine Fehleinschätzung der Situation: Denn nur zu gern würden meine Kunden sofort mit mir losziehen und neue Möbel kaufen. Sie würden weder Zeit noch Kosten scheuen, um ihre Umgebung und Situation durch Neuanschaffungen zu verändern. Meine Vorschläge wirken dagegen meist recht unorthodox und lösen Verwunderung aus. Ich verordne klipp und klar: »Es kommt nichts Neues ins Haus, bevor nicht ein Großteil des alten Gerümpels das Haus verlassen hat. Ich komme erst dann wieder, wenn der Container abgeholt ist.« In manchen Fällen empfehle ich meinen Kunden, ihren Besitz um die Hälfte zu verkleinern. Die Widerstände, denen ich dabei begegne, sind enorm! Mit großer Kraft halten die Menschen an Dingen fest, die sie ganz offensichtlich in ihrem Wohnen und Arbeiten, aber auch in ihrem Leben blockieren. Plötzlich verteidigen erwachsene Menschen gehäkelte Eierwärmer, als hinge ihr gesamtes Glück davon ab.

Bei meinen Vorträgen berührt das Thema »Ballast und Entrümpeln« mein Publikum emotional. Hier fühlt sich jeder angesprochen, denn jeder von uns ist betroffen. Wir alle haben jede Menge Gerümpel zu Hause. Schauen Sie sich in Ihrer Umgebung um: Die Dinge, die Sie lange nicht gebraucht haben, die Kleidungsstücke, die Sie lange nicht getragen haben oder aus denen Sie schon lange herausgewachsen sind - all das brauchen Sie nicht mehr. Sie belasten sich damit nur unnötig.

Jeder von uns hängt mehr oder weniger an seinen Dingen und trennt sich nur ungern davon. Man ordnet sie, kauft ihnen Schränke, zieht mit ihnen um und stapelt sie von einer Ecke in die andere, obwohl man sie eigentlich nicht braucht. Dieser Ballast verhindert, dass die Energien im Raum fließen können. Gerümpel bedeutet Stagnation und verhindert auch jede persönliche Weiterentwicklung. Es ist für die meisten von uns schmerzhaft, sich von den Dingen zu trennen; offenbar ertragen wir das Festhalten an den Dingen, das ständige darüber Stolpern, das Suchen, das Aufräumen, das Ordnen und all die anderen Unannehmlichkeiten, die damit verbunden sind, leichter.

Tatsache ist: Wenn Sie sich nicht von Ihrem alten Plunder trennen, kann auch nichts Neues in Ihrem Leben passieren! Es ist erstaunlich, welche Wirkung schon allein das Wegwerfen von Dingen hat: »Als ich mein gesamtes Büro mit all meinen alten Unterlagen entrümpelt hatte, bekam ich einen neuen Job angeboten.« - »Nach Ihrem Vortrag habe ich mein gesamtes Schlafzimmer rausgeworfen. Nach zwanzig Jahren Ehe war das fällig. Jetzt herrscht Leere im Raum, und ich habe das Gefühl von Leichtigkeit, es geht mir einfach viel, viel besser!«

Alles, was uns belastet, ist Ballast. Belasten können uns aber auch Räumlichkeiten, in denen wir uns nicht wohl fühlen. Räume, die mit energetischem Ballast verschmutzt sind, mit den Gedanken und Handlungen der Vormieter. Ballast können auch bestimmte Mitmenschen sein. Sie haben sicherlich auch Bekannte oder Verwandte, die sich nur dann bei Ihnen melden, wenn sie etwas brauchen - oder Kunden, die mehr Ärger machen, als Sie wollen.

Die Dinge, Räumlichkeiten und Personen, die uns stärken, sollten wir suchen, und diejenigen, die uns schwächen und schaden, sollten wir meiden und umgehen. Das ist das Ziel dieses Buches. Sehen wir uns zunächst an, was uns belastet und wie wir unser Leben leichter gestalten können.

Keine Sorge, Sie brauchen nicht gleich alles wegzuwerfen. Entrümpeln heißt zunächst, zwischen dem, was Ihnen wichtig ist, und dem, was Sie blockiert, zu unterscheiden. Dann kann nach der Drei-Kisten-Methode sortiert und den wichtigen Dingen im Leben ein neuer Platz eingeräumt werden. So kommt auch mehr Klarheit in Ihr Leben.

Um in Zukunft »ballastfrei« leben zu können, helfen einfache Strategien, die sich leicht in den Alltag einbauen lassen: Dazu gehört, den eigenen Ballast schon im Vorfeld klein zu halten und in Zukunft ein Zuviel zu vermeiden. Das Loslassen, das Wegwerfen ist ein magischer Prozess. Das Entrümpeln bringt Klarheit ins Haus und ins Leben und bildet die Voraussetzungen, um eine Veränderung auch in Ihrem Leben zu ermöglichen.

Das Leben zu entrümpeln tut jedem gut. Dabei ist es billig, kinderleicht und führt sofort zu einem Erfolgserlebnis. Man hat plötzlich das Gefühl, die Dinge »im Griff« zu haben. Sich von den unnützen Dingen zu trennen tut weh, dem einen mehr, dem anderen weniger. Dieser Prozess ist jedoch unvermeidlich, wenn man eine Veränderung in seinen eigenen vier Wänden oder im Leben erreichen möchte. Erst das Loslassen von Altem schafft Platz für Neues.

Ist diese Bedingung erfüllt, so tritt ein ungeheures Gefühl der Erleichterung und des Glücks ein. Das Gefühl, sein Leben im Griff zu haben, mehr Freiräume und Zeit zu haben - ja, und weniger zu suchen -, ist unbeschreiblich. Faszinierend ist auch die Wirkung: Kaum hat man etwas hergegeben, sich von etwas, vielleicht auch einem Gedanken, verabschiedet, schon folgt etwas Neues nach. Als hätte es nur auf diesen »Platz« gewartet, der durch die Beseitigung des Alten frei geworden ist.

Was sich bei Ihnen verändern wird, weiß ich nicht. Aber ich kann Ihnen versprechen, dass etwas geschieht. Schon allein das Loslassen setzt etwas in Gang. Sicher ist, dass es nicht ohne Folgen bleibt. Definieren Sie zunächst für sich selbst, was Sie belastet: welche Dinge in Ihrer Umgebung Gerümpel sind, Sie schon lange stören oder Ihnen nicht guttun. Betrachten Sie jeden Raum, jedes Stück ganz genau: Was kann weg? Es ist ganz einfach und macht Spaß! Sie können sofort und überall damit anfangen: Werfen Sie jetzt gleich etwas weg. Vielleicht sitzen Sie gerade an Ihrem Schreibtisch. Schauen Sie sich um. Was hat Sie schon immer gestört? Der Briefbeschwerer? Ein Geschenk Ihrer Kollegen? Trauen Sie sich! Werfen Sie ihn in den Papierkorb! Sie sind gerade unterwegs? Dann finden Sie bestimmt in Ihrer Handtasche irgendetwas, das Sie nicht mehr brauchen! Oder löschen Sie  aus dem Nummernarchiv Ihres Handys jemanden, der Sie sowieso nur nervt. Es lässt sich immer etwas finden. Nicht zuletzt ist Entrümpeln ansteckend. Es wirkt sich auf andere aus.

Sich vom Ballast zu befreien ist jedoch nicht nur ein einmaliger Akt, sondern ein ständiger Prozess im Leben: jedenfalls dann, wenn Sie bereit sind, in Ihrem Leben Neues zuzulassen. Vielleicht brauchen auch Sie dafür diese »Initialzündung«, wie sie eine meiner Seminarteilnehmerinnen beschrieben hat: »Ich habe mich selbst entrümpelt; ich bin ein anderer Mensch!«




Was braucht der Mensch zum Glücklichsein?

Wie viele Dinge besitzen Sie? Schätzen Sie mal. Zählen Sie dabei jedes Teil in Ihrer Wohnung, vom Bleistift über jedes einzelne Kleidungsstück bis hin zu Ihrem Auto. Welche davon brauchen Sie zu Ihrem ganz persönlichen Glück?

 

Alles, was uns umgibt, hat Einfluss auf unser Wohlbefinden: alles in unserer unmittelbaren Umgebung, all die Dinge um uns herum, zu Hause und im Büro, die wir benutzen oder auch nur betrachten. Auch die Räume, in denen wir uns aufhalten, die Menschen, die wir treffen - alles ist Energie und wirkt auf uns ein. Manches beeinflusst uns in positiver Weise, das heißt, es tut uns »gut«, es nützt uns. Anderes aber schadet uns, indem es uns vielleicht stört oder ärgert, und somit wirkt es schwächend. Wir haben die Wahl: Wir können »gesund« leben, wir können uns gesund ernähren. Über das Wissen, welche Lebensmittel uns nützlich sind und welche uns schaden, verfügen die meisten von uns. Doch wie sieht es mit der Umgebung aus? Welche Räumlichkeiten schaden uns? Welche Gegenstände tun uns nicht gut? Welche Möbel sollten wir vermeiden?

Jeder Gegenstand erzeugt in uns Gefühle. Wer kennt nicht das wohlige Gefühl, das sich einstellt, wenn wir uns gerade etwas Neues gekauft haben? Ein Paar neue Schuhe retten selbst einen regnerischen Tag. Bestimmte Dinge können uns aber auch  ärgern: beispielsweise der Videorekorder, der sich nicht programmieren lässt, oder der patentierte Korkenzieher, den wir scheinbar nicht bedienen können. Sie erzeugen in uns das Gefühl von Lust oder Unlust. Und da der Mensch nun mal so ist, sucht er die Situationen, die für ihn mit Lust besetzt sind. Daher kaufen wir bestimmte Dinge und umgeben uns mit ihnen, weil wir uns damit dieses gute Gefühl kaufen.

Ebenso normal ist es, dass der Mensch die Situationen und Dinge meidet, die mit Unlust und Leid verbunden sind. Denn nicht alles, was wir um uns herum haben, tut uns wirklich gut. Das, was uns energetisch schwächt, sollten wir abschaffen. Doch dazu müssen wir diese Gegenstände zunächst erst einmal aufspüren und erkennen: beispielsweise Dinge, die aufgrund ihrer Zusammensetzung Schadstoffe enthalten, wie formaldehydhaltige Möbel und Textilien oder andere belastete Produkte. Keine Frage, dass Schadstoffe unserer Gesundheit abträglich sind - das sagt ja schon der Name. Darüber hinaus aber schadet uns auch alles, was wir nicht mögen und ablehnen. Das kann ein bestimmtes Bild sein, das an der Wand hängt, oder das Möbelstück, das Sie noch nie leiden konnten. Alles, was uns belastet, das Zuviel an Dingen, der herumliegende Kram, Defektes, Altes, Gebrauchtes sollte man aus seiner Umgebung verbannen. Was belastet Sie in Ihrer täglichen Umgebung? Ist es etwas Bestimmtes? Oder haben Sie, wie viele, das Gefühl, einfach zu viel »Krempel« zu haben? Nun ja, der eine braucht mehr, der andere weniger. Der Besitz des einen passt in einen Schuhkarton, andere brauchen Häuser und Lagerhallen, um ihr Eigentum unterzubringen. Doch was brauchen wir wirklich? Wie viele Dinge, die wir besitzen, sind schlicht und einfach überflüssig? Oder geradezu lästig? Oder einfach nur Müll?

Die Dinge sollten uns eigentlich unterstützen, uns dienen, uns begleiten, unser Leben angenehmer und leichter gestalten. Sie sollten uns nicht stören, nicht ärgern und schon gar nicht blockieren.

Dass die Dinge nicht das tun, was wir von ihnen erwarten, liegt oft an unseren falschen Erwartungen. Wir erwarten, dass sie unsere Probleme lösen. Nehmen wir das Beispiel Schlafstörungen: Sie schlafen schlecht und kaufen sich daraufhin ein Bett mit elektrisch verstellbarer Matratze. Laut Werbung verspricht das  einen gesünderen und somit besseren Schlaf. Schön, wenn sich dieses Versprechen erfüllt. Aber was ist, wenn Sie dann immer noch schlecht schlafen? Oder vielleicht noch schlechter? Dann haben Sie sich zusätzlich ein Problem eingekauft, das Sie vorher noch nicht hatten.

Die Werbung verspricht uns, dass wir durch den Kauf eines bestimmten Parfums endlich den gewünschten Partner finden, erfolgreich beim anderen Geschlecht sind. Man gaukelt uns vor, dass wir mit Hilfe eines neuen Haushaltsgeräts zur perfekten Köchin oder zum professionellen Heimwerker werden. Und wir glauben daran. Wir kaufen, und mit den Dingen kaufen wir uns oft neue Probleme: Neue Produkte brauchen Platz in unseren Schränken, sie brauchen Pflege und Wartung. Und irgendwann werden sie vielleicht zu Gerümpel.


Was uns guttut 

Wenn alles, womit wir uns im täglichen Leben umgeben, so gro ßen Einfluss auf unser seelisches, physisches und psychisches Wohlbefinden hat, dann ist es wichtig zu wissen, was uns guttut. Was machen Sie, wenn es Ihnen schlecht geht, Sie einmal niedergeschlagen oder traurig sind? Ich beispielsweise rufe eine Freundin an, nehme ein heißes Bad, höre Peter Gabriels »Passion«, schaue mir Manche mögen’s heiß auf Video an und koche mir einen Pudding. In dieser Reihenfolge. Dann geht es mir garantiert wieder besser. Daher würde ich nur sehr ungern auf meine Freundin, meine Musikanlage, meinen Videorekorder, meine Badewanne und Puddingpulver verzichten.

Worauf Sie nicht verzichten wollen, ist möglicherweise etwas ganz anderes: vielleicht ein Paar Joggingschuhe, weil Ihnen Sport alles bedeutet? Oder Ihr Motorrad, weil es für Ihre persönliche Freiheit steht? Egal, worum es sich handelt, wichtig ist, die Bedeutung der Dinge für sich selbst zu kennen. Wenn ich weiß, was mir persönlich wichtig ist, werden andere Dinge plötzlich ganz unwichtig.

Was den meisten Menschen wichtig ist, was sie stärkt und in ihrem Leben unterstützt, gleicht sich in vielen Bereichen. Meine  Befragungen haben gezeigt, dass bestimmte Dinge eigentlich jedem von uns viel bedeuten. Es sind• liebe Menschen wie Freunde, Partner, Familienangehörige;
• Haustiere wie Hund und Katze;
• die Natur wie Pflanzen und Landschaft;
• eine schöne Umgebung zu Hause, das kuschelige Sofa;
• eine Arbeit, die uns erfüllt;
• bestimmte Aktivitäten, ein Hobby, das Spaß macht;
• Musik;
• gutes Essen;
• Dinge, die einem das Leben erleichtern und Arbeit abnehmen;
• schöne Dinge wie Erinnerungsstücke und Dinge, die sich gut »anfühlen«.




Menschen und Tiere 

Auf die Frage, was uns am wichtigsten in unserem Leben ist, antworten die meisten: mein Partner, meine Kinder, meine Freunde. Es sind die Menschen, an denen unser Herz wirklich hängt. Sie bedeuten uns mehr als alle Güter und Reichtümer dieser Welt. Sie unterstützen uns in unseren Zielen und Absichten und trösten uns in schlechten Zeiten. An zweiter Stelle wird das Haustier genannt: die Hunde, Katzen, Vögel, Kaninchen und anderen Zwei- und Vierbeiner, die innerhalb der Familie leben und Tierliebhabern so lieb wie Familienangehörige sind. Tiere erzeugen Wärme und Nähe, gerade bei Menschen, die allein leben. Ein Tier kann eine enorme emotionale Unterstützung darstellen und ist somit für viele ein stabilisierender Faktor. Nachweislich können sich Haustiere bei kranken Menschen positiv auf die Heilung auswirken ebenso wie auf die psychische Situation alter einsamer Menschen. So steigern Haustiere in Altenheimen die Lebensqualität der Bewohner, denn sie tragen zu einer besseren Atmosphäre bei, lenken die Bewohner von ihren Krankheiten ab, geben ihnen körperliche Nähe und führen zu mehr Wohlbefinden.


Natur und Pflanzen 

Was für den einen die Tiere sind, sind für den anderen die Pflanzen. Ohne diese Grünpflanzen in der Wohnung können sich manche ihr Leben nicht vorstellen. Für sie sind Pflanzen ebenso Lebewesen, die zur Familie gehören. »Wenn meine Wohnung in Flammen stehen würde, ich würde nur meine Pflanzen retten. Sie leben doch auch!« Für Frau B. sind Pflanzen wie Familienmitglieder: Jedes Blättchen, das abfällt, wird in einem Wasserglas aufbewahrt, bis es wurzelt. Ihr bedeuten ihre Zimmerpflanzen alles.

Unsere Vorliebe für Pflanzen entspringt einer archaischen Sehnsucht nach der Natur. Gerade im städtischen Wohnumfeld, wenn wir von der Natur scheinbar getrennt sind, bringen Pflanzen dieses Gefühl der Verbindung zur Natur zum Ausdruck. Die Atmosphäre eines Raumes wird »lebendiger« durch die Anwesenheit von Pflanzen. Sie tun dem Menschen gut, wenn sie richtig platziert und entsprechend ausgewählt werden. Das Teilhaben am Prozess des Wachstums ist etwas, das uns befriedigt. Die Pflanzen wachsen und gedeihen, weil wir sie gießen. Sie sind der Ersatz für den eigenen Garten, in dem Natur gelebt wird. Für viele ist er der wichtigste Ort auf der Welt, neben der Wohnung. Der eigene Garten als ein Stück eigene Natur drückt die Sehnsucht vieler Menschen aus.

Dass die Natur selbst einen wichtigen Einfluss auf unser Wohlbefinden hat und zu unserem Glück beiträgt, zeigt sich nicht nur im Urlaub in fernen Ländern und exotischen Gefilden - schon ein Spaziergang im Wald beruhigt Körper und Seele. Jeder von uns hat spezielle Vorlieben für gewisse Landschaften: Den einen zieht es ans Meer, den anderen in die Berge. Der eine fühlt sich in den Bergen bedrückt und eingeschlossen, der andere auf dem platten Land verloren und desorientiert. Hauptsache ist, dass Sie die Orte genau kennen, an denen Sie sich wohl fühlen, erholen und regenerieren können.


Das eigene Zuhause 

Die Regeneration kann jedoch nicht nur im Urlaub, sondern auch jeden Tag zu Hause in den eigenen vier Wänden stattfinden. Darum sollte jeder für sich genauestens herausfinden, was er  braucht und womit er sich wohl fühlt. Die Wohnung entsprechend zu gestalten, sich selbst eine Umgebung zu schaffen, in der man sich wohl fühlt, ein Heim, in das man jeden Abend gern zurückkehrt, hat höchste Priorität.

Wenn man sich zu Hause unwohl fühlt, kommt es langfristig zu Irritationen und diffusen Beschwerden, die sich zu Krankheiten auswachsen können. Das Zuhause muss ein Ort des Wohlbefindens und der Sicherheit sein: ein Ort, an dem Sie Ihre »Batterien« wieder aufladen, Energie tanken können. Viele Menschen, die sich diesen Ort nicht geschaffen haben oder sich in ihren eigenen vier Wänden unwohl fühlen, sind ständig »auf der Flucht«: nach der Arbeit noch unterwegs, lieber in der Kneipe als zu Hause und am Wochenende auf Reisen. Diese selbst gewählte Unrast ist oft ein Zeichen dafür, dass die Geborgenheit und das Wohlbefinden zu Hause fehlen: eine Situation, die keinem guttut.


Arbeit und andere Aktivitäten 

Ein sehr großer Faktor, der zur Zufriedenheit beiträgt, ist ein guter Job: ein Beruf, der Spaß macht, ein ausreichendes Einkommen garantiert und in dem man sich noch selbst verwirklichen kann. Dazu gehört ein harmonisches Betriebsklima, ein guter Kontakt zu den Kolleginnen und Kollegen ebenso wie zum Chef. Ein »gesundes« Betriebsklima ist daher nicht nur bestimmt von den raumklimatischen Voraussetzungen, sondern auch von den zwischenmenschlichen Beziehungen am Arbeitsplatz. Die berufliche Tätigkeit bringt darüber hinaus eine Anerkennung der eigenen Leistungen, und das trägt ganz erheblich zur Stärkung des Selbstbewusstseins und der eigenen Zufriedenheit bei. Die Tätigkeit, mit der Sie mindestens acht Stunden am Tag verbringen, sollte Ihnen Freude machen und Freude bringen. Eine Arbeit hingegen, zu der man sich jeden Tag von neuem überwinden muss, schadet Ihrem körperlichen und seelischen Wohlbefinden.

 
Was (ge)brauchen wir wirklich? 


Dinge, die das Leben erleichtern 

Vor hundert Jahren besaß eine bäuerliche Familie im Durchschnitt ungefähr 120 Gegenstände. Dazu zählten jedes einzelne Messer und Haushaltsgerät ebenso wie alle Werkzeuge und Kleidungsstücke. Vor einigen Jahren zählten Studenten der Fachhochschule Hannover ihren Besitz und kamen dabei auf durchschnittlich 3000 Gegenstände. Und wie viele Dinge besitzen Sie? Schätzen Sie einmal: Was befindet sich alles in Ihrem Besitz, in Ihrem Haushalt? Sind es dreitausend oder dreißigtausend Objekte?

In den meisten Fällen sind es jedenfalls zu viele! Wir alle besitzen unendlich viele Dinge, und manchmal erscheint es, als besä ßen nicht wir die Dinge, sondern die Dinge uns. Und eines ist sicher: Wir sind durch sie nicht unbedingt glücklicher als unsere Vorfahren. Wie viele dieser Dinge gebrauchen Sie schon täglich? Keine Frage, die Kaffeetasse, die Zahnbürste, der Fernseher und Computer sind, für die meisten von uns, so gut wie unentbehrlich. Ebenso brauchen wir Betten, Stühle und Tische sowie eine Zeitung zum Frühstück. Diese Dinge haben wir jeden Tag in der Hand, benutzen, pflegen und schätzen sie.

Es sind also »Gebrauchsgegenstände«, Werkzeuge, die uns helfen, den Alltag und somit unser Leben zu meistern, zu gestalten und möglichst leichter zu machen. Im Laufe der menschlichen Entwicklung haben sich jedoch auch diese Gebrauchsgegenstände verändert: War früher eine Waffe ein unverzichtbarer Gegenstand, den wir zum Überleben brauchten, zum Jagen und Erlegen der Beute, so dient eine Waffe heutzutage in den wenigsten Fällen dem Schutz, sie ist vielmehr nur noch Schmuck oder Zeichen von Macht.

Nun sollte man meinen, Gebrauchsgegenstände seien Dinge, die wir unbedingt brauchen - im Gegensatz zum Rest, dem Schnickschnack, dem Nippes, der einfach nur schön anzusehen ist. Aber wie viele Ihrer so genannten »Gebrauchsgegenstände« gebrauchen Sie wirklich tagtäglich? Etwa das Waffeleisen? Oder den Fonduetopf? Und brauchen Sie unbedingt eine Armbanduhr, die noch vierzig Meter unter Wasser wasserdicht ist? Wann sind Sie überhaupt schon einmal so tief getaucht?

Sie reiben den Käse mit der Küchenmaschine? Keine Frage, der Apparat nimmt Ihnen die anstrengende Muskelarbeit ab, das Stück Käse von Hand über eine Reibe hin und her schieben zu müssen. Dafür müssen Sie jedoch die Küchenmaschine aus dem Schrank nehmen, die richtige Scheibe einlegen, den Käse in kleine Stücke schneiden, danach das Ganze wieder auseinanderbauen und die einzelnen Teile in den Geschirrspüler stellen. Die Küchenmaschine erleichtert also nur scheinbar die Arbeit. Ebenso wäre das Leben ohne Waschmaschine viel härter; aber seitdem es die Waschmaschine gibt, ist auch der Anspruch an Sauberkeit gestiegen: Es wird weit mehr und öfter gewaschen als früher. Die »Kehrwoche« - eine schwäbische Spezialität, nämlich das samstägliche Fegen der Straße - wurde früher von Hand mit einem Besen vorgenommen. Was früher sauber war, genügt aber dem heutigen Anspruch nicht mehr. Heute hat man den Dampfstrahlreiniger: Dieser reinigt das Pflaster mit heißem Wasser unter Hochdruck derartig, dass man fast davon essen könnte.

Vordergründig erleichtern uns also gewisse Geräte die Arbeit, hintergründig jedoch heben sie den Standard an Sauberkeit oder Qualität und erzeugen somit, quasi durch die Hintertür, nur noch mehr Arbeit. Zählt man die Minuten, so ist man nicht schneller. Und: Der zeitliche Aufwand zur Pflege und Reinigung der Maschinen ist oft ebenso groß wie die Arbeit ohne Maschine.


Die schönen Dinge 

Viele Dinge, die uns umgeben, empfinden wir einfach nur als »schön«. Wir brauchen sie nicht wirklich, sie haben auch keinen »Gebrauchswert«, sie »können« nichts wirklich - außer dass wir uns an ihnen erfreuen. Aber auch das kann man als erweiterte Gebrauchsfunktion sehen. Solche Dinge erzeugen in uns positive Gefühle, etwa das Bild an der Wand, die kleine Figur auf dem Fenstersims, das Foto auf dem Schreibtisch. Wir nehmen den glatt polierten Stein gern in die Hand, weil er unserer Hand schmeichelt. Diese Dinge erfreuen unsere Sinne und erzeugen Gefühle in uns. Sie geben uns Kraft.

Kraft zu spenden vermögen auch bestimmte Symbole: So ist das Kreuz als Glaubenssymbol ein mit Bedeutung aufgeladener Gegenstand. Ebenso können Amulette und Talismane als Glückssymbole durchaus einen »Gebrauchswert« haben: Wir glauben daran, dass sie uns Glück bringen, und somit stehen diese Dinge für besondere Energien. Ein Herz, als Schmuckstück getragen oder als Motiv an der Wand, kann für Liebe ebenso wie für Intuition oder partnerschaftliches Glück stehen. Es stärkt seinen Träger, sodass ihm das Herz »aufgeht«.

Wir können Symbole auch direkt am Körper tragen und sogar mit ihm verschmelzen: Nichts anderes sind Tätowierungen oder Piercings. Auf diese Weise kann eine kleine Rose als Körperschmuck und Symbol für die Liebe eins mit uns werden. Auch als Geschenke »sprechen« solche Symbole, quasi nonverbal. Wer eine rote Rose geschenkt bekommt, weiß eigentlich alles, was er wissen muss. Mit Symbolen lassen sich auch Gebrauchsgegenstände aufladen: wie beispielsweise unser Auto, das wir mit dem Abziehbild eines Fisches schmücken. Der Fisch steht sowohl für Gott als auch für Fruchtbarkeit und Reichtum. Ebenso eindeutig lässt das Hufeisen über dem Hauseingang jeden Eintretenden wissen, dass er Glück ins Haus bringen soll.


Trophäen und Beutestücke 

Dieselbe Funktion haben Trophäen oder Beutestücke. Waren dies früher Dinge, die man dem Feind abnahm - so machte man sich dessen Waffe oder Skalp und damit seine Kraft zu eigen -, so sind es heute Beutestücke aus anderen räumlichen oder gesellschaftlichen Zusammenhängen. Als der Nachlass von Maria Callas versteigert wurde, erzielte selbst an sich wertloser Tand aus ihrem Besitz Höchstgebote: Ein Stück von »der Callas« zu besitzen bedeutet offenbar, an ihrem Erfolg und Charisma indirekt teilzuhaben. Man hofft, dass etwas von dieser positiven Kraft auf einen selbst übergeht.

Trophäen sind heutzutage weniger erbeutet als vielmehr gekauft. Was früher Kriege, Beute- oder Kreuzzüge waren, sind heute Reisen in ferne Länder. Die Trophäen, die wir von dort mitbringen, sind nichts anderes als Souvenirs. Dabei ist oft wichtiger, wie  sie erworben wurden. Wenn der Erwerb in irgendeiner Weise schwierig war, dann wirkt sich das auch auf den Wert des »Beutestücks« aus: »Ich habe über eine halbe Stunde mit diesem Einheimischen gehandelt. Schließlich gab er mir den Teppich zum halben Preis!«


Erinnerungsstücke 

Dinge, die uns an glückliche Zeiten erinnern, tun uns auch noch heute gut. Sie transportieren dieses Glück sozusagen in den heutigen Raum. Das kann der Teddybär aus der Kindheit sein, der uns an jene fernen Tage erinnert, in denen wir noch keine Sorgen hatten und uns sicher und geborgen fühlten. Falls uns ein Ding an eine grauenvolle Schulzeit erinnert, so sollten wir es hingegen lieber im Schrank verstauen oder uns ganz von ihm trennen.

Erinnerungsstücke erzählen eine Geschichte: vielleicht die Geschichte eines schönen Urlaubs mit einem geliebten Menschen. Nicht umsonst bedeutet das Wort Souvenir nichts anderes als »Erinnerung«. Auch Kleidungsstücke können Erinnerungsstücke sein. Sie erzählen uns Geschichten aus unserer Vergangenheit: »Dieses Kleid habe ich an dem Tag getragen, als ich meinen Mann kennen lernte.« Kein Wunder, dass es auch noch heute im Kleiderschrank hängt. Auch die alten Jeans, die inzwischen löchrig und abgeschabt sind, haben - zusammen mit dem Besitzer - schon einiges erlebt.

Diese Dinge tun uns gut. Sie transportieren positive Erlebnisse in die heutige Zeit und tragen dadurch zur Steigerung unseres Wohlbefindens bei. Zum einen erinnern sie uns an eigene Erlebnisse und zum anderen an bestimmte Personen. Wichtig ist dabei, dass wir zu diesen Personen eine positive Beziehung oder Einstellung haben. Die Erbstücke meiner Urgroßmutter stelle ich ab und zu ganz bewusst auf den Tisch: bemalte Kaffeetassen, aus denen ich schon als Kind am Sonntag meinen Kaffee getrunken habe. Sie erinnern mich nicht nur an meine immer gut gelaunte Urgroßmutter, sondern erfreuen auch mein Auge: Ich finde sie einfach schön.


Was bei Ihnen Wohlbefinden erzeugt 

Jeder von uns hat das Wissen darüber, was ihm selbst nützt, in sich gespeichert. Manchmal scheint es verloren oder einfach nur in den Hintergrund gedrängt zu sein. Wenn man sich etwa als Mutter jeden Tag mit den Bedürfnissen und Wünschen der Kinder auseinandersetzt, bleibt oft keine Zeit für die eigenen Wünsche. Man fragt sich schon gar nicht mehr: »Was tut mir jetzt gut?« Denn am Ende eines stressigen Tages hat man oft nur noch einen Wunsch: zu schlafen.

Manche Frauen, vor allem in der älteren Generation, scheinen die Bedürfnisse und Wünsche des Partners besser zu kennen als die eigenen. Doch die Voraussetzung für ein glückliches Leben ist es, auch die eigenen Bedürfnisse wiederzufinden, zu respektieren und zu stillen. Die Dinge, die wir täglich in der Hand haben - wie Kleidung, Geräte, Werkzeuge -, sollten auch so gestaltet sein, dass man Spaß und Freude daran hat, sie in die Hand zu nehmen. Falls es Ihnen einfach mehr Spaß macht, mit einem Füller zu schreiben als mit einem Kugelschreiber, dann leisten Sie sich eben einen Füller. Falls es Sie stärkt und Ihrem Wohlbefinden hilft, einen kuscheligen Angorapullover zu tragen, dann tragen Sie einen. Falls Sie es schätzen, in handgefertigten italienischen Schuhen umherzulaufen und Ihnen das wichtig ist, dann sollten Sie, falls Sie sich das leisten können, nicht zögern.

Zusammengefasst:

Machen Sie sich eine Liste von den Dingen und Maßnahmen, die Sie glücklich machen:• Welche Personen liegen Ihnen besonders am Herzen?
• Ist Ihr Haus ein harmonischer Ort?
• In welcher Landschaft fühlen Sie sich wohl?
• Welche Gegenstände erleichtern Ihnen wirklich die Arbeit?
• Was hilft Ihnen, wenn es Ihnen schlecht geht? Womit können Sie sich selbst etwas Gutes tun?







Ballast belastet

Angenommen, in Ihrem Haus würde ein Feuer ausbrechen. Was würden Sie als Erstes retten?

 

Im Zuge meiner Beratungen von Unternehmen und Privatkunden begegnet mir täglich jede Menge Gerümpel. Zum Beispiel: In einem 150 Quadratmeter großen Haus lebt ein Ehepaar allein, ohne Kinder. In der Diele baumeln über dem Heizkörper sechs Schirme. Die Wandgarderobe daneben hängt voller Mäntel, die Haken unter den Mänteln sind nicht zu sehen. Im angrenzenden Flur steht noch ein Garderobenständer - auch er droht unter dem Gewicht der Kleidungsstücke zusammenzubrechen. Für meine Jacke gab es keinen Platz mehr; so wie ich musste jeder Besucher den Eindruck gewinnen, eigentlich fehl am Platz oder unerwünscht zu sein.

Dieser Fall ist eher die Regel und nicht die Ausnahme. Dass sich Garderoben unter der Last der dort »zwischengelagerten« Kleidung biegen, auf dem Fußboden im Flur zwanzig Paar Schuhe verstreut herumliegen, man über Zeitungsstapel und Bierkästen stolpert, ist nichts Ungewöhnliches. Auch in den Büros großer Unternehmen bietet sich ein ähnliches Bild: Schreibtische verschwinden unter Bergen von Papier, und nur der Bildschirm lugt noch hervor; die Aktenschränke stehen offen, die Ordner liegen kreuz und quer auf dem Fußboden, willkürlich verstreut neben leeren Verpackungskartons und Kisten. Bücher stapeln sich daneben. Auf den Regalen stehen neben Akten kleine Figuren und allerhand Schnickschnack. Das gesamte Ambiente erzeugt einen Eindruck von Unruhe, Chaos und Unprofessionalität.

In Geschäften stolpert man über »Sonderposten«. Man kann eine Apotheke im vorderen Verkaufsraum nicht von einem Kaufhaus unterscheiden. Sonderposten in Schütten stehen überall herum und versperren den Weg zum Verkaufstresen. Vor einem Geschäft für hochwertige Einrichtungsartikel versperren Kisten mit Teppichbodenresten, das Stück für eine Mark, und vor der Boutique mit italienischer Mode Kartons mit alten Kleiderbügeln den Eingang.

Gerümpel, wohin man kommt! Überall liegt es herum, ständig stolpert man darüber. Man trifft auf »Ballast« unterschiedlichster Art: Dazu zählen auch Ansammlungen von Papier und anderen Dingen oder die Unordnung an bestimmten Stellen von Räumen oder in den Ecken. Ballast ist auch alles, was keinen Platz hat oder weder aufgeräumt noch weggeworfen wurde. Manchmal ist es auch einfach nur »zu viel«.


Weniger ist oft mehr 

Angenommen, bei Ihnen in der Wohnung würde Feuer ausbrechen. Was würden Sie mitnehmen? Wonach würden Sie zuerst und instinktiv greifen? Würden Sie Ihren Ordner mit den wichtigen Dokumenten mitnehmen? Ihre Sparbücher? Ihre Diakästen? Oder vielleicht den Käfig mit dem Wellensittich, Ihre Schmuckschatulle oder Ihren Laptop?

Was ist uns also wirklich wichtig? Es ist das Leben anderer und das eigene. Es sind Kinder und Haustiere, die man retten würde, vielleicht noch unersetzliche Erinnerungsstücke. Wichtig sind auch die Dinge, an denen man gerade arbeitet, wie das Buchmanuskript, die halbfertige Diplomarbeit. Alles andere dagegen - Kleidung, Möbel, ja selbst Dokumente - ist zu ersetzen beziehungsweise wiederzubeschaffen.

Die meisten Dinge, die wir besitzen, sind nicht unmittelbar lebensnotwendig für uns, sie sind »Ballast«: etwas Statisches, Schweres, Unbewegliches. Ballast mag manchmal durchaus sinnvoll sein. So wird ein Heißluftballon durch den Ballast gefüllter Sandsäcke am Boden gehalten. Erst wenn man diese Säcke über Bord wirft, kann man abheben und über die Lande schweben. Welcher Ballast hält Sie am Boden und hängt Ihnen wie eine schwere Eisenkugel am Bein? Sodass Sie, wenn Sie ihn abwerfen, leicht werden, schweben und sogar abheben können!

Uns können Besitztümer lähmen: Häuser, aus denen wir nicht ausziehen können, Möbel, mit denen wir nicht umziehen können; aber auch Menschen oder Partner, die wir nicht verlassen können, Kunden, die wir nicht loswerden, Bekannte, die uns nerven. Belastend sind auch die Jobs, die wir scheinbar brauchen,  oder Gedanken und Muster, von denen wir nicht loskommen. Doch das ist alles Ballast, den Sie sehr wohl loswerden können: Schon allein die Entscheidung, sich von bestimmten Dingen zu trennen, kann ein Gefühl von Freiheit und Leichtigkeit erzeugen.

Ich erinnere mich noch genau an dieses leichte Gefühl, das sich in meinem Körper ausbreitete, als ich vor ein paar Jahren den Gedanken hatte zu kündigen. Ich ging abends mit meinem Hund spazieren, und mir kam die Idee, meinen immerhin recht sicheren Job im öffentlichen Dienst aufzugeben. Es war, als fielen mir dabei Gewichte von meinen Schultern. Mein Kopf schien sich nach oben zu erheben, ich hatte das Gefühl, um einige Zentimeter zu wachsen. Ich fühlte mich viel leichter, irgendwie »beflügelt«. Nach einem meiner Seminare stand für eine Teilnehmerin fest, dass sie ihren Betriebsratsposten aufgeben würde. Sie fühlte sich beschwingt und frei und setzte diesen Entschluss am darauf folgenden Montag sofort in die Praxis um. Bereut hat sie ihn bis heute nicht.

Was wir besitzen, entpuppt sich oft als Last, die wir selbst tragen und mit uns herumschleppen müssen - allerspätestens dann, wenn wir umziehen. Dann müssen wir all diese Dinge bewegen. Die Gegenstände, die wir brauchen, packen wir in Kartons und Kisten. Aber die Umzugskartons werden auch mit dem Zeug gefüllt, auf das wir eigentlich verzichten könnten. Weil die meisten dieser Dinge jedoch zu schade zum Wegwerfen sind, ziehen wir mit ihnen um, nur um sie in der neuen Wohnung wieder in Schränken verschwinden zu lassen.

Dennoch ist ein Umzug immer noch die beste und für manche Menschen die einzige Gelegenheit, um sich überhaupt von unnützem Plunder zu trennen: Beim Packen der Kisten »mistet« man aus. »Dreimal umgezogen ist so gut wie einmal abgebrannt«: So lautet eine Volksweisheit. Ich selbst bin in meinem bisherigen Leben dreißigmal umgezogen, also so gut wie zehnmal abgebrannt. Ballast hat jeder von uns, und Keller, Speicher und Garagen sind voll davon. Wir heben die Dinge auf, weil wir sie vielleicht irgendwann noch einmal gebrauchen können oder weil sie jemand anders noch einmal irgendwann gebrauchen kann. So trennen wir  uns nicht von altem Geschirr, obwohl es Sprünge hat, oder von alten Kleidern, obwohl sie längst aus der Mode gekommen, zu klein oder unansehnlich geworden sind.

Aus irgendeinem Grund brauchen wir die Dinge, halten sie fest. Einer Freundin können wir schnell den Rat geben: »Wirf das doch weg, das ist vollkommen überflüssig!« Aber aus irgendeinem Grund ist für sie das lebensnotwendig, was wir als überflüssig ansehen. Was der eine braucht und was nicht, ist zunächst einmal Ansichtssache. Ich besitze beispielsweise kein Waffeleisen, weil ich es für unnötig halte. Aber für eine Familie mit Kindern, die Waffeln mögen und oft essen, ist dieses Gerät durchaus sinnvoll. Ich für meinen Teil wiederum könnte mir mein Leben ohne Handy schlecht vorstellen, während es für andere ein Spielzeug sein mag, auf das man auch gut verzichten könnte.

Ähnlich ist es mit dem Ballast. Jeder von uns interpretiert für sich Ballast auf eigene Weise. Für den einen ist schon der Besitz eines Erbstückes zu viel und somit belastend, während ein anderer mit einem Haufen von Dingen lebt und ständig noch neue dazu kauft. Das Spektrum dessen, was als Ballast bezeichnet wird, ist sehr breit; so gehört dazu:• Gerümpel, Plunder, Müll, Kram, Krempel, Schrott,
• Erbstücke, Antiquitäten, Trödel,
• Schnickschnack
• was Sie ganz persönlich stört,
• was Sie für jemand anderen aufbewahren, aber nicht selbst besitzen,
• was Sie überhaupt nicht brauchen,
• unnütze Geschenke,
• Sammelsurien,
• was Sie lange nicht gebraucht haben,
• was nicht (mehr) funktioniert,
• was Sie persönlich nervt und ärgert,
• schäbige Dinge,
• »obdachlose Dinge«,
• energetischer Ballast,
• bestimmte Personen,
• jedes »Zuviel« im Leben,
• geistiger »Müll«.



Ballast, Krempel, Kram, Gerümpel: Dahinter verbergen sich Dinge, über die wir ständig stolpern, die im Weg stehen und in den Ecken vergammeln, uns an der Weiterentwicklung hindern und uns blockieren. Was Ballast wirklich bedeutet, merkt man meistens erst, wenn er weg ist. Wie viel leichter fühlt sich dann alles an!

Ballast ist aber auch das in Ihrer unmittelbaren Umgebung, was Ihnen persönlich nicht gefällt und was Sie somit stört. Es können die Dinge sein, die bei Ihnen zu Hause stehen, aber einer anderen Person gehören, alte Dinge, die Sie sich haben aufschwatzen lassen, oder Geschenke, die aufzubewahren Sie sich verpflichtet fühlen. Andere Dinge hat man sich zwar selbst gekauft, aber man könnte im Nachhinein auch problemlos darauf verzichten. Wieder andere Dinge benutzt man nicht mehr, sie sind defekt oder funktionieren nicht mehr richtig. Ballast sind auch die Dinge, die abgenutzt sind, alt oder schäbig aussehen. Manchmal kann auch eine Antiquität, ein Stück vom Trödelmarkt oder ein Erbstück belastend sein.

Neben diesen Dingen sind wir zusätzlich von energetischem Ballast umgeben: Ihn müssen wir besonders vermeiden beziehungsweise entsorgen. Belastend können aber auch schon die Wohnumgebung oder die Räumlichkeiten sein. Hinzu kommen aber auch bestimmte Personen. Sie kennen bestimmt auch Menschen, vielleicht aus der Verwandtschaft, vielleicht Bekannte oder Kunden, die Sie immer nur nerven oder Ihnen Ihre Zeit stehlen.

Überhaupt alles, was in Ihrem Leben »zu viel« ist, kann Ballast sein: die tausend Aufgaben, Pflichten, Erledigungen; Ämter, zu denen man sich nötigen ließ, Verabredungen, die einem eigentlich »zu viel« sind. Diese Belastungen sind nicht zu unterschätzen. Auch mit »geistigem Müll« werden wir ohne Unterlass zugeschüttet: mit schwachsinnigen Filmen und Fernsehsendungen, mit Informationen, auf die wir eigentlich verzichten könnten, mit negativen Nachrichten und Darstellungen von Gewalt. All dies fällt ebenfalls unter Ballast, da es uns schwächt.


Wir besitzen zu viel - und doch nie das Richtige! 

Ihr Kleiderschrank quillt über vor Klamotten, und doch haben Sie »nichts anzuziehen«? Das ist ein gutes Beispiel dafür, wie es den meisten von uns geht: Wir haben zu viel und doch nicht das Richtige. Vielleicht lassen wir uns von Schnäppchen blenden und kaufen ewas, weil es billig ist, und nicht, weil es uns wirklich gefällt. Danach hängt es unbenutzt im Schrank herum. Spontan- oder Frustkäufe bestimmen unser tägliches Kaufverhalten. Viel zu spät stellen wir uns die Frage, wozu und ob wir das Teil wirklich brauchen. Macht es Sinn? Stimmt die Qualität? Wie wichtig ist es uns wirklich? Und: »Brauche ich das?«

Dass wir bestimmte Dinge nicht immer parat haben, damit müssen wir uns abfinden. So ist das Leben. Man scheint oft das zu brauchen, was man nicht hat. Ein Bekannter, der lange Zeit in der ehemaligen DDR lebte, antwortete auf meine Frage, wie er denn klargekommen sei, damals, so ohne Bananen und andere für uns alltägliche Güter: »Was es nicht gab, das brauchten wir auch nicht.« Er vereinfachte sein Leben, indem er sich die entsprechende Einstellung zulegte.


Unnütze Dinge kosten Zeit und Energie 

Wie viel Zeit verbringen wir damit, Dinge aufzuräumen, beiseite zu räumen, zu sortieren? Wenn wir diese Dinge einfach nicht hätten, hätten wir auch mehr Zeit. Die dekorativen Figuren, die auf den Regalen stehen, müssen bei jedem Hausputz einzeln in die Hand genommen und abgestaubt werden. Diese Dinge kosten uns Zeit und somit Energie. Sie blockieren uns. Wir packen sie auch beim Umzug wieder ein, obwohl wir sie jahrelang nicht mehr gebraucht haben; im neuen Heim packen wir sie wieder aus, um sie auch dort wieder nicht zu gebrauchen. Wir transportieren, verstauen und verwalten sie.

Sind Sie schon einmal mit dem Fahrrad verreist? So richtig mit Gepäck? Dann wissen Sie, was Ballast bedeutet: spätestens an der ersten Steigung. Ballast kostet Energie. Als Studentin war ich in Frankreich mit dem Fahrrad unterwegs. Was jeder von uns in den Satteltaschen hatte, war genauestens überlegt. Den Ballast in Form eines Pullovers, der doch nie angezogen wurde, oder eines  ausgelesenen Buches haben wir unterwegs per Post nach Hause geschickt. Wie schwer wir an unserem Besitz tragen, merken wir, wenn wir die Koffer zum Taxi schleppen. Bei Flugreisen sind nicht mehr als zwanzig Kilo Gepäck erlaubt - alles andere ist Übergewicht und kostet.


Wie innen, so außen 

Das äußere Erscheinungsbild von Räumen spiegelt die Befindlichkeiten der Bewohner oder Nutzer wider. Ein Unternehmen, das sich in seinen Räumlichkeiten nach außen vollkommen unordentlich und chaotisch präsentiert, wird bei den Kunden nicht gerade auf viel Vertrauen stoßen. Wie kann eine solche Firma gute Arbeit leisten, wenn sie nach außen hin so chaotisch auftritt? Wie kann ein unordentliches Anwaltsbüro für eine korrekte Abwicklung der ihm anvertrauten Fälle sorgen? Wie kann ein Maler sauber arbeiten, wenn sein Auto ungeputzt ist und die Angestellten in bekleckerten Arbeitsanzügen erscheinen? Wie kann ein Unternehmen, das in unrenovierten Räumen sitzt und schäbig möbliert ist, für die neuesten Technologien stehen?

Sie als Chef können Ihren Angestellten schlecht klarmachen, warum sie ihre Schreibtische in Ordnung halten sollten, wenn Sie selbst im Chaos leben. Unordnung als »kreatives Chaos« geht allenfalls noch bei Künstlern durch. Ein heruntergekommenes Erscheinungsbild der Räumlichkeiten wirkt sich kontraproduktiv auf die Motivation der Mitarbeiter aus, ein schönes Ambiente fördert dagegen die Identifikation der Mitarbeiter mit ihrem Unternehmen und steigert somit die Produktivität.

Von einer Arztpraxis erwartet man Ordnung, Hygiene, im Idealfall auch noch eine angenehme Atmosphäre. Aber im Falle einer radiologischen Praxis, die ich als Patientin besuchte, fehlte alles!

Das Wartezimmer war noch einigermaßen im grünen Bereich, obwohl auch dieser Raum seit den Siebzigerjahren nicht renoviert wurde - er schien etwas abgeschabt und muffig. Das Sprechzimmer der Ärztin jedoch war die reinste Müllhalde mit dem Charme einer Abstellkammer. Der einst beigefarbene Teppichboden wellte sich, war voller Flecken und weckte die Befürchtung in mir, mit  einer Krankheit mehr nach Hause zu gehen. Das Chaos setzte sich noch fort: Im ganzen Raum lagen Verpackungskartons herum, in denen lose Krankenakten steckten. Aus anderen Kisten quoll der reinste Kabelsalat, und verschiedene Plastikkörbe waren mit Papieren gefüllt. Verbandsmaterial lag lose verstreut auf den Brettern, und der Schreibtisch sah aus, als hätte jemand den Papierkorb darauf ausgeleert. An mangelndem Stauraum konnte es jedoch nicht liegen: Die Regale hätten genügend Platz hergegeben; doch sie waren halb leer. Mein Vertrauen in ärztliches Können schwand langsam. Wie sollte ich von jemandem, der seine Räumlichkeiten, seine Umgebung, alle Dinge, mit denen er sich umgibt, und somit seine Patienten derart missachtet, eine einwandfreie Arbeit erwarten? Mein Misstrauen gegenüber der immerhin erfreulichen Diagnose der Ärztin war naturgemäß groß.

Räume sind ein Spiegel der Seele. Unser Inneres tritt in unseren Räumen durch die Einrichtung, die Möbel, Farben, die Arrangements zu Tage. Wie wir mit der Umgebung umgehen, ob sie uns wichtig ist oder nicht, sagt etwas über uns selbst aus. Räume von Menschen mit großen psychischen Problemen können wie in einen Nebel gehüllt erscheinen. Die Farben sind gräulich, das Licht verblasst. Spiegel sehen aus wie beschlagen. Andere Menschen schaffen es, aus jeder noch so schönen, hellen Wohnung im Nu eine »Kellerwohnung« zu machen. Die Atmosphäre wirkt trotz neuer Möbel traurig und trostlos, die Luft ist muffig und abgestanden.

So wundert es nicht, dass bei Menschen, die sich nicht von ihrem Gerümpel trennen können, oft Aussagen wie »ich fühle mich wie festgefahren, nichts bewegt sich« zu hören sind. Sie stecken sogar bildlich in altem Krempel fest. Der äußerliche Krempel wiederum lebt tagtäglich als ihr schlechtes Gewissen neben ihnen. »Ja, ich weiß, ich müsste dringend …«: Sie tun es aber nicht. Wenn solche Zeitgenossen dann ein Stück Papier wegwerfen, haben sie das Gefühl, unendlich viel geleistet und entsorgt zu haben.


Die Zeit ist reif 

Wenn man seine äußere Welt aufräumt, kommt auch die innere in Ordnung. In einem Haufen Gerümpel findet man nichts: Man sucht und verbraucht seine Energien damit. Kein Wunder, dass das als »Orientierungslosigkeit« nach außen dringt: »Ich weiß nicht, wo mir der Kopf steht.« Auch kann ein Gefühl der Erschöpfung oder Resignation dieses äußere Chaos widerspiegeln: »Alles strengt mich total an.« Kein Wunder, wenn man sich Tag für Tag durch diese Berge wühlen muss, um irgendetwas zu finden und immer dieses »Zuviel« vor Augen hat. Manche würden ja gern etwas wegwerfen, können sich aber nicht entscheiden. Typisch hierfür ist das Hin- und Herräumen: Etwas fliegt in den Müllsack, wird aber dann wieder hervorgeholt.

Menschen, die sich schwer entscheiden können, werfen meist auch wenig weg. Sie haben dann immer das Gefühl, etwas falsch zu machen, und trauen ihrem eigenen Gespür nicht. Eine Entscheidung für das eine ist für sie immer eine Entscheidung gegen das andere. Der innere Konflikt, das Hin- und Hergerissensein, wird bei diesen Menschen oft schon deutlich, wenn man mit ihnen essen geht. Schon die Wahl des Gerichts kann zur mittleren Krise werden.

Wenn mindestens eine der folgenden Aussagen auf Sie zutrifft, sind auch Sie absolut reif für ein Space-Clearing:• Ich habe das Gefühl, auf der Stelle zu treten.
• Alles in meinem Leben scheint festgefahren, nichts bewegt sich.
• Ich arbeite und arbeite, und nichts kommt dabei heraus.
• Ich weiß manchmal nicht, wo mir der Kopf steht.
• Alles ist mir irgendwie zu viel, es wächst mir über den Kopf.
• Ich habe oft das Gefühl, dass ich etwas nicht schaffe.
• Der Alltag ist so verdammt anstrengend.
• Ich komme gar nicht mehr dazu zu agieren, ich reagiere nur noch.
• Die Zeit rennt mir davon.




Platz für Neues durch das Loslassen von Altem 

Die Süddeutsche Zeitung meldete am 13. Februar 2001, dass der britische Installationskünstler Michael Lany im Begriff sei, seine gesamte Habe zu zerstören, um den Konsumterror der Gesellschaft anzuprangern. In einem leeren Geschäft in der Oxford Street jagte er seinen Besitz vor den Augen der Öffentlichkeit durch den Reißwolf oder zersägte ihn. Dafür hatte er eine Liste seiner gesamten Habe angelegt und war insgesamt auf 7006 Gegenstände gekommen, von der Socke bis zum Auto. Als die Aktion vorüber war, besaß Landy neben der Kleidung, die er auf dem Leibe trug, nur noch seine Katze, die er gnädigerweise verschont hatte.

Entrümpeln ist für die meisten von uns keine Performance, sondern ein schmerzhafter Prozess. Alle möglichen Ausreden werden gesucht, um sich vor dieser Aufgabe zu drücken. Wenn ich meinen Kunden mitteile, dass ich erst mit der Planung beginne, wenn die Müllcontainer vor dem Haus mit mindestens einem Drittel ihres Besitzes gefüllt sind, dann komme ich mir grausam vor. Denn ihr Blick zeigt mir helles Entsetzen und wirkliches Leiden.

Aber ohne das Entrümpeln funktioniert es nicht, denn erst das Loslassen von Altem schafft Platz für Neues. Ist dies einmal geschehen, so tritt ein ungeheures Gefühl der Erleichterung und des Glücks ein. Das Gefühl, sein Leben im Griff zu haben, mehr Platz und Zeit zu haben und weniger zu suchen, ist unbeschreiblich. Faszinierend sind auch die Folgen: Kaum hat man etwas hergegeben, sich von etwas, vielleicht auch einem Gedanken, verabschiedet, schon folgt etwas Neues nach, um den Platz einzunehmen, der soeben frei geworden ist.

Entrümpeln wirkt ansteckend: Sie werden sehen, auch Ihre Familienmitglieder beginnen, ihre Bereiche aufzuräumen und sich von alten Dingen zu trennen. Und nicht zuletzt ist es gut für Ihre Erben. Haben Sie jemals eine Hinterlassenschaft aufgelöst? In den meisten Fällen ein einziger Albtraum: Die eigenen Schuldgefühle wachsen mit jedem Stück, das man wegwirft.

Sich vom Ballast zu befreien ist jedoch nicht nur ein einmaliger Akt, sondern ein ständiger Prozess im Leben: jedenfalls dann,  wenn Sie bereit sind, in Ihrem Leben Neues zuzulassen. Lösen Sie sich von Ihrem Ballast. Er blockiert Sie nur! Denn es sind nicht viele Dinge, die Ihnen tatsächlich etwas bedeuten.


Offensichtlicher und »heimlicher« Ballast 


Warum wir Dinge sammeln 

Jeder von uns kennt diese Ecken, in denen sich gern das gesamte Gerümpel des Haushalts ansammelt: Vor allem sind dies die Nischen und Lücken zwischen Möbelstücken und Wänden. Sind solche »Dreckecken« erst einmal angelegt, so halten sie sich lange, wachsen und gedeihen. In der Küche häufen sich zwischen Kühlschrank und Wand die leeren Plastiktüten, unter dem Schreibtisch stapeln sich Prospekte und Kataloge, und zwischen Schuhschrank und Garderobe werden die Flaschen zwischengelagert, die längst entsorgt werden sollten. Dort stehen sie natürlich nur »vorübergehend«, sozusagen auf halbem Weg nach drau ßen. Aber aus solchen provisorischen Standorten werden oft ständige.

Schubladen sind ein ähnliches Gebiet: Wenn Sie nicht mehr wissen, was sich darin befindet, dann haben Sie es auch schon lange nicht mehr gebraucht. Nehmen Sie sich diese Schubladen einmal vor: Welche »Schätze« treten da zu Tage? Alte Batterien, ein Walkman, der in Vergessenheit geraten ist, daneben unansehnlich gewordener Modeschmuck und eine Sonnenbrille, die man seit zwei Jahren nicht mehr getragen hat, weil sie damals schon unbequem war. Aber irgendwie ist sie noch wie neu und eigentlich zu schade zum Wegwerfen! Und ganz hinten finden sich auch noch ein paar Streichholzschachteln, die man dort ganz bestimmt nicht sucht, wenn man Feuer braucht.

Anlässlich meiner letzten Entrümpelungsaktion bei mir zu Hause habe ich ein ganzes Möbelstück weggeworfen: Die Anrichte stand in meinem Wohnzimmer, und ich musste mir eingestehen, dass ich seit über einem halben Jahr weder die Schranktüren noch die drei Schubladen geöffnet hatte. Also leerte ich den Inhalt der drei Schubladen unbesehen in große Müllsäcke. Bis zum  heutigen Tag vermisse ich nichts! Was sich hinter den beiden Türen versteckt hatte, verstaute ich in meinen Küchenschränken: unter anderem ein Kaffeeservice meiner Urgroßmutter. Es ist handbemalt und nicht mehr vollständig, und ich hatte es eigentlich »schonen« wollen; daher habe ich es nie benutzt. Jetzt verwende ich es fast täglich und erfreue mich daran. Wenn auf diese Weise ein Teil zerbricht, so ist das nur normal für Porzellan. Aber so lange genieße ich den Anblick wenigstens.

Die Rechtfertigung eines Objekts als »Gebrauchsgegenstand« reicht also bei weitem nicht aus. Es stellt sich immer noch die Frage: Wie oft brauchen wir die Dinge und wozu? Auch Ihre alte Skiausrüstung lässt sich noch gebrauchen - aber wann sind Sie zuletzt damit gefahren? Noch kritischer wird die Frage bei Kleidung. Allein, um uns zu wärmen und nicht nackt herumlaufen zu müssen, wären nicht so viele Einzelstücke nötig, wie wir sie teilweise in unseren Schränken und Kommoden horten.

Keine Frage, auch ein Auto ist ein Gebrauchsgegenstand, funktional und somit nützlich: Es bringt uns von A nach B und transportiert unsere Einkäufe. Wir brauchen das Auto, um mobil zu sein. Aber muss dafür wirklich jeder Mensch eine Tonne Blech besitzen? Mobilität könnten wir auch anders »erwerben«, etwa, indem wir ein Auto mieten, Fahrgemeinschaften bilden oder auf öffentliche Verkehrsmittel zurückgreifen. Nein, ein Auto ist für uns mehr als ein Fortbewegungsmittel: Für viele wird dieser Gegenstand zum Partner, erhält einen Namen und wird personifiziert. Darüber hinaus dient es als Statussymbol und zeigt unseren Mitmenschen, wie erfolgreich wir im Leben sind - oder vielleicht auch nur, wie erfolgreich wir gern wären.

Die Dinge haben für uns eben nicht nur eine Gebrauchsfunktion, sie sind für uns auch Symbole und Mittel der Selbstdarstellung. Mit bestimmten Dingen verbinden wir auch Erinnerungen und Erlebnisse, durch die sie für uns »wertvoll« werden. Der Teddy aus unserer Kindheit kann eine Geschichte erzählen und ist Teil unserer eigenen Geschichte, ebenso wie die Andenken, die wir von unseren Urlaubsreisen mitbringen. Mit ihnen verbinden wir im Alltag die Erinnerung an schöne Zeiten und außergewöhnliche Erlebnisse.


Haushaltsmüll 

Kein Tag vergeht, ohne dass in jedem Haushalt eine Menge Müll anfällt. Mit unseren Einkäufen kaufen wir den Müll in Form von Verpackungen gleich mit. Die Hautcreme gibt es oft nur im Tiegel, und dieser wiederum steckt in einem Karton, der von Zellophan umgeben ist. Bezahlter Verpackungsmüll! Auch verbrauchte Lebensmittel hinterlassen Müll: der Joghurt seinen Plastikbecher, die Cornflakes ihren Pappkarton, die Banane ihre Schale. Diesen alltäglichen Hausmüll sortieren wir, trennen ihn fein säuberlich und entsorgen ihn. Schon aus hygienischen Gründen muss er so schnell wie möglich das Haus verlassen: Bleibt organischer Müll zu lange im Haus, so fängt er an zu stinken und zieht Ungeziefer an. Klar, dass wir ihn täglich aus dem Haus schaffen und wöchentlich abholen lassen. Keiner käme auf die Idee, diesen Müll für scheinbar schlechtere Zeiten aufzuheben.

Schon beim Verpackungsmüll handeln viele Menschen anders: Becher und Eierkartons werden oft noch aufgehoben. In manchen Küchen stapeln sich die leeren Joghurtbecher, weil man in ihnen vielleicht noch einmal Farbe anmischen oder Sämlinge keimen lassen könnte. Man könnte ja - man tut es nur meistens nicht! Eigentlich schade, dass sich diese Art des Mülls nicht auch durch schlechten Geruch bemerkbar macht. Dann würden wir automatisch daran erinnert, wie dringend es ist, mal wieder auszumisten!


Gerümpel 

Gerümpel ist das, was unsere Schränke, Keller, Ecken verstellt und schon lange nicht mehr oder nie mehr gebraucht wird. Es sind Dinge, die funktionslos geworden sind oder nicht mehr funktionieren. Solche Dinge, die wir scheinbar irgendwann noch einmal gebrauchen könnten, blockieren nicht nur unsere Schränke und Räume, sondern auch uns selbst. Bei jedem Aufräumen muss man sie bewegen, und da sie eigentlich keinen eigenen Platz haben, werden sie hin und her geschoben. Aber sie stören überall.

Gerümpel erzeugt Scham: Man schämt sich seiner Umgebung und möchte dieses Chaos nicht unbedingt seinem Besuch zumuten. Denn sonst könnte jemand auf die Idee kommen, dass man seine eigenen vier Wände und sein eigenes Leben nicht im Griff hat. Das Gefühl der »Scham« führt also dazu, dass wir uns in die Isolation begeben. Denn jeder Besucher ist eine Bedrohung! Wir müssen also jedes Mal, wenn Besuch sich ankündigt, eine Ausrede finden. Irgendwann bleibt er dann von ganz allein weg.


Gadgets 

Gegenstände, die uns angeblich die Arbeit erleichtern sollen, aber mehr Zeit und Aufwand erfordern, um in Stand gehalten und gesetzt zu werden, nennt man Gadgets (engl. »technische Spielerei«). Ein typisches Gadget ist der Eierköpfer, der das ungeschälte Oberteil vom Frühstücksei fein säuberlich vom unteren Teil trennen soll. Nur, dass der Aufwand, die Eierreste aus dem Teil zu entfernen, enorm ist. Dasselbe gilt übrigens auch für den Ananasausstecher. Von diesen scheinbaren Helfern im Haushalt lebt eine ganze Industrie.

Gadgets sind im erweiterten Sinne auch die Geräte, die man kauft und dann gar nicht benutzt. Auf meinem Balkon steht ein so genannter »Stepper«, ein Fitnessgerät, mit dem man auf der Stelle auf und ab tritt - eigentlich ganz praktisch, wenn man es benutzen würde. Wie viele dieser Fitnessgeräte werden verkauft, um danach so gut wie nie mehr benutzt zu werden?


Schnickschnack 

Die kleinen Porzellanfiguren auf der Anrichte, die Schildkröte aus Jade, eine kleine Kristallkugel - jeder hat in seiner Umgebung irgendetwas, dessen alleiniger Daseinszweck die Schönheit ist. Oft weiß man gar nicht mehr so genau, wie diese Dinge den Weg ins Haus gefunden haben. War der Stein ein Geschenk, oder stammt er aus dem vorvorletzten Urlaub? Überall zwischen den Büchern verstreut stehen Bären herum: Bären aus Holz, aus Ton, aus Stoff. Nein, eine Sammlung soll das nicht sein. Sie sind da, einfach nur so, weil sie süß sind, lautet oft die Antwort.

Schnickschnack erfreut die Menschen und dient der Dekoration seiner unmittelbaren Umgebung. Die Frage ist nur: Wann habe ich diese Teile zuletzt bewusst wahrgenommen? Und haben  sie noch eine Bedeutung in meinem gegenwärtigen Leben? Wenn ja, dann spricht nichts dagegen. Wenn sie jedoch seit Jahr und Tag dort stehen, eigentlich keinen Zweck mehr erfüllen und dazu noch stören, müsste auch der Schnickschnack Stück für Stück aussortiert werden.


Statussymbole 

Manche der Dinge, mit denen wir uns umgeben, dienen unserer Selbstdarstellung, der so genannten Selbststilisierung. Mit diesen Dingen zeigen wir, wer wir sind oder gern wären. Wir zeigen es durch die Kleidung, die wir tragen, durch die Art und Weise, wie wir unsere Wohnung einrichten, durch die Produkte, mit denen wir uns umgeben, durch den Wagen, den wir fahren, und nicht zuletzt durch unsere Hobbys und Vorlieben.

Der Porsche in der Garage gibt Auskunft darüber, wie weit wir es im Leben gebracht haben. Die Pfeffermühle mit Peugeot-Laufwerk in der Küche zeigt, dass wir Qualität zu schätzen wissen und daher über Bildung auf einem gewissen Gebiet verfügen. Sie drückt aber auch aus, dass unsere Küche professionellen Ansprüchen genügt und somit auf eine gewisse Kochkunst schließen lässt. Peinlich allerdings, wenn die teure Mühle nur Tütensuppen pfeffern darf.

Die meisten Dinge haben über ihre reine Gebrauchsfunktion hinaus auch noch eine Statusfunktion. Sie sind also dazu da, unseren gesellschaftlichen Status und unsere finanziellen Möglichkeiten auszudrücken - wie moderne Trophäen: »Seht her, was ich erlegt habe, ich bin ein toller Jäger!« Ansonsten könnten wir uns alle uniform kleiden und müssten uns morgens nicht überlegen, was wir heute anziehen. Solche Statussymbole geben uns auf der einen Seite Sicherheit: Wir fühlen uns wohl in der Designerkleidung, sie stärkt uns und unser Selbstbewusstsein. Auf der anderen Seite jedoch binden und blockieren diese Objekte jede Menge Energie in Form von Geld. Die meisten von uns müssen in der Regel hart dafür arbeiten. Das wiederum schwächt uns energetisch. Die Frage ist auch hier bei jedem einzelnen Teil: Brauche ich es tatsächlich? Was bringt es mir? Rechnen Sie sich einmal Ihren persönlichen Stundensatz aus, und zwar netto.  Dann können Sie sich bei jedem Ding, das Sie sich anschaffen wollen, auch die Frage stellen: Lohnt es sich, dass ich dafür soundso viele Stunden schufte?


Was uns ganz persönlich stört 

Die Dinge in Ihrer Wohnung und an Ihrem Arbeitsplatz sollten Sie erfreuen. Die Dinge dürfen Sie nicht ärgern, sie müssen gut funktionieren und Ihnen die Arbeit und das Leben erleichtern. Die Gegenstände, die Ihre Umgebung schmücken, sollten Sie ebenso wenig stören. Dann ist, zumindest von den Objekten her, die Voraussetzung gegeben, dass Sie sich wohl fühlen können und es Ihnen gut geht - ein Zustand, der eigentlich selbstverständlich sein müsste. Denn wer umgibt sich schon freiwillig mit etwas, das ihm nicht gefällt? Niemand - sollte man zumindest annehmen.

Dass sich Menschen in ihren eigenen vier Wänden jedoch unwohl fühlen, kommt häufig vor, aus welchen Gründen auch immer. Dieses Unwohlsein kann sich ganz diffus ausdrücken: »Irgendetwas stimmt nicht.« Es können Atmosphäre und Umgebung sein, auch ganz konkrete Dinge. Schauen Sie sich in Ihren eigenen Räumen um. Gibt es etwas, das Sie stört? Ein Bild an der Wand, das Spielzeug der Kinder, das Chaos im Flur? Oder nervt Sie der unaufgeräumte Schreibtisch Ihres Mannes? Vielleicht diese Schale, die ein Geschenk von Tante Erna war? Jedes einzelne Teil, all das, was Sie noch nie leiden konnten, Ihnen nicht gefällt oder Sie sogar als scheußlich empfinden, ist für Sie persönlich Ballast. Und diese Dinge tun Ihnen daher auch nicht gut, sie schaden Ihnen.

Stören Sie sich nicht daran, dass das Ihr Partner vielleicht ganz anders empfindet. Er hat seinen persönlichen Ballast, der nicht unbedingt mit Ihrem übereinstimmen muss. Für jeden von uns bedeutet Ballast etwas anderes: Für den einen ist eine einzelne Blumenvase auf dem Tisch schon zu viel, andere betrachten nicht einmal einen Tisch, der unter Gerümpel zusammenbricht, als Ballast. Sie müssen Ihre eigene Definition finden, die Empfindlichkeiten sind da sehr unterschiedlich. Ballast ist jedoch das, womit Sie nicht zurechtkommen, was Sie stört und was Sie persönlich nicht leiden können. Und wenn es die Usambaraveilchen Ihrer Kollegin sind, die Ihnen jeden Arbeitstag vermiesen, dann reden Sie mit ihr! Es gibt sicher eine Lösung, sie so aufzustellen, dass Sie sich nicht gestört fühlen.


Was uns selbst nicht gehört 

Die Dinge, die anderen gehören, können auch sehr belastend wirken. Frau H. lebt schon seit einigen Jahren von ihrem Ehemann getrennt. Er ist aus dem gemeinsamen Haus ausgezogen und hat eine eigene Wohnung. Das Regal in Frau H.s Wohnzimmer ist übervoll, gut die Hälfte davon gehört noch zum Besitz ihres Ehemannes. Er »sitzt« sozusagen mitten in ihrem Wohnzimmer und ist dadurch also immer noch präsent.

Die erste Maßnahme bei der Trennung von einem Partner ist die saubere Teilung der Gegenstände. Dinge, die eindeutig dem Expartner gehören, müssen die eigene Umgebung verlassen. »Seit zwei Jahren warte ich darauf, dass er seinen Kram endlich abholt!«, beschwert sich Frau H. Dass ihr Exmann den »Kram« immer noch nicht abgeholt hat, zeigt, dass er diese Dinge anscheinend noch nicht vermisst hat und somit gar nicht braucht. Eigentlich könnten sie gleich weggeworfen werden, aber die Dinge anderer müssen diese schon selbst entsorgen.

Stellen Sie dem Expartner eine angemessene Frist von vier Wochen: Bis dahin soll er seine Sachen abholen. Falls er das nicht tut, dürfen Sie nach Ablauf dieser Frist sein Hab und Gut in Kisten packen und im Keller zwischenlagern. Wichtig ist, dass alle Gegenstände des Expartners so schnell wir möglich die Wohnung verlassen. Natürlich müssen die Kisten irgendwann auch aus Ihrem Keller verschwinden. Teilen Sie Ihrem Expartner bei Setzung der zweiten Frist mit, dass Sie alles ansonsten auf seine Rechnung entsorgen lassen. Diese Ankündigung verfehlt selten ihre Wirkung.

Ebenso kann man mit dem Besitz der Kinder verfahren, die von zu Hause ausgezogen sind - denn auch dieser »blockiert« Sie. Wenn ein Kind das Haus verlassen hat, wird ein Raum in Ihrem Haus frei. Dieser Raum steht Ihnen zu, nicht Ihrem Kind. Sie können damit tun und lassen, was immer Sie wollen. Endlich ist  mehr Platz im Haus! Nutzen Sie ihn, gestalten Sie ihn nach Ihren Vorstellungen. Natürlich kann der Raum nach wie vor als »Gästezimmer« fungieren, wenn das Kind Sie wieder besucht - aber eben nur als Gästezimmer, das Sie nach Ihren eigenen Vorstellungen einrichten können.

Besprechen Sie mit Ihrem Kind, was mit den Dingen, die zu Hause bleiben, geschehen soll. Jetzt ist es Aufgabe des Kindes, sich von seinen Dingen zu trennen oder sie mitzunehmen. Doch in vielen Fällen bleiben diese Räume vollkommen unverändert, was die Folgerung nahe legt, dass sich hier die Eltern nicht von ihren Kindern trennen können - obwohl diese längst erwachsen sind und vielleicht schon eine eigene Familie haben. Auch hier ist das Thema das Loslassen; Sie müssen ja nicht gleich alles wegwerfen. Legen Sie für jedes Ihrer Kinder eine »Schatzkiste« an, mit ein paar Erinnerungsstücken aus den Kinder- und Jugendjahren. Diese Schatztruhe kann nach einigen Jahren vielleicht ein sehr schönes Geschenk für Ihre Tochter oder Ihren Sohn sein.

Ähnliche Platzprobleme hat man mitunter auch mit dem Hab und Gut Dritter, die nicht zur Familie gehören: »Du hast doch diese große Scheune. Kann ich bei dir mal für zwei Monate meinen Schrank abstellen?« Solange aus den zwei Monaten keine zwei Jahre werden, ist dagegen natürlich nichts einzuwenden - man käme sich auch schäbig vor, wenn man Nein sagen würde. Doch aufgepasst: Sie sind nicht dazu da, um den Besitz anderer zu verwalten! »Meine Tochter hat bei mir ihren halben Hausstand abgestellt, als sie vor drei Jahren ins Ausland ging. Jetzt ist sie schon lange wieder da, aber sie holt ihre Kisten einfach nicht ab!« Auch hier gilt die Methode der Fristsetzung mit Androhung der nachfolgenden Entsorgung bei Nichtabholung.

Nur weil Sie in der glücklichen Lage sind, mehr Platz als andere zu haben, müssen Sie diesen Platz nicht gleich in eine Zwischen- oder Dauerlagerstätte umwandeln. Es steht Ihnen jederzeit frei abzulehnen. Und wenn man Sie nach dem Grund fragt, dann müssen Sie sich nicht rechtfertigen. Ein Nein reicht vollkommen. Durch die Besitztümer anderer - selbst wenn diese nur auf Ihrem Speicher stehen - holen Sie sich wieder Energien ins Haus. Diese müssen nicht negativ sein, aber sie sind auch auf keinen Fall in irgendeiner Weise positiv für Sie. Denken Sie daran: Das Zauberwort lautet in diesem Fall: »Nein.« Lassen Sie sich nichts aufschwatzen!

Frau K. hatte ein großes Herz und eine noch größere überdachte Terrasse. Doch diese Terrasse, auf der man eigentlich auch bei Regen sitzen konnte, wuchs langsam zu, denn jedes ausrangierte Möbelstück aus dem Bekanntenkreis fand hier ein Zuhause. »Ich habe da einen Küchenschrank, der ist eigentlich zu schade zum Wegwerfen. Willst du ihn nicht haben?« Und da Frau K. mit dem Wörtchen »nein« große Probleme hatte, wanderte ein alter sperriger Staubfänger nach dem anderen auf diese Terrasse. Die früheren Besitzer waren froh, sie loszuwerden und sich auch den Transport zur Müllkippe oder die Abholungsgebühren der Stadtreinigung zu sparen. Sofas, Tische und Schränke stapelten sich auf der Terrasse, bis einfach kein Platz mehr war, schon gar nicht zum Sitzen.

Wir entrümpelten im Winter diese Terrasse ohne das Einverständnis von Frau K., weil wir dachten, ihr so eine Freude zu machen, da sie im Sommer nun endlich wieder dort sitzen konnte. Doch das war ein Fehler, denn der nächste Sommer kam und mit ihm wieder neue alte Möbel. Wir entrümpelten ein zweites Mal, bis wir bemerkten, dass wir durch das Entrümpeln nur Platz für neuen Müll schafften. Die Terrasse war nun eben mal Sperrmüllplatz, und nur eine volle Terrasse lieferte Frau K. das einzige stichhaltige Argument, warum sie kein weiteres Teil mehr annehmen konnte. Es spricht nichts dagegen, Möbel oder andere Gegenstände von anderen Menschen zu übernehmen, falls man diese wirklich gebraucht; ansonsten aber sollten Sie an die Zauberformel denken.


Objekte mit negativer Ausstrahlung 

Alles, was den Menschen schwächt, sollte er aus seiner unmittelbaren Umgebung verbannen. Dazu zählen zum einen die ganz individuell als störend empfundenen Dinge; sie sind von Person zu Person unterschiedlich. Zum anderen beeinflusst die Atmosphäre eines Hauses nicht gerade positiv, was mit Gewalt oder Aggression zu tun hat: Waffen sind also keine besonders gute  Dekoration, ebenso wenig ausgestopfte Tiere oder Geweihe an der Wand.

Denn alles ist Energie, und jedes Ding hat seine eigene energetische Schwingung. Darum muss man sich auch gut überlegen, welche Art von Souvenirs man sich beispielsweise aus fernen Ländern mitbringt. Die Maske eines afrikanischen Medizinmanns bringt Schwingungen ins Haus, die man vielleicht lieber außen vor lassen sollte. Diese Maske gehört nicht in Ihr Haus, denn Sie haben sie aus einem anderen Zusammenhang herausgenommen. Man bezeichnet diese Art von Dingen als Trophäen. Früher waren Trophäen Beutestücke, die man seinem Feind abnahm; das konnte sein Skalp sein, aber auch ein Stück aus seinem Besitz. Mit einer Trophäe wollte sich ein Krieger die Kraft seines Feindes zu eigen machen. Heute kann man sich Trophäen kaufen. Die Absicht, die dahintersteckt, ist noch sehr ähnlich: Man möchte sich damit Kraft, Macht oder auch Status aneignen.

Trophäen können auch »Reliquien« sein, beispielsweise ein T-Shirt, das einem Star gehört hat: Dessen Ruhm soll auf den neuen Besitzer übergehen. Trophäen werden auch oft gestohlen; das zählt als »Kavaliersdelikt«, zumindest aus Sicht des Entwenders, denn der Geldwert ist in der Regel nicht beträchtlich. Befindet sich in Ihrem Besitz etwas »Geklautes«, vielleicht ein Verkehrsschild mit einem Elch darauf - die Reiseerinnerung eines Schwedenurlaubs? Zahllose dieser Schilder wurden in den Achtzigerjahren von deutschen Touristen entlang der schwedischen Landstraßen abgeschraubt.

Doch auch Dinge, die nicht auf legale Weise erworben wurden, sollte man nicht in sein Haus lassen: Ausgestopfte Tiere, die als Dekoration an der Wand hängen oder auf einem Regal stehen, fördern ebenso wenig eine harmonische oder friedliche Atmosphäre im Haus. Waffen wirken aggressiv auf die Besucher und auch auf die Bewohner, ebenso Fotos oder Bilder, die aggressive Motive oder Gewalt darstellen. Wenn im Konferenzraum einer Firma ein Gemälde hängt, das eine zerstörerische oder traurige Szenerie zeigt, kann man von den Verhandlungen keinen friedlichen Verlauf und keine positiven Ergebnisse erwarten. Die Motive der Kunst haben Einfluss auf die Stimmung eines Raumes und wirken somit auch auf ihre Nutzer.

Auch Dinge - beispielsweise manche Dekorationen -, die Staub anziehen und schlecht gereinigt werden können, schaden der Atmosphäre eines Hauses. Kennen Sie noch die Mode in italienischen Restaurants, unter der Decke Fischernetze aufzuhängen und darin künstliche Fische zu dekorieren? Im Laufe der Jahre wurden die Fischernetze schwer von Spinnweben und Schmutz und hingen unappetitlich nahe über dem Essen, das darunter an den Tischen serviert wurde. Auch erzeugt alles, was in irgendeiner Weise vertrocknet und verdorrt ist, wie etwa Trockenblumen, eine stagnierende und statische Atmosphäre. Mit einem Strauß getrockneter Pflanzen verschenkt man sozusagen bereits »Müll«. Und der Beschenkte hat ein schlechtes Gewissen, wenn er diesen überaus haltbaren Strauß wegwirft. Ganz anders frische Schnittblumen: An ihnen hat man ein Geschenk, an dem man sich zwar nur kurz, dafür aber umso intensiver erfreut.


Geschenke 

Erinnern Sie sich noch an ein Geschenk, über das Sie sich riesig gefreut haben, und an ein Geschenk, das total misslungen war? Bei mir war die Begeisterung groß über ein Paar Rollschuhe, die mir der Osterhase brachte, als ich sechs Jahre alt war; bis heute unvergessen ist jedoch auch die Enttäuschung über ein Aquarium zu Weihnachten, während ich mir doch sehnlichst einen Hund gewünscht hatte.

Mit Geschenken möchte man einen lieben Menschen erfreuen: Wir wollen mit unseren Geschenken einen Platz im Herzen des Beschenkten einnehmen, unsere Geschenke jedoch nehmen meist mehr Platz in seiner Wohnung ein. Und damit schaffen wir ihm, ohne Absicht natürlich, ein Problem. Die Eltern kleiner Kinder wissen, was gemeint ist, denn sie können sich und ihre Kleinen meist vor lauter Geschenken nicht retten. Gleich nach der Geburt bekam die Tochter von Frau G. eine gigantische Stoffmaus geschenkt, die im Kinderzimmer mehr Platz beanspruchte als das Kinderbett. Vielleicht hätte der Schenker ja selbst gern so eine Maus, aber nicht den Platz dafür? Doch das zu schenken,  worüber man sich auch selbst freuen würde, funktioniert nicht immer - für den anderen kann es manchmal sogar eine Zumutung sein.

»Das habe ich geschenkt bekommen«, höre ich oft, wenn sich jemand für etwas entschuldigen will, das einfach so herumsteht. Ist etwas geschenkt worden, so ist es anscheinend sakrosankt: Es darf nicht entfernt oder weggeworfen werden, denn sonst könnte ja der Beschenkte beleidigt sein, wenn er das Geschenk beim nächsten Besuch nicht vorfindet. Wenn man ein Geschenk ausstellt, ehrt man den Schenker; aber wenn einen dieses Geschenk stört, dann schadet man sich damit selbst.

Im Moment des Schenkens gibt man das Geschenk weg und lässt es los, sodass der Beschenkte mit dem Geschenk tun darf, was immer er möchte. Es gehört ihm, also darf er es auch weiterschenken oder wegwerfen. In Japan werden oft und zu jeder Gelegenheit Geschenke ausgetauscht, auch unter Geschäftspartnern. Beide Parteien überreichen ihre Geschenke, bedanken sich, packen sie jedoch nicht im Beisein des anderen aus. Das erscheint uns hierzulande unhöflich, hat aber einen Vorteil: Der Schenker verliert nicht sein Gesicht, wenn sich der Beschenkte nicht freut, und dieser muss sich nicht »künstlich« freuen. Jeder lässt sein Geschenk los, und es ist auch erlaubt, es weiterzuverschenken. In unserem Kulturkreis wäre das unüblich, ja sogar unhöflich; außerdem wird oft noch Jahre später nach dem Geschenk gefragt.

Geschenke sind ein delikates Thema. Manchmal jedoch bekommt man etwas, das man schon hat. »Das ist ja schön, du hast wirklich meinen Geschmack getroffen! Aber leider habe ich dieses Buch schon. Man kann es doch bestimmt umtauschen, oder?« So ähnlich könnten Sie reagieren, wenn Sie ein Geschenk auspacken, das Sie bereits haben - ich jedenfalls habe mit dieser Reaktion noch nie meine Freunde verprellt. Um sich vor ungeliebten oder unbrauchbaren Geschenken zu schützen, gibt es nur eine sichere Möglichkeit: Wünschen Sie sich etwas.


Lange nicht gebraucht 

Nehmen Sie einmal den Inhalt Ihres Kleiderschranks unter die Lupe: Welche Stücke haben Sie schon seit mindestens einem  Jahr nicht mehr getragen - wie etwa die taillierte schwarze Jacke, wirklich ein raffiniertes Stück für besondere Anlässe am Abend? Ein Mal habe ich sie angehabt, und inzwischen passt sie mir nicht mehr; aber vielleicht könnte ich sie ja aufheben, bis ich fünf Kilo weniger wiege? Wenn Ihnen dieser »innere Monolog« bekannt vorkommt, sollten Sie umso gründlicher ausmisten - auch unter den Kleidungsstücken, die noch passen. Nehmen Sie sich jedes Teil vor, und fragen Sie sich, ob Sie es tatsächlich noch tragen, ob Sie es weiter aufbewahren wollen, ob Sie es an eine Freundin weiterverschenken oder doch in die Altkleiderspende geben sollten.

In anderen Bereichen des Hauses sieht es nicht anders aus: Jede Menge Geschirr steht in den Schränken, aber nur ein Teil davon wird tagtäglich benutzt. Das Festtagsservice für 24 Personen kommt gerade mal bei der Kommunion zum Einsatz, danach verschwindet es wieder für Jahre im Schrank. Der Schrank steht aber die ganze Zeit über im Raum, leider kann er nicht verschwinden. Oder die alten Parfumflakons, die das Badezimmer schmücken: Der Duft wird im Laufe der Zeit nicht besser, und vielleicht ziehen Sie inzwischen ohnehin ganz andere Marken vor? Dann sollten Sie die Möglichkeit in Betracht ziehen, das alte Parfum wegzuwerfen. Beim nächsten Kauf kann man ja darauf achten, die kleinste Flakongröße zu nehmen.

Wie bereits gesagt, die Bereiche sind austauschbar. Gehen Sie von Schrank zu Schrank, und stellen Sie sich die Frage: »Wie lange hatte ich all das nicht mehr in der Hand? Brauche ich das wirklich?« Fast jeder von uns schleppt sie herum, diese Dinge aus früherer Zeit, aus einem anderen Lebensabschnitt. Aber auch alles, was irgendwann einmal angefangen und nicht beendet wurde, sollte Ihr Haus verlassen: Sicher werden Sie nach Jahren den angefangenen Pullover nicht zu Ende stricken. Sie würden ihn nie mehr in die Hand nehmen, geschweige denn tragen, also kann man sich auch gleich von der gesamten Tüte inklusive Wolle trennen. Es macht nämlich keinen Spaß, wenn die Dinge schon seit Jahren halbfertig im Schrank liegen. Werfen Sie sie weg! Dann haben Sie wenigstens kein schlechtes Gewissen, falls Sie etwas Neues beginnen wollen.

Gerade Sportausrüstungen altern und stellen dann vor allem auch ein Sicherheitsrisiko dar - etwa, wenn man sich nach zehn Jahren wieder in die alten, inzwischen spröde gewordenen Skistiefel quält und damit auf die Bretter stellt. Da kann es schon einmal passieren, dass eine Schnalle am Skistiefel während des Fahrens aus dem Schuh bricht wie bei einem Bekannten geschehen (glücklicherweise hat er sich dabei nicht verletzt). Kunststoffe werden brüchig und porös, das Material ermüdet. Doch gerade bei Sportausrüstungen sind die Möglichkeiten, sich vernünftiges und modernes Material auszuleihen, enorm gestiegen. Frei von »Ballast« können Sie so auch weiterhin das Skifahren genießen.


Dinge, die uns ärgern 

Gibt es in Ihrem Haushalt Geräte oder Werkzeuge, über die Sie sich eigentlich nur ärgern? Und doch behalten Sie sie - wie etwa den Dosenöffner, der nicht richtig funktioniert und ständig abrutscht. Doch die Lösung lautet auch hier: Weg damit!

Andere Dinge ärgern uns, weil sie uns »dumm« aussehen lassen. Kennen Sie diesen Korkenzieher, der nach irgendeinem undurchschaubaren Prinzip funktioniert, hinter das Sie aber niemals kommen werden? Es gibt kaum einen größeren Spaß, als andere Menschen im Kampf mit der Tücke des Objekts zu beobachten. Wir lachen darüber, erkennen uns aber auch selbst in diesen Situationen wieder. Diese Dinge, die uns in den Augen anderer lächerlich machen, sollten wir meiden, zumindest in unserer eigenen Umgebung. Es gibt sicherlich auch andere Gerätschaften, mit denen sich eine Flasche entkorken lässt.


Beschädigte Dinge 

Für die beschädigten Dinge im Haus gibt es nur zwei Möglichkeiten: Entweder man repariert sie sofort, oder man wirft sie weg. Finden sich in Ihrer Küche auch Tassen mit abgeschlagenem Henkel oder Gläser mit Sprüngen, weil Sie sie noch so lange benutzen wollen, bis sie ganz hinüber sind? Merkwürdigerweise segnen aber gerade solche Teile nie das Zeitliche - das scheint ein geheimes Gesetz des Haushalts zu sein. Also sollte man angeschlagene Dinge von vornherein aussortieren.

Die Leuchte, deren Trafo brummt, steht seit Monaten in der Ecke und müsste repariert werden. Von allein findet sie den Weg in die Werkstatt nicht, also bringen Sie sie weg! Sie würden ja auch niemals mit dem Auto weiterfahren, wenn es komische Geräusche von sich gibt. Das Auto hegen und pflegen die meisten von uns mehr als alle anderen Produkte im Haushalt, sodass der Umgang mit ihm als Maßstab für den Umgang mit den anderen Dingen des Hauses dienen kann: Was defekt ist, muss repariert werden! Umgeben Sie sich nur mit Dingen, die vollkommen in Ordnung sind.


Schäbige Dinge 

In anderen Haushalten oder Örtlichkeiten sticht uns Schäbiges, Abgenutztes sofort ins Auge. Die durchgesessenen Stühle im Restaurant, deren Polsterstoffe noch dazu abgeschabt und verblasst sind, fallen uns viel eher auf als in unserem Zuhause. Mit Schäbigem wird Armut, aber auch Nachlässigkeit assoziiert: Wenn der Restaurantbesitzer schon an den Möbeln spart, wie wird er dann wohl in der Küche wirtschaften? Eines ist sicher: Auch wenn er eine exzellente Küche hat, so ist ihm offenbar das Wohlbefinden seiner Gäste nicht so wichtig.

Ein »liederlicher« Eindruck kann durch mangelnde Pflege entstehen: Ist ein Kleidungsstück zerknittert und ungebügelt, so sieht es ungepflegt aus, obwohl es nagelneu ist. Schäbig werden die Dinge aber auch durch ständigen Gebrauch; sie altern. Im Laufe der Zeit ist der Kragen des Hemdes nun mal abgestoßen; dann hat es seine Dienste geleistet. Es jetzt noch zu tragen, erzeugt den Eindruck von Ungepflegtheit.

Die verschiedenen Materialien altern auf ganz unterschiedliche Weise: Leder etwa hat die Eigenschaft, schön zu altern - im Gegensatz zu Kunststoffen. Mein weißer Mixer aus Kunststoff ist zwar sauber, aber mittlerweile vergilbt und sieht immer schmutzig aus - ebenso das weiße Kunststoffschneidebrett. Wohingegen die Schneidebretter aus Holz trotz ihrer Macken und Schnittspuren schöner aussehen. Idealerweise fragt man sich also schon vor dem Kauf, wie der auserwählte Gegenstand wohl in einigen Jahren aussehen mag.

Generell hat Qualität zwar ihren Preis, sie hält aber auch länger als minderwertige Produkte. Die Langlebigkeit richtet sich aber natürlich auch nach der Beanspruchung: Der Sessel im Wartezimmer einer Arztpraxis altert schneller als ein Sessel bei Ihnen zu Hause. Sobald er Risse im Polster aufweist, wenn Teile der Polsterwatte aus den Ritzen treten, muss er ausgetauscht werden, denn ein defekter Sessel wirft kein gutes Licht auf die gesamte Praxis. Gerade auch in kleineren Hotels wird Gästen häufig einiges zugemutet: Die ausrangierten Schlafzimmer der gesamten Verwandtschaft finden sich dort wiederverwertet. Hätten sie wenigstens noch einen ästhetischen Wert, so wäre nichts dagegen zu sagen; aber heruntergekommene Stücke drücken eine Geringschätzung gegenüber dem Gast aus.


»Obdachlose« Dinge 

Wenn bestimmte Dinge keinen eigenen Platz in Ihrer Wohnung haben, dann kann dies unterschiedliche Ursachen haben: Sie haben ihnen vielleicht einfach keinen festen Platz zugewiesen, weil sie Ihnen nicht wichtig sind. So nimmt man den Schirm immer nur dann ernst, wenn es regnet; aber genau dann suchen Sie ihn, weil er ja keinen »Stammplatz« hat. Geben Sie den Dingen ihren Platz, oder trennen Sie sich von ihnen. Es gibt nur diese beiden Alternativen, wenn man das Chaos des Suchens vermeiden möchte. Denn: Was keinen Platz hat, braucht man auch oft nicht.

Es kann aber auch sein, dass Sie einfach zu viel besitzen. Ihre Schuhe liegen überall im Flur herum, weil Ihr Schuhschrank zu klein ist? Dann müssen Sie sich entscheiden, auf welche Schuhe Sie verzichten wollen. Das Problem ist meist das Zuviel, nicht das Zuwenig. Auch ich besitze mindestens vier Regenschirme, und wenn es regnet, habe ich Glück, falls ich einen finde. Was man jedoch meistens findet, sind seltsamerweise die Dinge, von denen man nur ein Exemplar hat. Sie werden dadurch wertvoller oder sind es vielleicht schon, durch ihren Preis: Eine hochwertige Lesebrille verlegt man seltener als die billigen Standardbrillen vom Optiker; teure Lederhandschuhe verliert man so gut wie nie, die billigen Wollhandschuhe verschwinden im Laufe des Winters einer nach dem anderen.

Den Dingen ihren Platz zu geben und zuzugestehen heißt eben auch, sie zu schätzen. Vielleicht kaufen Sie ja in Zukunft weniger, dafür aber überlegter und qualitativ Hochwertiges?


Antiquitäten, Erbstücke und Trödel 

Sie gehen gern auf Flohmärkte oder auch durch die Straßen, wenn der Sperrmüll sich angekündigt hat? Keine Frage, da gibt es immer noch etwas zu holen, das man gebrauchen kann. Nur sollten Sie sich fragen, wozu Sie es wirklich gebrauchen können und wo es bei Ihnen landen soll. Sie wissen es noch nicht so genau und haben eigentlich auch gar keinen Platz? Dann Finger weg! So kommt nur neues Gerümpel ins Haus.

Alles ist in irgendeiner Form Energie und hat eine ganz bestimmte Schwingung, die die Atmosphäre eines Raumes und das Wohlbefinden der darin lebenden Menschen beeinflusst. Antiquitäten und alte Dinge können damit zum Problem werden, denn diese Gegenstände speichern die Energien ihrer Vorbesitzer. Kauft man Trödel, alte Möbel oder Spiegel auf dem Flohmarkt, so weiß man nie, was man sich damit anschafft.

Bei Erbstücken ist zumindest die Herkunft bekannt: Großmutter saß in diesem Sessel und aß von diesem Porzellan - was aber nicht heißt, dass Erbstücke keine Blockaden verursachen. Denn je nachdem, in welchem Verhältnis man zu den Verstorbenen stand, kann der Einfluss eher positiv oder negativ sein. Grundsätzlich gilt auch hier: Folgen Sie Ihrem Gefühl! Wenn Sie, aus welchem Grund auch immer, ein seltsames Gefühl gegenüber den Erbstücken haben, so sollten Sie davon Abstand nehmen.

Eine Kundin von mir hatte in ihrem Wohnzimmer den ledernen Sessel ihres verstorbenen Vaters aufgestellt. Sie hatte ein schwieriges Verhältnis zu ihrem Vater gehabt und den Sessel nur ihrem Bruder zuliebe ins Haus genommen. Durch diesen Sessel aber war ihr Vater sozusagen immer gegenwärtig, was nicht unbedingt zu einer entspannten, »geklärten« Atmosphäre im ganzen Haus beitrug.

In jedem Fall sollte man geerbte Möbel und Dinge reinigen und durch Rauch »klären«, also von alten Energien befreien, und zwar indem man sie mit einem Bündel Indianersalbei beräuchert, für  geerbte oder gebrauchte Kleidung gilt dasselbe: auf jeden Fall waschen oder reinigen. Ein Kleidungsstück ist etwas sehr Persönliches; ich erbte einige schöne Jacken meiner verstorbenen Nachbarin, die ich sehr mochte. Es war mir allerdings unmöglich, diese Stücke zu tragen; ich konnte es einfach nicht, irgendetwas sperrte sich in mir. Sie schienen, trotz Reinigung, noch nach dem Parfum der Toten zu duften - die Jacken gehörten mir einfach nicht. Geerbten oder gebrauchten Schmuck klärt man ganz einfach dadurch, dass man ihn einige Stunden in klares Wasser legt oder zum Juwelier bringt, wo er mit Ultraschall gereinigt werden kann.

Ob Sie alte Stücke selbst kaufen oder geschenkt bekommen, macht keinen Unterschied. Wenn Sie sie nicht brauchen oder ein schlechtes Gefühl haben, dann lehnen Sie sie ab! Selbst wenn es heißt, dass man einem geschenkten Gaul nicht ins Maul schaut: Dinge, die der Schenker selbst nicht mehr braucht und billig loswerden will, darf man ruhig ablehnen! Denn wenn sie »zu schade zum Wegwerfen« sind, warum will der Schenker sie dann nicht mehr?

Zusammengefasst:

• Haben Sie heute schon etwas weggeworfen? Wenn nicht, dann nehmen Sie sich sofort etwas vor!
• Fragen Sie sich bei jedem Kauf: Brauche ich das wirklich? Was bringt es mir? Lebensqualität, Arbeitserleichterung? Welchen Nutzen hat es? Wo bringe ich es unter? Gefällt es mir auch noch morgen?
• Stecken Sie Ihr und das Revier Ihres Partners bzw. Ihrer Mitbewohner ab.
• Alles, was Sie persönlich nicht mögen, hat nichts in Ihrer Wohnung zu suchen.
• Verlässt eine Person das Haus, so muss sie ihren Krempel mitnehmen. Darauf haben Sie ein Recht.
• Nehmen Sie kein Gerümpel von anderen an. Das Zauberwort lautet »Nein«.
• Meiden Sie Flohmärkte!
• Die Zwischenräume zwischen Möbeln wie auch die Ecken hinter den Zimmertüren müssen frei sein. Dort darf nichts stehen.
• Trennen Sie sich von Dingen aus einem früheren Lebensabschnitt.
• Was Ihnen vor Jahren noch gefallen hat, dürfen Sie jetzt getrost wegwerfen - ohne Gewissensbisse!
• Führen Sie das ganze Jahr hindurch einen Wunschzettel, den Sie vor Ihrem Geburtstag oder vor Weihnachten den anderen geben, damit sie Ihnen sinnvolle Geschenke machen können.
• Notieren Sie sich über das Jahr hinweg die Wünsche und Interessen anderer.
• Schenken Sie nichts, was viel Platz wegnimmt - es sei denn, es wurde ausdrücklich gewünscht.
• Lösen Sie Ihre Sammlungen auf, oder verkünden Sie einfach das Ende Ihrer Sammelleidenschaft.
• Legen Sie keine Sammlungen für Ihre Kinder oder Erben an.
• Gehen Sie Raum für Raum, Stück für Stück durch, und fragen Sie sich, ob Sie das alles wirklich noch brauchen.
• Gehen Sie Ihre Sportausrüstungen durch: Brauchen Sie sie wirklich noch?
• Geht etwas kaputt und ist nicht mehr zu reparieren, so werfen Sie es gleich weg.
• Haben Sie ein defektes Teil innerhalb einer Woche nicht repariert, so geben Sie es zur Reparatur, oder werfen Sie es weg.
• Sortieren Sie Ihren Kleiderschrank: Welches Teil hatten Sie schon seit mindestens einem Jahr nicht mehr an? Stecken Sie es in den Altkleidersack.






Sammeln, Horten, Wegwerfen

Hängen Sie sehr an Ihrem Besitz? Fällt es Ihnen schwer, etwas wegzuwerfen, was man eigentlich noch gebrauchen könnte? Werden Sie schwach, wenn Sie über einen Flohmarkt schlendern? Oder sind Ihnen die Dinge eher lästig, trennen Sie sich leicht von ihnen?

 

Was sammeln Sie? Briefmarken, Telefonkarten, Swatch-Uhren, Pokémon-Bilder, Parfumflakons, Kochbücher oder Elefanten? Dass der Mensch sammelt, ist zunächst einmal ziemlich normal. Der Sammeltrieb leitet sich vom Instinkt unserer Vorfahren ab, sich auf schlechte Zeiten vorzubereiten und sich zu schützen. Und was schlechte Zeiten bedeuten, können uns unsere Großeltern und Eltern noch erzählen. Damals hatte jeder alte Nagel, jede Blechbüchse noch einen Wert: »Das kann man alles irgendwann noch mal gebrauchen« - dies ist die Haltung der Generationen, die Kriege überstanden haben und den Wert banaler Dinge zu schätzen wissen.

Aber nicht nur diese Generationen sammeln und horten: Ich treffe immer mehr junge Leute, die nichts wegwerfen können und die Dinge so horten, als stünde ein Krieg unmittelbar vor der Tür. Und umgekehrt: Als mein Großvater aus der russischen Gefangenschaft nach Hause kam, entrümpelte er seinen Speicher mit den Worten: »Das habe ich in Russland nicht vermisst, also brauche ich es hier auch nicht.« Mit dem »Kriegsargument« kann man das Sammelverhalten der Menschen also nicht hinreichend erklären.


Sammeln schafft Sicherheit 

Der Mensch sammelt, weil ihm die Dinge scheinbare Sicherheit geben. Dinge wegzuwerfen hieße, sich in Unsicherheit zu begeben, und das macht vielen Angst. Wir haben Angst, alte Situationen zu verlassen. Das Alte ist vielleicht nicht unbedingt das, was wir uns wünschen, aber es erscheint uns sicher, weil wir es kennen. Mit allem Neuen jedoch ist immer ein großes Maß an Unsicherheit verbunden. Darum halten wir an den Dingen fest, ebenso wie an Situationen. Der alte Job ist vielleicht nervig und stressig - aber wer weiß, ob der nächste Job nicht noch schlimmer wird?

Um eine bekannte Situation zu verlassen und seine Angst zu überwinden, braucht der Mensch Mut. Zum Mut muss man manchmal gezwungen werden. Wenn sich eine Situation aufgrund äußerer, nicht selbst gewählter Umstände verändert, kommt zunächst Panik auf. Der Mensch erkennt jedoch, dass er auch die neue Situation meistern kann - und daraus entsteht Mut. Wenn jemand oft umgezogen ist, seine Situation mehrmals verändert hat, weiß er, dass er an jedem neuen Ort glücklich werden kann. Jemand, der sich niemals aus einer alten Umgebung gelöst hat, wird viel mehr Angst haben vor einem Ortswechsel. Sammler und radikale Wegwerfer unterscheiden sich also nicht in Altersstruktur oder Lebenserfahrung; aber auch mit dem Geschlechtsunterschied kommt man hier nicht weiter: Denn ob Männer oder Frauen, beide Gruppen sammeln oder werfen gleich gern weg.

Zwischen den beiden Extremen Sammler und Wegwerfer habe ich bei meinen Untersuchungen die nachfolgenden Typen ausmachen können, die sich aber auch gegenseitig überlappen können - denn jeder von ihnen hat eigene Beziehungen zu den Dingen und eigene Strategien im Umgang damit:• Typ »Ordentlicher Sammler«
• Typ »Chaotischer Sammler«
• Typ »Horter«
• Typ »Wegwerfer«
• Typ »Messie«



Ohne Anspruch auf Vollständigkeit zu erheben, zeigt diese kleine Typologie doch die ganze Bandbreite auf: Der ordentliche Sammler ist ein Pedant, dessen Gerümpelberge in Reih und Glied stehen. Der chaotische Sammler sammelt alles und weiß eigentlich nicht, wozu. Der Messie lebt auf und in einer Müllkippe und kommt ohne die Hilfe anderer nicht wieder heraus. Der »Zu schade zum Wegwerfen«-Typ entsorgt zwar Dinge, aber wenige und  nur mit großer Überwindung - ständig in dem nagenden Zweifel, ob er es nicht doch lieber hätte behalten sollen. Der »Alles weg«-Typ dagegen hasst alles Alte und versucht sein Leben nicht mit unnötigem Ballast zu beschweren. Er ist mehrmals umgezogen und weiß, was es bedeutet, wieder ausmisten zu müssen. Manchmal ist er mit dem Wegwerfen so schnell bei der Hand, dass er danach feststellt, er hätte das eine oder andere Objekt doch noch gebrauchen können. Generell vermeidet er den Besitz von Dingen, so gut es geht, weil er sich nicht von materiellen Dingen abhängig machen möchte. Er oder sie ist eher Asket.

Worin unterscheiden sie sich nun alle? Sucht der Typ des Sammlers in den Dingen, mit denen er sich umgibt, Sicherheit - eine Sicherheit im Leben, die er sich selbst nicht geben kann? Braucht er die Dinge, die ihn umgeben, als eine Art Stütze oder sogar Krücke für sein schwaches Ego? Hält er an Altem fest aus Angst vor Neuem? Kann er sich nicht von den Dingen lösen, nicht loslassen? Auf einige mag das zutreffen, aber ich kenne durchaus auch Sammler, die mir ziemlich gesund vorkommen. Oder sind Sammler im Gegenteil besonders stabile und treue Menschen? Im Gegensatz zu den Wegwerfern, die oberflächlich sind und keine wahre Bindung, nicht zu Objekten und nicht zu Menschen, eingehen können? Vielleicht sind die Wegwerfer im Geist auch so frei, dass sie das Materielle nicht brauchen? Sind flexibel, können schneller umziehen, schneller auf Veränderungen reagieren, weil sie offen für Neues sind?

Die Frage nach dem Warum ist mühsam und soll im Folgenden auch nicht mehr interessieren. Denn das Wissen, dass Sie Ihre Kindheit in Armut verbrachten und daher nichts wegwerfen können, hilft Ihnen heute im Umgang mit Ihrem Chaos äußerst wenig. Falls Sie Ihre Sammelgewohnheiten ändern wollen, fragen Sie nicht, warum. Denn das Warum ist Schnee von gestern und hilft Ihnen nicht, sich zu verändern. Die Frage nach dem Wie  dagegen ist konstruktiver und handlungsorientierter. Falls Sie sich entscheiden, dass Sie sich verändern wollen, müssen Sie sich nur noch die Fragen beantworten: »Wie schaffe ich es, aus meinem Chaos herauszukommen? Wie werde ich den Krempel los? Wie kann ich mein Verhalten langfristig verändern? Wie finde ich  persönlich einen Anfang, mein Leben zu klären? Wie kann ich in Zukunft mein Gerümpel vermeiden?«


Typ »Ordentlicher Sammler« 

Sammlungen können eine Leidenschaft sein, aber auch ein Hobby, das Ruhe und Konzentration in einen hektischen Alltag bringt. Ganz zurückgezogen kann man sich dem Sortieren der Kunstsammlung widmen. Manchen Sammler beruhigt das, es tut ihm gut: Sammeln als meditativer Ausgleich zum hektischen Alltag.

In dem Moment aber, in dem man alles, aber auch alles »sammelt«, sich also von nichts trennen kann, ist es kein Sammeln mehr, sondern ein »Horten«. Eine Sammlung lebt von einer gewissen Struktur, nach der vorgegangen wird. Vielleicht sammeln Sie Schallplatten? Dann brauchen diese einen bestimmten Platz und ihre eigene (etwa alphabetische) Ordnung. Ist dies nicht der Fall und liegen die Briefmarken nur in verschiedenen Kartons herum, so wird eine Sammlung zum Ballast - nicht nur für den Sammler selbst, sondern auch für die Mitbewohner des Hauses, die sich beispielsweise von der Sammelwut desjenigen, der seine Plüschtiere im ganzen Haus verteilt, belästigt fühlen.

»Eigentlich wollte ich keine Sammlung. Ich besaß einen Elefanten, dann waren es zwei, und plötzlich schenkten mir alle immerzu Elefanten, und jetzt ist es eine Sammlung« - eine Sammlung wider Willen zwar, jedoch mit einem klar definierten Thema: Elefanten. Sammeln Sie freiwillig, oder wurden Sie durch mehrere Geschenke regelrecht dazu genötigt, Katzenbilder zu sammeln? Plötzlich haben Sie mehr als drei davon, und für den Besuch sieht das schon aus, als wäre das Ihre Sammelleidenschaft. Schön, denn beim nächsten Mal weiß man, womit man Ihnen eine Freude machen kann - und schon wieder hält ein neues Katzenbild Einzug in den Haushalt. Auf diese Art und Weise sind schon viele Sammlungen entstanden. Um diese Sammlung zu beenden, müssen Sie öffentlich kundtun, dass Ihre Sammlung hiermit abgeschlossen ist.

Sammlungen können zunächst zwar der Geldanlage dienen, aber schnell auch für die Erben zur Belastung werden. Was fängt  man etwa mit der Münzsammlung an, die einem die Eltern in der Absicht hinterlassen, bleibende Werte zu schaffen? Wenn mehrere Erben da sind, muss die Sammlung ohnehin aufgelöst und verkauft werden. Hierbei zeigt sich oft, dass der Geldwert einer Sammlung das eine, diesen aber durch Verkauf auch zu erzielen etwas ganz anderes ist.

Viele Sammler treibt das Interesse an einem bestimmten Gegenstand an. Mit großer Leidenschaft werden Schnecken aus aller Herren Länder gekauft, getauscht, kategorisiert und in handgearbeiteten Schubladen untergebracht. Andere Sammler haben mehrere Sammlungen gleichzeitig: Briefmarken und Blechspielzeug etwa. Was sie sammeln, ist nicht so wichtig - wichtig ist nur, dass sie sammeln; der Prozess des Sortierens und Ordnens steht hier im Vordergrund.

Sie sind Perfektionisten und meist männlich. Ihre Sammlungen stellen einen bestimmten Wert dar und stehen gleichzeitig für eine bestimmte Wissenskompetenz. Richtige Sammler werden zu »Spezialisten« auf ihrem Gebiet. Und je seltener die Sammlung, desto größer ihr scheinbarer Wert. Ordentlich ist die Sammlung auch dann, wenn man sie präsentieren möchte: Geordnet in Regalen stehen die Bierkrüge da.


Typ »Chaotischer Sammler« 

Dieser Typ unterscheidet sich deutlich vom ordentlichen Sammler: Der Ordnungsfanatiker sammelt nach einem bestimmten System, der Chaot kommt nie über den Zustand des Anhäufens und Hortens hinaus. Er bewahrt die Briefmarken in einer großen Schachtel auf und hat vor, diese in den Weihnachtsfeiertagen endlich in Alben einzusortieren - fragt sich nur, welches Weihnachten gemeint ist. Außerdem lässt sich hier keine bestimmte Zielsetzung erkennen. Man sammelt beispielsweise »Briefmarken«, ohne diese Sammlung zu spezifizieren oder einzuschränken, weder auf ein bestimmtes Land noch auf einen bestimmten Zeitraum. Der chaotische Sammler ist zudem nicht an bestimmte Objekte gebunden. Er kann Sammlungen beginnen, weil er hofft, sich damit ein neues Hobby aufbauen zu können. Sein Problem ist jedoch, dass er sich für nichts richtig entscheiden kann.

Manche Sammlungen entspringen einem so genannten »Tick«. Durch die mengenmäßige Ansammlung von Dingen wird dann eine Sammlung. Besonders bei Frauen ist der »Schuhtick« weit verbreitet: kaum eine Frau, die nicht Schuhe liebte und sich daher nicht auch mal zum Kauf von extremen Modellen verführen ließe. Nach einem Zahnarztbesuch habe ich mich mit einem Paar zickiger Pantoletten belohnt, in schwarzweißem Kuhmuster: wunderschön anzusehen, doch getragen habe ich sie bisher nur zweimal.


Typ »Horter« 

Dieser Typ hegt keine Sammlermentalität, die sich auf bestimmte Objekte konzentriert. Was ihn auszeichnet, ist seine absolute Unfähigkeit, sich von irgendetwas zu trennen. Seinen Abfall entsorgt er zwar, aber darüber hinaus fällt es ihm sehr schwer, etwas wegzuwerfen. Leere Flächen auf Fensterbänken oder Regalen sind nicht vorhanden: Neben Urlaubssouvenirs stehen Geschenke und Spielekartons, unter dem Couchtisch stapeln sich die Fachzeitschriften. Auf dem Esstisch liegen alte Zeitschriften, noch ungelesen, die vor jeder Mahlzeit beiseitegeschoben werden.

Herr S. wirft keinen Briefumschlag weg. Täglich öffnet er seine Post fein säuberlich mit einem Brieföffner. Auf den einen Stapel legt er die Briefe, auf den anderen die Kuverts: Man kann sie ja vielleicht noch einmal verwenden. Darin verstaut er dann Zeitungsausschnitte zu Themen, die ihn gerade interessieren. Ob er sie jemals wiederfindet, falls er sie suchen sollte? Zu den Kuverts hortet er noch anderes Verpackungsmaterial. Kein Karton, keine Schachtel wird jemals weggeworfen. »Darin kann man immer noch ein Geschenk einpacken.« In der Küche bei Frau S. liegt das Wachspapier, in das der Käse immer eingepackt wird, fein säuberlich glattgestrichen auf einem Stapel. Vielleicht muss man ja irgendwann wieder Käse einpacken. Und außerdem hat man es doch mitbezahlt. »Man könnte es irgendwann noch mal gebrauchen« oder »zu schade zum Wegwerfen«, sind die Grundsätze des Horters.

Seine Wohnung aufzuräumen, in Ordnung zu halten und sauberzumachen kostet viel Kraft. Beim Staubwischen müssen  unzählige kleine Dinge bewegt werden, beim Staubsaugen stolpert man über Tüten und Kisten. Und unmittelbar danach sieht es, selbst wenn geputzt und aufgeräumt wurde, durch die Unmenge an Dingen gleich wieder genauso unordentlich aus wie vorher. Der Einsicht, dass man einfach nichts wegwerfen könne, folgt meist keine Veränderung.

Dass mehr Platz die Lösung aller Probleme ist, ist jedoch ein Irrtum. Ein Raum mehr zieht automatisch noch mehr Gerümpel nach sich und führt nicht zwangsläufig zu weniger Besitz. Ganz im Gegenteil: Dann besteht die Notwendigkeit, sich von einigen Dingen zu trennen, erst recht nicht mehr. Interessanterweise haben diese Typen oft Angst vor allem Neuen: Manche von ihnen tendieren auch dazu, falls sie sich mal ein Möbelstück kaufen, auf Antiquitäten oder Gebrauchtes zurückzugreifen. Das scheint ihnen vertraut zu sein, dabei fühlen sie sich, aus welchem Grund auch immer, sicher. Ganz schwer fällt es ihnen allerdings, das alte Teil zu entsorgen. Irgendwo findet es noch einen Platz und landet vielleicht im Gartenhaus oder im Keller: bloß nichts wegwerfen!

Erschwerend hinzu kommt bei diesem Typ die Neigung, sich zum eigenen Kram auch noch das Gerümpel anderer Leute aufschwatzen zu lassen. Er kann es nicht mit ansehen, wie andere Leute ihre scheinbar noch guten Dinge wegwerfen, und stellt sich als Zwischen- oder Endlager für den Müll anderer Leute zur Verfügung. Der Schrank ist zu schade für den Müll? Na dann, her damit. Dieser Typ hat noch ein weiteres Problem: Er kann einfach nicht Nein sagen.

Es gibt aber auch die Ausprägung des nach außen hin sehr ordentlichen »Zu-schade-zum-Wegwerfen«-Typs: Seine Wohnung ist, oberflächlich betrachtet, aufgeräumt. Aber das Chaos lauert in den Schränken, auf dem Dachboden und im Keller. Dort stapeln sich die Zeitschriften seit Jahrzehnten. Hier werden die Durchschläge der Lottoscheine seit 1945 aufgehoben, fein säuberlich geordnet, jahrgangsweise gebündelt und im Schrank gestapelt. Mit Logik sind diese Phänomene nicht zu begreifen. Hier wurde die Unfähigkeit, sich von etwas trennen zu können, zur Tugend erklärt: Der »Abfall« steigt zur Sammlung auf.


Typ »Wegwerfer« 

Dieser Typ ist eher selten anzutreffen. Es ist nicht so, dass er sich von allem trennt, alles wegwirft - er verfügt durchaus über gewisse Dinge. Aber ihm ist klar, was Anhäufung von Besitz bedeutet: mehr Arbeit im Sortieren und Aufräumen und auch ein Mehr an Platzbedarf. Also versucht er dieses Problem im Keim zu ersticken. Bei allem, was über die Schwelle seiner Wohnung kommt, fragt er sich: »Brauche ich das wirklich?« Sobald etwa eine Zeitung ausgelesen ist, heißt es bei ihm: sofort weg damit. Dass er konsumfreudig ist, schließt seine Wegwerffähigkeit nicht aus. Er trennt sich leicht von den Dingen und hat keine enge Beziehung zu Materiellem. Die Dinge sind für ihn ersetzbar. Geht etwas kaputt, so ist das beileibe kein Weltuntergang für ihn. Er definiert seinen Status eher über wenige, aber qualitativ hochwertige Produkte. In der Kleidung bleibt er gern einem Stil treu. Sein scheinbar asketisches Leben ist von Understatement geprägt: Hier wird Einfachheit in Szene gesetzt und zum Stil erklärt. Der Luxus ist versteckt - erst bei näherem Hinsehen merkt man, dass der unscheinbare Pullover aus feinstem Kaschmir ist.


Typ »Messie« 

Die Bezeichnung »Messie« ist vom englischen mess abgeleitet, was so viel wie Unordnung, Schmutz, Durcheinander bedeutet. Vor allem in amerikanischen Veröffentlichungen wird mit diesem Begriff gearbeitet, den ich aber nach Möglichkeit vermeide. Mich stört an diesem Begriff, dass er normale Menschen zu einer krankhaften Spezies abstempelt, die therapiert werden sollte. Messies werden zu Kranken erklärt, sodass sie sich wunderbar hinter ihrer Krankheit verstecken können: »Ich bin halt ein Messie, mir ist nicht zu helfen.« Damit rechtfertigen sie ihr alltägliches Chaos.

Es gibt diese Menschen, die ihr Leben nicht im Griff haben, ihren täglichen Hausmüll nicht entsorgen und folglich im Gestank hausen. Aus welchem Grund auch immer sammeln sie alles, aber auch wirklich alles, und irgendwann müssen die Behörden eingreifen. Die Wohnungen von Messies werden irgendwann zwangsgeräumt, weil sie unter dem Gewicht der  angehäuften »Schätze« einzustürzen drohen. Oder die Messies werden gesundheitspolizeilich belangt, weil die Mülltüten in ihrer Wohnung Ungeziefer und Ratten anlocken und der Gestank den übrigen Mietern nicht zuzumuten ist. Diese Menschen sind nicht Zielgruppe dieses Buches. Sie haben wirklich ein psychisches Problem, das Bücher nicht lösen können.

Zusammengefasst:

• Zu welchem »Typ« tendieren Sie selbst? Sind Sie ein Mischtyp?
• Welche ganz spezielle »Macke« haben Sie?
• Kommen Sie damit klar, oder ärgern Sie sich schon lange über sich selbst?
• Strukturieren Sie Ihre Sammlung, und begrenzen Sie sie thematisch.
• Trauen Sie sich, Ihre Sammlung abzuschließen.
• Falls Sie feststellen, dass die oben beschriebenen Kriterien des Messies auf Sie zutreffen, sollten Sie schnellstens professionelle Hilfe in Anspruch nehmen.






Die magischen drei Kisten

Sehen Sie sich in Ihrer Wohnung um: Was würden Sie auf Anhieb wegwerfen? Und woran hängt Ihr Herz wirklich?

Fotografieren Sie Ihre Wohnung vor dem Entrümpeln. Schießen Sie pro Raum jeweils vier Fotos: Stellen Sie sich in eine Ecke, und fotografieren Sie in die diagonal gegenüberliegende Ecke. Mit vier Bildern haben Sie den ganzen Raum erfasst.

 

Die eigene Wohnung zu fotografieren ist eine wirkungsvolle Methode, die vertrauten vier Wände aus einer gewissen Distanz heraus zu betrachten. Ich wende dieses Mittel bei »chaotisch« eingerichteten Personen immer an. Plötzlich sehen sie ihre Wohnung aus einer total anderen Perspektive und sind meistens  erstaunt über die Unordnung und »was da so rumliegt«. Die schief hängenden Bilder, der schäbige Polsterstoff, das Wirrwarr an Farben und Schnickschnack wird auf Fotos offensichtlich. Die Überraschung ist oft groß: »Dieses Ding da an der Wand habe ich ja noch nie gesehen«, wunderte sich einer meiner Kunden - obwohl das Stofftier bereits seit zwanzig Jahren genau an dieser Stelle hängt. Durch Fotos wird deutlich, wo im Raum Unruhe herrscht und was verbessert werden könnte. Nach der Entrümplung können Sie zur Kontrolle nochmals fotografieren: Hat sich etwas verändert? Wie ist der Eindruck jetzt?

Oder Sie stellen sich vor, Sie seien ein kleines grünes Männchen, das von einem anderen Planeten kommt und Ihre Wohnung besichtigt. Bei jedem einzelnen Ding fragt es sich, was die Menschen damit anstellen und warum: Wozu brauchen sie dieses komische Teil mit zwei Löchern? Eine Zange zum Wimpernbiegen soll das sein? Wozu aber muss sich der Mensch die Wimpern biegen? Vielleicht kommen Sie auf die eine oder andere Art dazu, Ihre selbst geschaffene Umgebung aus der Distanz heraus zu betrachten und zu Ihren Dingen den nötigen Abstand zu entwickeln, den man braucht, wenn man sich von ihnen trennen möchte.

Das Entrümpeln ist zwar nur ein Teil des Space-Clearings, aber der wichtigste. Denn hier kann jeder sofort beginnen, hier wird unmittelbar gehandelt. Alle anderen Schritte bauen darauf auf.


Der Prozess des Space-Clearings 

Es ist für die meisten von uns schmerzhaft, sich von den Dingen zu trennen. Aber das Loslassen, das Wegwerfen ist nur ein Teil des gesamten Space-Clearings, der so genannten energetischen Raumklärung (von engl. space: »Raum«, und clearing: »Reinigung«).

Das Leben zu entrümpeln heißt zunächst, seine Umgebung, seine Räume, Schränke und deren Inhalte bewusst wahrzunehmen und sich bei jedem Ding zu fragen, ob man es tatsächlich noch braucht. Die wichtigen Besitztümer werden von den unwichtigen getrennt, Müll von Schätzen unterschieden. Anhand  der bereits erwähnten Drei-Kisten-Methode arbeitet man Raum für Raum, Schrank für Schrank durch und sortiert aus. Im Anschluss daran wird der neue Raum gründlich gereinigt; jetzt können auch alte Energien geklärt und die Räume neu aufgeladen werden. Jedes Ding hat nun seinen sinnvollen Platz, die wichtigen Dinge bekommen einen besonderen Ort. Um tagtäglich daran erinnert zu werden, dass man sich nicht wieder mit neuem Krempel zumüllen soll, bekommt jeder Raum einen so genannten Min Tang, eine leere Fläche. Wichtig ist für die Zukunft, die entsprechenden Strategien zu verinnerlichen, das Zuviel zu vermeiden und sich selbst vor unüberlegten neuen Käufen zu schützen.

 

Die einzelnen Schritte im Überblick:• Betrachten Sie Ihre Umgebung und jeden einzelnen Raum bewusst: Nehmen Sie das Gerümpel wahr.
• Stellen Sie sich die Frage: Was brauche ich wirklich? Was ist Müll, was kann ein anderer noch gebrauchen, was ist ein Schatz?
• Entrümpeln Sie nach der Drei-Kisten-Methode.
• Entsorgen Sie den Müll.
• Klären und reinigen Sie die Räume.
• Geben Sie den wichtigen Dingen einen angemessenen Platz.
• Schaffen Sie in jedem Raum eine leere Fläche.
• Vermeiden Sie in Zukunft das »Zuviel«.



Genug der Worte, lassen Sie Taten folgen! Sie können sofort beginnen. Alles, was Sie dafür brauchen, ist zunächst Ihr guter Wille und drei Kisten. Sie werden sich in Ihrer Umgebung viel wohler fühlen, und etwas in Ihrem Leben wird sich verändern. Denn wenn Sie etwas Altes wegwerfen, kommt etwas Neues nach!


Von außen nach innen vorgehen 

Wo Sie beginnen, ist eigentlich zweitrangig. Wichtig ist, dass Sie überhaupt einmal anfangen. Allerdings ist es am einfachsten,  nach einem klaren Muster zu arbeiten: Fangen Sie draußen an, vor Ihrem Haus oder vor Ihrer Wohnungstür. Falls Sie in einem Mietshaus wohnen, sollte ohnehin vor Ihrer Eingangstür nichts stehen - keine Bierkiste und auch kein Regenschirm, der seit Tagen dort trocknet. Falls sich das Treppenhaus für Pflanzen eignet, spricht nichts dagegen, diese dort zu platzieren.

Auch vor der Haustür des Einfamilienhauses sollte kein störendes Gerümpel stehen. Achtlos abgestellte oder abgelegte Fahrräder gehören dort ebenfalls nicht hin. Mülltonnen dürfen von der Straße her nicht zu sehen sein und stehen am besten neben dem Haus oder versteckt in einem Tonnenhäuschen. Gegen Pflanzkübel oder Ähnliches neben der Haustür ist jedoch nichts einzuwenden - nur kein Gerümpel oder Müll! Garage, Garten, Geräteschuppen und was sonst noch zum Gartenbereich gehört, ist natürlich meist auch dringend entrümpelungswürdig. Das kann man in der Zeit erledigen, in der keine Gartenarbeit anfällt.

Vom Eingangsbereich aus »arbeitet« man sich in und durch die Wohnung vor - Schritt für Schritt, von außen nach innen. Beginnen Sie gleich hinter der Eingangstür, und gehen Sie Raum für Raum durch. Sie fangen also in Flur und Diele an und denken sich dabei einen Kreis im Uhrzeigersinn, in dem Sie durch den Raum gehen: Sie laufen Ihren Flur ab, beginnend an der linken Wand, und tasten sich auch hier langsam von außen nach innen vor: Erst kommt alles an die Reihe, was an den Wänden hängt, steht oder lehnt, und dann das Innere des Raumes.

Links hängt gleich Ihre Garderobe? Räumen Sie sie leer und Ihre Klamotten auf. Als Nächstes ist der Schuhschrank dran: Dort gibt es bestimmt ein Paar Schuhe, das Sie lange nicht getragen haben oder aus dem Ihre Kinder herausgewachsen sind - ein Fall für die Altkleiderspende.

So arbeitet man sich kreisförmig durch jeden Raum: von links nach rechts, von außen nach innen und unten nach oben. Wie lange hängen diese Kinderkrakeleien wohl schon hier? Die Kinder haben inzwischen den Führerschein gemacht? Dann wird es Zeit, diese Zeichnungen je nach ideellem Wert in den Müll oder in die Schatztruhe zu geben. Auf diese Weise nehmen Sie sich Zimmer für Zimmer vor. Falls Sie ein Haus besitzen, beginnen  Sie auf der Ebene Ihres Wohnbereichs, in den Keller gehen Sie später. Das Erfolgserlebnis ist nämlich größer, wenn Sie zunächst in Ihren Wohnräumen beginnen. Und wenn Sie diese entrümpelt haben, geht es weiter im Haus, von unten nach oben: nach dem Keller die Garage und dann der Speicher.


Jeder entrümpelt selbst 

Das meiste Gerümpel scheint man nicht selbst zu produzieren: Es ist die Sammelwut des Ehegatten oder die Unordnung der Kinder, die die meisten Hausfrauen zur Verzweiflung treibt. Es ist der Hang der Ehefrau, alles aufzuheben, die Räume mit Pflanzen und Schnickschnack vollzustellen. Haben Sie auch unordentliche Kinder, die ihre Schultaschen und Jacken einfach dort fallen lassen, wo sie gerade stehen? Und Sie ärgern sich darüber, dass Sie diese wieder aufheben sollen? Stellen Sie klare Regeln auf: Wer etwas fallen lässt, der hebt es auch wieder auf. Und zwar sofort.

Vielleicht ist Ihnen die Situation bekannt: Wohin man schaut, überall liegt Spielzeug herum, und das nicht nur im Kinderzimmer. Die Spielzeugspur zieht sich durch die ganze Wohnung. An sich handelt es sich dabei nicht um Müll oder Gerümpel; aber es kann sehr wohl zum Ballast werden, weil es zu viel Raum im Haus einnimmt und die Wohnlichkeit beeinträchtigt. Kinder beanspruchen den meisten Platz: Sie haben zwar meist eigene Zimmer, dürfen sich aber auch im restlichen Haus ausbreiten. Die Wohnzimmer sind reine Spielzimmer, liegen voller Legosteine und anderer Spielsachen. Die Mutter dagegen hat, außer Küche und ehelichem Schlafzimmer, so gut wie keinen eigenen Bereich. Der Vater nennt vielleicht noch ein Arbeitszimmer sein Eigen. Also sollten Sie anfangen, Territorien zu markieren, denn sonst zieht das Chaos immer weitere Kreise. Sie müssen Ihren Kindern das Gefühl dafür vermitteln, dass in einer Familie jeder für Ordnung oder Unordnung mitverantwortlich ist.

Durch die Anwesenheit seiner Dinge im Haus markiert der Mensch sein Revier - ähnlich wie ein Hund, der »Duftmarken« setzt, macht sich das eine oder andere Familienmitglied im Haus »breit«. Eine Kundin von mir ist mit einem Jäger verheiratet und  beschwerte sich über die Geweihe, die an den Wänden hängen. Ihr gefallen sie einfach nicht. In diesem Fall kann man dem Gatten schlecht verbieten, alle Geweihe aus dem Haus zu schaffen, aber man kann ihre Ausdehnung kontrollieren. Das Paar einigte sich darauf, dass das Wohnzimmer eine »geweihfreie« Zone werden würde. Die Stücke dürfen nun in der Eingangshalle hängen. Dort geht man daran vorbei, dort stören sie lange nicht so wie im Wohnzimmer, wo sie den ganzen Abend präsent sind.

Schwierig wird es auch, wenn er ein leeres Wohnzimmer liebt und sie barocken Überschwang bevorzugt. In diesem Fall gab es selbst bei 170 Quadratmetern Wohnfläche noch Probleme. Auch hier helfen nur Reviere: Das Esszimmer darfst du dekorieren, das Wohnzimmer ich. Es hilft auch, wenn jeder Partner eine Wand bekommt und zwei Wände leer bleiben.

Grundsätzlich muss jeder seinen Ballast selbst aufräumen und wegwerfen. Das für den Partner zu erledigen, wenn dieser ein Sammler ist, führt zu nichts: Ganz im Gegenteil, dadurch entsteht nur Platz für neuen Krimskrams. Außerdem überschreitet man Grenzen, wenn man die Dinge wegwirft, die anderen gehören. Stört Sie etwas, das dem anderen gehört, so reden Sie zunächst mit ihm, denn er weiß es vielleicht gar nicht. Er trägt abends nach der Arbeit zu Hause seine ausgebeulten alten Jeans, die Sie am liebsten wegwerfen würden? Dann sagen Sie ihm, wie sehr Sie das stört. Im Gegenzug erfahren Sie vielleicht, was ihn schon lange an Ihnen ärgert. Auch wenn es Sie noch so reizt, lassen Sie Ihre Finger vom Müll der anderen! Sonst ergeht es Ihnen vielleicht wie in der folgenden Geschichte:

Ein Ehepaar fuhr in den Urlaub, und eine Freundin versorgte so lange die Blumen und sah nach der Post. Als sie nach ein paar Tagen ins Haus kam, gab es kein Licht, und aus der Küche wehte ihr ein fauliger Gestank entgegen. Der Strom war ausgefallen, sodass alle Lebensmittel aus dem Gefrierfach verdorben waren, auch das Hackfleisch. Kurzerhand warf die Freundin alles in den Müll und machte die Küche sauber. Wie hätte sie auch ahnen können, dass die Hausherrin vor ihrer Abfahrt ihren wertvollen Schmuck an einem bombensicheren Ort versteckt hatte - im tiefgekühlten Rinderhack …


Die Drei-Kisten-Methode 

Und nun geht es richtig los. Stellen Sie drei Kisten oder Kartons bereit (wahrscheinlich werden Sie mehr brauchen, aber drei sind es mindestens). Diese Kisten nummerieren Sie: eins, zwei und drei. In die Kiste Nummer eins packen Sie das Gerümpel und alles, was Müll ist und wegkommt - und zwar endgültig! In Kiste Nummer zwei wird alles verstaut, was Sie selbst nicht mehr brauchen, aber noch verschenken können, etwa getragene, gut erhaltene Kleidung. Die Kiste mit der Nummer drei ist Ihre private Schatztruhe: Darin bewahren Sie Ihre ganz persönlichen Dinge auf, die nicht mehr in Ihre Wohnung gehören, Ihnen aber wirklich am Herzen liegen.


Kiste Nummer eins: Der Müll 

In den meisten Haushalten, Büros und Geschäften sammelt sich über die Jahre hinweg eine Unmenge Müll an: Verpackungsmaterial, alte Kleidung, defekte Geräte (der täglich anfallende Haushaltsmüll ist hier nicht gemeint, er ist nicht Thema dieses Buches). Gelegentlich kommt es vor, dass ich bei Kunden, die seit Jahrzehnten nichts weggeworfen haben, nicht einmal die Räume ausmessen kann, weil ich mit dem Zollstock nicht in die Ecken komme: Überall türmt sich Gerümpel. Der Kunde wünscht sich zwar ein neues, umgebautes Haus, will aber, dass der alte Kram bleibt. Er verspricht sich durch einen Umbau einen Zugewinn an Platz und ein Ende seiner Enge, ist jedoch oft nicht bereit, selbst etwas zu tun. Als sei sein Problem ein Gestaltungsproblem, das ich lösen könnte!

In einem Fall hatte eine Kundin das kleine Haus ihrer Mutter geerbt. Jetzt wollte sie es für ihre eigenen Wohnzwecke umbauen und innen neu gestalten, sodass sie sich darin endlich wohl fühlen konnte. Neue Möbel waren geplant, neue Farben für die Wände. Jedoch wollte sie sich möglichst von keinem der vorhandenen Stücke ihrer Mutter trennen. Das Haus war aber voll möbliert. Dabei handelte es sich keinesfalls um wertvolle Antiquitäten, sondern um Kunstlederpolster aus den Sechzigerjahren, kombiniert mit Schränken aus den Fünfzigern, alles bunt zusammengewürfelt. Jeder Schrank war gefüllt, auf jedem Möbel lagen unendlich viele kleine Teile herum. An den Wänden hingen Bilder, Fotos, Urlaubsmitbringsel, so gut wie keine Wand war leer. Sie habe schon kistenweise alten Plunder weggeworfen, versicherte mir die Kundin. Es war aber für einen Neuanfang immer noch nicht genug. Hier musste dringend ein großer Container her, auf dem eine große Eins stand!

Die Kiste Nummer eins hat in fast allen Fällen den größten räumlichen Anteil. Falls sich Ihr Gerümpel in Grenzen hält, muss es ja nicht gleich ein Container sein. Nehmen Sie Ihre Mülltonne und dazu noch Müllsäcke, die Ihre Müllabfuhr akzeptiert. Sie sollten den Müll beim Aussortieren gleich trennen, wie Sie es beim Haushaltsmüll ja auch tun. Ebenso getrennt entsorgen Sie Papier, Glas und Altpapier (Letzteres fällt normalerweise in gro ßen Mengen an).

Von bestimmten Dingen kann man sich endgültig trennen. In diese Kategorie gehört alles, was man in den letzten zwölf Monaten nicht mehr gebraucht hat. Dazu kommt alles, was in irgendeiner Form abgenutzt oder nicht mehr funktionsfähig ist. Könnte jemand anders damit noch etwas anfangen, oder müsste er es auch erst reparieren? Falls Letzteres zutrifft: weg damit! Denn Hand aufs Herz - würden Sie selbst so etwas gern von jemandem »geschenkt« bekommen?

Und wenn Sie schon beim Wegwerfen sind, dann denken Sie daran: Auch die Festplatte Ihres PCs kann eine Entrümpelung vertragen. Alte Dateien, die man schon ewig nicht mehr gebraucht hat, können gelöscht werden und schaffen wieder mehr Speicherplatz! Und wenn Sie schon dabei sind, überprüfen Sie auch sämtliche Adressverzeichnisse, die Sie haben, ob im Kalender, Telefonbuch oder Handy: Die Menschen, die Sie belasten oder belästigen, Ihnen den letzten Nerv rauben oder Sie zu viel Kraft kosten, können Sie bei dieser Gelegenheit aus Ihrem »Gedächtnis« streichen.

Die Säcke und Kisten mit der Nummer eins bringen Sie so schnell wie möglich weg oder lassen sie abholen. Wichtig ist, dass sie nicht noch zwischengelagert werden: Ansonsten ist die Gefahr sehr groß, dass Sie es sich im Laufe der nächsten Tage noch einmal anders überlegen und die Dinge wieder aus dem  Müll holen. Fragen Sie sich immer wieder: »Wann hatte ich dich zuletzt in der Hand?« All das, was Sie im letzten Jahr nicht gebraucht haben, werden Sie in den nächsten Jahren auch nicht brauchen.

Noch »gute« Möbelstücke nimmt Ihnen jeder Wirtschaftshof ab; kontaktieren Sie das Sozialamt Ihrer Stadt, um die Adresse zu erfragen; auch karitative Unternehmen wie das Rote Kreuz nehmen Ihnen die Möbel ab. In jeder Stadt gibt es zudem Zeitungen, die Ihre Annonce kostenlos veröffentlichen. Falls es Sie nicht stört, dass dann pausenlos das Telefon klingelt und Sie unter Umständen tagelang wildfremde Menschen in Ihr Wohnzimmer bitten müssen, ist das eine sinnvolle Methode, die Dinge loszuwerden. Formulieren Sie die Anzeige möglichst genau, dann hält sich auch der Ansturm in Grenzen. Oft können Sie bei Neukauf und Lieferung eines neuen Möbelstücks oder eines Elektrogeräts die Mitnahme des alten im Gegenzug vereinbaren.


Kiste Nummer zwei: Wiederverwertbares 

Den größten Teil der Kiste Nummer zwei bestreiten alte Kleider. Hinein kommt all das, was Sie im letzten Jahr nicht getragen haben, zusammen mit den Stücken, die Ihnen nicht mehr passen. Dabei müssen Sie nicht unbedingt auf die Abholung warten. Das Rote Kreuz und entsprechende Einrichtungen nehmen jederzeit Altkleider und -schuhe an. Außerdem finden Sie in jeder Stadt entsprechende Sammelcontainer.

Andere Dinge, die zu schade zum Wegwerfen sind, weil sie noch jemand gebrauchen könnte, sammeln Sie in einer so genannten »Flohmarktkiste« im Keller oder Speicher; dies ist jedoch nur ein zeitlich begrenztes Zwischenlager. Wenn Sie jemanden kennen, der Gebrauchtes und Altes wie Bücher, Spielzeug, Kleidung, Haushaltsgeräte, Geschirr und mehr auf dem Flohmarkt verkauft, dann macht diese Kiste Sinn. Wenn nicht, können Sie aus der Zwei auf der Kiste gleich eine Eins machen; spätestens aber nach einem Jahr, wenn die »Flohmarktkiste« noch immer in Keller oder Speicher ihr Dasein fristet, steigt sie automatisch in die Kategorie eins auf und kommt in den Container.

Außer dem Flohmarkt gibt es noch weitere Alternativen: Das Rote Kreuz sammelt gebrauchtes Spielzeug, und manche Altenheime oder Krankenhäuser nehmen Ihnen gern Ihre alten, aber noch gut erhaltenen Bücher ab. Und für Ihren alten, aber noch voll funktionsfähigen PC finden Sie sicher einen Bekannten, der sich keinen neuen leisten kann. Verschenken Sie die Dinge sinnvoll!

 

Wie entscheide ich mich richtig?

Für viele scheint das größte Problem beim Entrümpeln darin zu bestehen, dass man das eigene Gerümpel nicht als solches erkennt oder sich nicht entscheiden kann, sich von etwas zu trennen. Brauche ich dieses Teil nicht doch noch? Wird es mir morgen nicht leidtun, wenn ich es weggeworfen habe? Werde ich es dann vermissen? Diese Fragen stellen sich vor allen Dingen Horter, die ihre Sicherheit mit dem Besitz verknüpfen. Die »harten« Wegwerfer vermissen seltsamerweise nie etwas!

Wenn Sie sich also ans Entrümpeln machen und ein Teil in der Hand halten, bei dem Sie unsicher sind, helfen Ihnen die drei magischen Fragen:• Brauche ich dich wirklich?
• Erleichterst du mein Leben?
• Machst du mich glücklich?



Angenommen, Sie halten Ihr stumpfes Gemüsemesser in der Hand und fragen sich, ob Sie das jetzt wegwerfen sollen. Stellen Sie die drei Fragen: Brauche ich dich wirklich? Ja. Erleichterst du mein Leben? Nein! Zum einen schneidet das Teil nicht richtig, zum anderen ärgere ich mich jedes Mal darüber. Also weg damit!

Nun gehen wir mal zu Ihrem Schuhschrank und sehen uns das rote, hochhackige Paar Stilettos an. Brauche ich dich wirklich? Nein, denn ich habe diese Schuhe nur einmal getragen! Sie erleichtern mir auch sicher nicht das Leben, da sie unbequem und nicht alltagstauglich sind. Die beiden ersten Fragen sind mit »Nein« beantwortet und bedeuten ein klares Aus. Zum Glück gibt es ja noch eine dritte Frage. Ja, sie machen mich glücklich!  Sie erinnern mich an einen wunderbaren Abend, eine Erinnerung, die ich nicht missen möchte. Und sie geben mir Hoffnung auf einen ähnlichen Abend mit meinem Süßen. Jedes Mal, wenn ich sie anschaue, hüpft mein Herz in freudiger Erwartung. Wenn Sie eine emotionale Bindung an die Dinge spüren, die Ihnen guttut, dann gibt es keinen Grund sich von diesen Dingen zu trennen.

 

Das Bedanken nicht vergessen!

Sollten Sie sich durchringen, sich von einem liebgewonnenen Teil zu verabschieden, dann fällt der Abschied leichter, wenn Sie sich bei ihm für die guten Dienste, die es geleistet hat, bedanken. »Schön, dass du mich all die Jahre sicher durch den Verkehr gebracht hast. Es tut mir in der Seele weh, dich jetzt zum Schrottplatz zu fahren, aber ich danke dir für deine Dienste.« Wenn Sie sich auf diese Art von Ihrem alten Auto verabschieden, wird Ihnen die Trennung leichter fallen. Auch die Dinge haben eine Seele, also wird Ihr Dank sie auch erreichen. Man trennt sich sozusagen »in Freundschaft«. Sollte das Teil einen Nachbesitzer finden, so wird dieser die positive Schwingung fühlen können, die von diesem Teil ausgeht.

Erfahrungsgemäß trennt man sich auch dann leichter von liebgewonnenen Dingen, wenn man weiß, wohin diese gehen. Ein Altkleidersack ist ein anonymer Ort für Kleidung. Eine bestimmte Hilfsorganisation, die mit Kleiderspenden beispielsweise Flüchtlinge unterstützt, ist schon greifbarer. Das Gefühl des Weggebens ist ein positives, wenn man weiß, dass man damit noch eine gute Sache unterstützt. Alte Bücher, die in Gefängnisbüchereien oder Altenheime noch gelesen werden, gibt man leichter weg. Sich bedanken, in Kisten packen und wissen, wohin, ist die beste Voraussetzung für ein gutes Gefühl beim Entrümpeln.


Kiste Nummer drei: Die Schatztruhe 

Die Dinge, die uns wirklich ans Herz gewachsen sind und von denen wir uns nicht trennen wollen, sollten wir auch an einem entsprechenden Ort aufbewahren: die Liebesbriefe aus der Schulzeit, Muscheln aus dem ersten gemeinsamen Urlaub, ein Stein aus dem Grand Canyon, die gepresste Blüte, ein Poesiealbum, ganz besondere Fotos, ein Schmuckstück der Urgroßmutter. Das alles sind Schätze, die in eine Schatztruhe gehören: So haben sie ihren eigenen Ort, liegen nicht wahllos verstreut herum, müssen nicht abgestaubt werden und gehen auch nicht verloren.

In Regalen sind diese Dinge nur störende Staubfänger, in der Schatzkiste erhalten sie jedoch ihre wahre Bedeutung. Wichtig ist, dass jeder Mensch seine eigene Schatztruhe besitzt, in die ihm keiner dreinredet und in der auch kein anderer etwas verloren hat. Was in der Schatzkiste landet, ist wirklich wertvoll, jedenfalls für Sie persönlich. Beim Sortieren merkt man ganz schnell selbst, woran das Herz hängt, und oft landen Dinge, die einem scheinbar wichtig waren, nach kurzer Überlegung nicht in der Schatztruhe, sondern im Container.

Die Schatztruhe, in der Ihre privaten Schätze ruhen, kann so groß sein wie eine Truhe, in der man einen Piratenschatz vermutet. Vielleicht ist es eine Kiste aus Holz, verziert und mit handgeschmiedeten Scharnieren und Schlössern versehen. Vielleicht ist Ihre Schatztruhe auch nur eine bunte Blechdose, in der einmal Nürnberger Lebkuchen verpackt waren. Denken Sie daran, es ist Ihre ganz persönliche, ganz geheime Kiste - vielleicht sollte sie daher verschließbar sein?


Entrümpeln ist ansteckend 

Falls Ihnen daran liegt, dass sich Ihre Entrümpelungsaktion auch auf Ihren Partner, Ihre Familienmitglieder oder Mitbewohner auswirkt, dass sich Ihr Mann und Ihre Kinder auch endlich von bestimmten Dingen trennen, dann wählen Sie den richtigen Tag: am besten einen Samstag, an dem alle zu Hause sind und sehen können, was Sie tun. Wenn Sie nämlich Ihre Aktion still und heimlich abwickeln oder dann, wenn keiner im Hause ist, dann können Sie auch nicht auf »Ansteckungsgefahr« hoffen. Zwingen Sie aber niemanden zum Entrümpeln: Mit Druck erreichen Sie nur das Gegenteil. Stellen Sie lediglich sicher, dass Sie genügend Mülltüten und Kisten auch für den Kram Ihrer Familie im Haus haben.

Vielleicht macht es Ihnen ja auch Spaß, in Gesellschaft zu entrümpeln. Dann erklären Sie Ihre Aktion zum Fest. Laden Sie Ihre Freunde oder Freundinnen ein, und überantworten Sie jedem eine Kiste, die er auch wegschafft. Entscheiden, was in welche Kiste kommt, müssen natürlich auch weiterhin Sie! Und anschließend spendieren Sie eine Flasche Sekt; falls es der guten Sache dient, können Sie die Flasche natürlich auch schon vor Beginn der Entrümpelung köpfen.

Zusammengefasst:

• Besorgen Sie sich drei Kisten, und fangen Sie ohne Umschweife und sofort an.
• Arbeiten Sie sich von außen nach innen vor, und gehen Sie jedes Zimmer im Uhrzeigersinn durch.
• Jeder ist für seinen Kram selbst verantwortlich, räumt auf und entrümpelt selbst.
• Werfen Sie ohne Erlaubnis niemals etwas weg, das anderen gehört!
• Entrümpeln Sie am Wochenende, wenn der Rest der Familie im Haus ist.






Den »Papierstau« beseitigen

Liegt in Ihrem Haushalt noch irgendwo die Tageszeitung von gestern herum? Werfen Sie sie jetzt gleich weg - selbst wenn Sie sie noch nicht gelesen haben.

 

Haushalte und Firmen werden von bunten Prospekten und Katalogen geradezu überschwemmt, und ehe man es sich versieht, erstickt man in einem Berg Papier. Werbesendungen treffen über das Fax rund um die Uhr ein, und durch die tägliche Büroarbeit produzieren wir selbst noch jede Menge Computerausdrucke und Notizen. Papier ist zweifellos der Hauptbestandteil unseres täglichen Mülls.


Zeitungen, Zeitschriften, Werbung 

Haben Sie eine Zeitung oder Zeitschrift abonniert? Dann ist es ganz einfach: An dem Tag, an dem die neue Zeitschrift ins Haus kommt, fliegt die alte raus! Sie haben die alte und die vorige aber noch gar nicht gelesen? Seien Sie sicher: Was Sie bis heute nicht gelesen haben, werden Sie auch in den nächsten Tagen nicht lesen.

Im Gegensatz zu dem latenten »Schuldgefühl«, dass man seine Pflicht, sich zu informieren und weiterzubilden, mal wieder vernachlässigt hat, löst das Wegwerfen ungelesener Zeitschriften eine ungeheure Befreiung aus. Endlich ist der Druck weg, und endlich kann man mit dem nächsten Heft wieder bei Null anfangen. Sie dürfen die kommende Ausgabe wieder unbelastet lesen, ohne im Hinterkopf haben zu müssen, dass vorher noch die alten Nummern »abzuarbeiten« sind.

Jeden Donnerstag wird mir meine Wochenzeitung ins Haus geliefert, und spätestens am selben Tag findet die alte Ausgabe ihren Weg in den Altpapiercontainer, gelesen oder ungelesen. Lieber sterbe ich dumm, als dass ich im Papier ersticke. Die beste Garantie dafür, dass Sie Ihre Zeitschriften lesen, ist übrigens, dass Sie sie sich sofort am Erscheinungstag vornehmen, denn dann haben sie bekanntlich den größten Reiz.

Besonders »gefährlich« sind Fachzeitschriften, die in noch längeren Zeitabständen erscheinen, etwa viertel- oder halbjährlich - man kann sich also scheinbar mit dem Lesen noch mehr Zeit lassen, sodass sich das Problem auf einen späteren Zeitpunkt verlagert. Spätestens im nächsten Urlaub möchte man dann die unerledigten Stapel durchlesen, schleppt aber diesen selbst auferlegten Druck das ganze Jahr mit sich herum. Entlasten Sie sich endlich, und werfen Sie die alten Nummern weg: Es ist doch nur Papier!


Bücher 

Für die einen sind Bücher Werkzeuge und Arbeitsmittel, für manche Statussymbole und für die anderen fast heilige Reliquien, zu denen sie ein emotionales Verhältnis haben; manche  Menschen machen sich wiederum gar nichts aus Büchern oder betrachten Bücher als reine Gebrauchsgegenstände, die sie nicht unbedingt selbst besitzen müssen. Denn dann beginnt das Problem: Man braucht Regale oder Schränke, und diese wiederum nehmen viel Platz in Anspruch.

In den meisten Haushalten gehören Bücher ebenso wie der Fernseher zur Einrichtung. Dagegen ist natürlich nichts einzuwenden, denn offene Bücherregale können dekorativ aussehen und einen Raum durchaus schmücken. Auf diejenigen, die beruflich viel mit Büchern zu tun haben, kann die ständige Präsenz von Büchern allerdings eher belastend wirken. Man möchte schließlich im eigenen Wohnzimmer, wenn man sich regeneriert, nicht ständig die Arbeit vor Augen haben.

Jeder sollte also für sich selbst entscheiden: »Habe ich Bücher um mich herum, weil es mir gefällt oder weil andere in einer Akademikerwohnung raumhohe Bücherregale einfach erwarten?« Denn Bücher haben genauso viel mit Status und Repräsentation zu tun wie ein teures Bild oder ein Auto. Bücher stehen für Offenheit, Bildung und Wissen; nicht umsonst platziert man sie meist in offenen Regalen und nicht in geschlossenen Schränken. Der schnelle Zugriff scheint wichtig zu sein. Aber welches dieser Bücher fassen Sie wirklich noch an? Gehen Sie einmal Ihr Regal durch: die französische Grammatik aus der Oberstufe, Wilhelm Buschs Gesammelte Werke? Sie stauben doch - Hand aufs Herz - seit Jahrzehnten ein. Bücher altern auch auf recht unterschiedliche Weise: Während ledergebundene teure Ausgaben auch noch nach fünfzig Jahren gut aussehen, vergilbt das Papier billiger Taschenbücher bereits nach wenigen Jahren und sieht schmutzig aus. Klar, dass man solche Bücher nicht mehr sehr gern in die Hand nimmt.

Was aber tun Sie, wenn es einfach zu viele Bücher werden und die Regale überquellen? Es gibt keine andere Möglichkeit: Wenn Sie sich gern hin und wieder ein neues Buch kaufen, dann muss dafür ein anderes das Haus verlassen. Auf irgendeine Weise muss das Gleichgewicht erhalten bleiben, es sei denn, Sie wollen in Bücherbergen untergehen, in eine größere Wohnung umziehen oder sich einen Raum mehr als »Bibliothek« dazumieten.

Aufgrund unserer engen Bindung an Bücher fällt es den meisten von uns aber sehr schwer, sich von ihnen zu trennen. Zu den meisten haben wir ein emotionales Verhältnis. Bücher wegzuwerfen ist für manche purer Frevel und kommt gleich nach der »Bücherverbrennung«. Gibt man zu, Bücher durchaus ab und zu dem Altpapier zuzuführen, so wird das mit Befremden registriert.

Jeder muss hier seine eigene Position finden. Aber sehen wir doch einmal der Tatsache ins Auge: Manche Bücher sind einfach Müll! Entweder weil sie inhaltlich schlecht oder einfach veraltet sind. Ich kaufe oft auf Reisen Romane oder Krimis, die ich dann im Zug lese. Manchmal lese ich sie gar nicht erst aus. Sie sind so schlecht, dass ich sie auch keinem anderen zumuten möchte, also werfe ich sie weg. Und wenn ich sie dem Altpapier und somit dem natürlichen Kreislauf zuführe, dann kann ich sehr gut damit leben. Andere Bücher sind so alt, muffig und zerfleddert, dass man sich irgendwann gern von ihnen trennt. Ihr »Haltbarkeitsdatum« ist abgelaufen: Schließlich sind sie ja nicht für die Ewigkeit gemacht.


Bücher und die »Drei-Kisten-Methode« 

Auch für Bücher bietet sich die »Drei-Kisten-Methode« an, allerdings in abgewandelter Form: Kiste Nummer eins entspricht dem Altpapiercontainer. Dort hinein gehören die Bücher, die Sie getrost wegwerfen können, weil sie zerlesen, überholt oder einfach nur Schund sind. Zerfledderte Bücher, die Ihnen etwas bedeuten und deshalb so abgegriffen sind, weil Sie sie einfach oft in der Hand haben, können Sie beim Buchbinder neu binden lassen. Vielleicht in einen strapazierfähigen Einband, der einige Jahre hält. Welche Bücher für Sie persönlich ein Fall für den Altpapiercontainer sind, müssen Sie entscheiden. Nehmen Sie sich jedes Buch aus Ihrem Regal vor, und fragen Sie sich, ob Sie es behalten, verschenken, verkaufen oder wegwerfen wollen - und auch, ob Sie dieses Werk in den nächsten Jahren überhaupt noch einmal in die Hand nehmen werden.

Die zweite Kiste besteht eigentlich aus zwei Kisten. In die erste packen Sie die Bücher, die Sie zwar noch behalten möchten, die  aber in Ihrem gegenwärtigen Leben oder der momentanen Wohnung keinen Platz haben. Dazu gehören auch die Bücher, von denen Sie sich zum gegenwärtigen Zeitpunkt noch nicht trennen möchten. Diese Kiste - vielmehr sind es einige Kisten - deponieren Sie in geschlossenen Umzugskartons im Keller. Sie begegnen Ihnen allerdings bei der nächsten Entrümpelung des Kellers, sodass Sie dann wieder über das weitere Schicksal der Kisten nachdenken müssen. Vielleicht geben Sie sie nach einem Jahr endgültig weg.

In die zweite Kiste kommen die Bücher, die die Wohnung verlassen werden. Sie können sie entweder verschenken oder auf Nimmerwiedersehen verleihen. Sie haben sicher auch jede Menge Romane oder Krimis, die Sie nicht noch ein zweites Mal lesen werden. Ihre Freundinnen, die leichte Urlaubslektüre suchen, werden da sicher fündig. Wenn man diese Bücher gar nicht mehr wiederhaben möchte, so erleichtert das auch dem nächsten Besitzer den Umgang mit ihnen. Er muss sie nicht schonen und darf sie in der Badewanne oder am Strand lesen, ohne vorsichtig sein zu müssen. Gern kann er dann diese Bücher weiterverleihen oder -verschenken. Ich finde, das ist eine sinnvolle Art, Bücher in Umlauf zu bringen.

In meinem Bücherregal habe ich eine Ecke für Bücher reserviert, die ich gern verschenke. Jeder, der mich besucht, darf sich etwas aussuchen. Aus verschiedenen Gründen will und brauche ich diese Bücher nicht mehr. Jeder verändert sich im Laufe der Zeit, und mit ihm die Interessen. Vielleicht haben Sie irgendwann beispielsweise alles Mögliche zum Thema Bach-Blüten gekauft. Nun aber hat das Thema nicht mehr den früheren Stellenwert für Sie. Vielleicht sind Sie aber auch zum Profi auf diesem Gebiet geworden und brauchen beispielsweise die »einfachen« Bücher zu diesem Thema nicht mehr; Sie werden dort also auch nicht mehr nachschlagen. Dann verschenken Sie sie doch an interessierte Freunde und Freundinnen!

Ihr Interessens- und Wissensstand wandelt sich permanent, und daher ist auch das Aussortieren der »überholten« Bücher ein ständiger Prozess. Sollten Sie unter Ihren Bekannten nicht genügend »Abnehmer« finden, so geben Sie Ihre gut erhaltenen  Bücher doch an öffentliche Einrichtungen weiter. Manche Institutionen haben nur einen kleinen oder gar keinen Etat für Bücher, beispielsweise Krankenhäuser oder Altenheime. Auch Hotels nehmen manchmal gern Bücherspenden an, um für ihre Gäste eine kleine Auswahl bereitzuhalten. In den Hotels mancher Ferienorte findet man in den Aufenthaltsräumen die hinterlassene Urlaubslektüre der Reisenden für die nachrückenden Urlauber - eine gute Methode, um gelesene Urlaubslektüre nicht mehr nach Hause schleppen zu müssen, aber auch für den Fall, dass die eigene Lektüre zu knapp kalkuliert ist.

Die Kiste mit der Nummer drei, also die Schatzkiste, entspricht den für Sie wertvollen Werken, die sich jetzt noch in Ihrem Bücherregal befinden dürften - Bücher, die Ihnen wichtig sind, die etwas mit Ihrem gegenwärtigen Leben zu tun haben, oder Schätze aus Ihrer Vergangenheit. Diese Bücher behalten Sie, zumindest bis zum nächsten Ausmisten: Denn Ihre Interessen wandeln sich ja ständig. Sortieren Sie Ihren Bücherschrank also mindestens einmal jährlich aus, und bringen Sie ihn auf den neuesten Stand. Um einen unkontrollierten Zuwachs in den Regalen zu vermeiden, sollte man auch hier vor jedem Kauf überlegen, ob man das Buch tatsächlich selbst kaufen muss oder ob man es sich nicht vielleicht ausleihen kann, in der Bibliothek oder von einem Bekannten. Sie sollten es sich zur Regel machen, jedem neuen Buch, das Sie ins Regal stellen, durch das Aussortieren eines alten Buches Platz zu machen.


Bücher im Schlafzimmer 

Ist Ihr Schlafzimmer voller Bücher - liegen Bücher vielleicht sogar neben dem Bett? Wenn Sie gut schlafen, stellt das kein Problem dar. Allerdings sollten Menschen, die an Schlafstörungen leiden oder schlecht schlafen, auf Bücher in der unmittelbaren Nähe des Bettes und im Schlafraum selbst vollkommen verzichten. Denn auch Bücher haben eine eigene Energie, ihr Inhalt »schwingt« im Raum. Wie viele unterschiedliche Energien sich durch die Anwesenheit von Büchern im Schlafzimmer versammeln, kann man natürlich nicht genau sagen; aber gerade auf Personen, die sehr sensibel auf Umwelteinflüsse jeglicher Art reagieren, kann die Präsenz von Büchern störend wirken.

Schlafstörungen nehmen generell zu - jedenfalls leiden viele meiner Kunden daran. Dazu werden Probleme mit dem Ein- wie auch mit dem Durchschlafen gezählt. Man kann sich glücklich schätzen, wenn man keine Schlafprobleme hat! In diesem Fall spricht nichts dagegen, mit Büchern im Raum zu schlafen. Am besten, man bewahrt sie auch hier in Regalen auf, sodass sie nicht wild durcheinander im Raum herumliegen. Denn Unordnung tut dem Schlaf genauso wenig gut wie ein vollgestopfter Raum.


Pinnwände 

Pinnwände sind eigentlich aus der Mode; doch noch bis vor wenigen Jahren gehörten sie fast automatisch zur Grundausstattung des Haushalts dazu. Sie waren ursprünglich dazu gedacht, aktuelle Notizen, Einkaufs- und Merkzettel, Adressen und Kassenbons in Reichweite aufzubewahren. Doch das Seltsame an Pinnwänden ist, dass sie eine Eigendynamik entwickeln: Sie sträuben sich scheinbar dagegen, aktualisiert zu werden, und wachsen langsam zu. Je größer eine Pinnwand, desto seltener wird sie »gesäubert« und desto mühsamer findet man auch die Information, die man braucht. Pinnwände müssten jedoch, um ihren eigentlichen Zweck zu erfüllen, wöchentlich ausgemistet werden: Die alten, überholten Informationen fliegen dann raus, und nur Aktuelles bleibt.

Die moderne Alternative zur Pinnwand sind die allgegenwärtigen Post-it-Zettel: In jeder Größe und Farbe lieferbar, halten diese selbst klebenden Zettel an jedem Gegenstand und an jeder Wand (was die Umgebung nicht schöner macht). Sie hängen überall: am Kühlschrank, an der Wohnungstür, am PC. Alles ist mit kleinen Zettelchen übersät; da sie aber allgegenwärtig sind, nimmt man sie schon gar nicht mehr wahr - und somit tendiert ihr Informationsgehalt gegen null. Gehen Sie einmal bewusst durch Ihr Haus oder Ihr Büro, und lesen Sie die kleinen gelben Zettelchen. Haben die Informationen darauf noch einen Wert für Sie?  Entfernen Sie alle Zettel, die überholt sind. Um die Flut einzudämmen, suchen Sie sich fortan einen festen Platz - vielleicht innen an der Eingangstür oder am Kühlschrank -, an dem die Zettel nicht übersehen werden, wo sie aber auch nicht ständig im Blickfeld sind und störend wirken. Wichtig bleibt, dass die Zettel wöchentlich sortiert und entsorgt werden.


Kinderzeichnungen 

In den beiden Sprechzimmern meines Hausarztes hängen seit Jahren dieselben Kinderzeichnungen, gemalt von seinen beiden Töchtern. Die eine ist inzwischen ausgezogen und studiert, die andere macht gerade Abitur. Unschwer zu berechnen, wie alt diese Zeichnungen sind.

Eine Kinderzeichnung hat etwas Rührendes, egal wie begabt der kleine Künstler ist. Man hängt sie gern auf, vor allem wenn man eine enge Beziehung zu dem Kind hat. Aber Kinder werden größer, und somit altern auch die Zeichnungen; sie können im Laufe der Jahre gegen aktuelle »Werke« ersetzt werden - und irgendwann kommt sicher auch der Zeitpunkt, alle zu entfernen. Besonders lieb gewordene Zeichnungen nehmen Sie in Ihre ganz persönliche Schatzkiste auf. Vielleicht schenken Sie sie auch dem herangewachsenen Künstler, der sich über seine eigenen Werke aus der Kindheit sicher freuen wird.


Briefe 

Persönliche, handgeschriebene Briefe sind in unserem Zeitalter von Internet, Fax und Handy eher eine Seltenheit - und umso wertvoller werden sie. Wenn wir hingegen jeden Brief und jede Postkarte aufheben, müllen wir uns wieder zu. Es gilt also, wirklich schöne und wichtige Briefe - an erster Stelle Liebesbriefe - in der Schatztruhe zu archivieren. Briefe gehören Ihnen, sie sind ein Geschenk des Absenders an Sie; Sie dürfen also mit ihnen machen, was Sie wollen - dazu gehört auch, sie wegzuwerfen.

Urlaubsgrüße in Form von Postkarten hängen oft jahrelang in Büros und Küchen. Falls Ihnen das Motiv der Karte gefällt und  Sie damit Ihre Pinnwand dekorieren wollen, tun Sie das. Aber auch diese Wände sollten in regelmäßigem Abstand entmüllt werden.


Fotos 

Sie kennen das sicher: Ihre Bekannten laden nach einer sechswöchigen Australienreise zum Dia-Abend. Gezeigt wird alles, was der Fotoapparat hergegeben hat. Die verwackelten, unterbelichteten, doppelten und dreifachen Motive ebenso wie die wirklich gelungenen Aufnahmen.

Bei allem Verständnis für die Begeisterung der Gastgeber: Ich empfinde solche Abende als Strapaze und habe für mich daraus gelernt. Urlaubsfotos sortiere ich sofort aus: Diejenigen, die eine schlechte Qualität haben, verwackelt, unterbelichtet, doppelt oder einfach nur uninteressant sind, werfe ich sofort weg. Schon ist nur noch die Hälfte übrig. Möchte man andere Menschen mit seinen Fotos beglücken, so trifft man dafür noch eine engere Auswahl. »Der Kleine da hinten, unser Reiseleiter« interessiert keinen, der nicht bei der Tour dabei war. Die »vorzeigbaren« Fotos, die auf diese Weise übrig bleiben, betragen maximal ein Viertel der tatsächlich geschossenen.

Sehen Sie sich einmal an, wie Profifotografen arbeiten: Um eine einzige vernünftige Aufnahme zu erhalten, wird ein ganzer Film verschossen, das heißt: 35 von 36 Aufnahmen sind Schrott! Es empfiehlt sich, bei jedem Film sofort rigoros auszumisten, noch bevor die Fotos in Kisten landen und dadurch wieder Platz wegnehmen. Alte Fotos können Sie sich ebenfalls unter dem Aspekt vornehmen. Sortieren Sie Ihre Fotokisten aus, und behalten Sie nur die Aufnahmen, die Ihnen wirklich etwas zu sagen haben. Fotos mit oder von Menschen, die Ihnen schon lange nichts mehr bedeuten, können Sie ebenso gut wegwerfen.


Alte Unterlagen 

Das Wissen, das man sich irgendwann einmal mehr oder weniger mühsam angeeignet hat, steht oft Jahre später noch in Ordnern im Regal. Wann aber brauchen Sie jemals wieder die Unterlagen zu Ihrer Studienarbeit über den »Jom-Kippur-Krieg« oder »Die Figurengestaltung in Heinrich Bölls Romanen«? Also weg damit!

Es kostet zwar Überwindung, sich von seinem zu Papier gebrachten »Wissen« zu trennen, das man jahrelang gesammelt und angehäuft hat; aber das Wissen hat man ja hoffentlich noch irgendwo im Kopf gespeichert. Alte Unterlagen aus der Studienoder Schulzeit zu entsorgen kann auch befreiend sein. Ich kann mich noch gut erinnern, mit welcher Freude ich die Tausende von Karteikarten, die ich für meine Magisterarbeit angelegt hatte, in meinem Ofen verbrannte. Sich davon zu trennen heißt auch, diese Zeit hinter sich zu lassen und sich auf die Gegenwart zu konzentrieren. An den alten Unterlagen festzuhalten bedeutet hingegen oft, Angst vor dem zu haben, was da kommen mag, denn sie vermitteln Sicherheit.

Zusammengefasst:

• Jeden Tag verlässt so viel Papier Ihr Haus, wie durch die Post oder den Kauf von Zeitschriften oder Zeitungen hereinkommt.
• Ihr Papierkorb läuft ständig über? Legen Sie sich einen kleineren zu, und leeren Sie ihn täglich.
• Sortieren Sie mindestens die Hälfte Ihrer Fotos aus.
• Schaffen Sie Ihre Pinnwand ab. Sie werden sie nicht vermissen!
• Entfernen Sie aus Ihrem Haushalt und Büro den Großteil aller Post-it-Zettel.
• Kommt ein neues Buch ins Haus, so wandert dafür ein anderes in die Kiste Nummer eins oder zwei.
• Fragen Sie sich vor jedem Bücherkauf: Möchte ich dieses Buch wirklich besitzen, oder kann ich es mir auch ebenso gut ausleihen?
• Verleihen Sie Ihre Schmöker weiter mit dem Hinweis: »Ich will sie nicht mehr zurück.«
• Geben Sie gut erhaltene Bücher an Krankenhäuser und Altenheime ab.
• Trennen Sie sich von hässlichen alten Taschenbüchern, die keiner mehr gern in die Hand nimmt.






Kommt Neues ins Haus, fliegt Altes hinaus

Haben Sie heute schon etwas gekauft? Und haben Sie dafür etwas Altes weggeworfen? Falls nicht, holen Sie es gleich nach!

 

Es vergeht kaum ein Tag, an dem wir nichts kaufen. Wir brauchen Lebensmittel und Verbrauchsgüter wie Seife, Zahnpaste, Reinigungsmittel, aber auch kurz- bis langlebige Produkte, etwa Zeitungen, Kleidung, Bücher, Elektrogeräte und Autos. Das alles muss irgendwo untergebracht und verstaut werden. Jedes Ding braucht schließlich seinen Platz. Doch irgendwann stößt man an Grenzen: Die Schränke platzen aus allen Nähten, die Regale biegen sich unter der Last, auf jedem Fensterbrett steht etwas herum, und die Schubladen quellen über.

Das einmalige Entrümpeln im Jahr wirkt da wie ein Tropfen auf den heißen Stein. Eine längerfristige Strategie und Perspektive ist nötig, wenn es darum geht, den Kreis zu durchbrechen und dem »Zuviel« vorzubeugen. Es ist aber eigentlich ganz einfach, wenn man folgende Regel lebt: Wenn etwas Neues ins Haus kommt, muss ihm etwas Altes Platz machen.

Nach dieser Regel zu handeln bedeutet, sich bereits vor dem Kauf eines neuen Teils darüber im Klaren zu sein, welches alte Teil dafür »das Zeitliche segnet«. Sie erwerben ein Paar Schuhe? Schon bei der Anprobe sollten Sie also darüber nachdenken, welches alte Paar dafür geopfert wird. Sie kaufen sich neue Kaffeetassen? Dafür haben Sie bestimmt im Schrank einzelne alte Becher stehen, von denen Sie sich jetzt endlich trennen können.

In welche der drei Kisten Sie das Alte packen, bleibt Ihnen überlassen. Erste Wahl ist natürlich die Kiste Nummer eins mit dem Müll. Nur wirklich völlig intakte Teile können auch in die Kiste Nummer zwei, für das Recycling oder den Trödelmarkt. Wenn Sie bei jedem Neukauf auf diese Weise verfahren, ist innerhalb Ihres Hauses ein gewisses Gleichgewicht gewährleistet, eine Balance zwischen dem Neuen und dem Alten.

Zusätzlich hat diese Regel noch einen ökonomischen Nebeneffekt: Wenn man sich von nichts trennen kann, dann darf man auch nichts Neues kaufen. Diese Regel ist eigentlich mehr eine Technik, die einem nach einer gewissen Zeit der Gewöhnung in Fleisch und Blut übergeht. Vor jedem Kauf fragen Sie sich im Geschäft zunächst: »Brauche ich das wirklich?« Falls Ihre Antwort Ja lautet, ist die zweite Frage: »Und von welchem alten Teil trenne ich mich dann?« Nach dieser Regel zu leben bedeutet, zum einen Geld und zum anderen Platz zu sparen. Es ist eine Maßnahme, die ohne zusätzliche Hilfsmittel, allein mit der Einstellung auskommt. Und sie funktioniert in allen Bereichen: im Wohnzimmer genauso wie im Bad. Sie kaufen sich einen neuen Lippenstift? Dann haben Sie bestimmt einen alten, den Sie schon lange nicht mehr benutzt haben. Vielleicht ist die Farbe auch gerade unmodern. Werfen Sie ihn weg! Warten Sie nicht, bis der Lippenstift von selbst austrocknet.

Sie kaufen sich neue Töpfe aus Edelstahl? Eigentlich ist die Versuchung ziemlich groß, die alten aus Email noch zu behalten. Widerstehen Sie ihr! Die alten Töpfe sind zehn Jahre alt, mittlerweile unansehnlich und zum Teil angeschlagen: Sie haben ihre Aufgabe erfüllt, und jetzt ist ihre Zeit gekommen. Boykottieren Sie nicht Ihren eigenen Entschluss, sich endlich von Altem zu trennen, sondern führen Sie ihn sofort aus.

Diese Regel kann man auch Kindern schon frühzeitig beibringen. Wenn sie sich ein neues Spielzeug wünschen, müssen sie sich zuerst von einem alten trennen. Überlassen Sie Ihren Kindern die Entscheidung, von welchem, aber machen Sie ihnen den Zusammenhang klar. Wenn sich die Kleinen nicht entscheiden können, dann kommt eben auch kein neues Spielzeug ins Haus.


Vorübergehend mit der »Leere« leben 

Wir brauchen weit weniger Dinge um uns herum, als wir eigentlich denken. Wenn Sie also etwas Altes entsorgen, muss nicht sofort und automatisch dafür etwas Neues hinzugekauft werden. Eine Kundin stellte ihr Wohnzimmer um und entfernte das Sideboard; nun kam ihr aber die Wand zu »leer« vor, und sie fragte mich, welches Telefontischchen sie kaufen solle, um den Platz zu füllen. Doch in unserer Zeit der schnurlosen Telefone braucht man keinen festen Platz mehr für den Apparat; also lautete meine Empfehlung, diese leere Wand nicht vollzustellen.

Leere scheint für die meisten etwas Bedrohliches zu sein, schlimmer noch als Fülle. Hier rate ich für gewöhnlich dazu, sich diese Leere einmal zwei bis drei Monate anzusehen. Dann tritt ein Gewöhnungseffekt ein, der es als wohltuend empfinden lässt, dass weniger im Raum herumsteht. Wenn allerdings nach dieser Zeit immer noch das Gefühl der Leere vorhanden ist, dann darf man dort ruhig wieder ein Möbelstück aufstellen.


Neue Schränke lösen keine Platzprobleme 

Die meisten meiner Kunden führen das Durcheinander in ihren Häusern und Wohnungen auf Platzmangel zurück, denn oft höre ich: »Ich habe eben einfach zu wenig Platz.«

Keiner aber gibt zu, dass er zu viel Überflüssiges besitzt. Das eigentliche Problem wird nicht erkannt, sondern wird auf den zur Verfügung stehenden Raum zurückgeführt: »Hätte ich noch einen Kleiderschrank, dann müsste ich meine Wintermäntel nicht an die Garderobe hängen«, oder: »Wäre meine Wohnung größer, dann hätte ich mehr Platz für Schränke, und dann würde hier nicht alles wahllos herumliegen.« Vergessen Sie nicht: Die Dinge nehmen so viel Platz ein, wie Sie ihnen geben.

Keine Frage, Kleider brauchen Schränke, und Bücher brauchen Regale. Aber die Schränke lösen nicht unsere Probleme mit dem Zuviel an Dingen: Denn je mehr Schränke, also Stauraum Sie haben, desto mehr Dinge ziehen diese nach sich. Oder haben Sie jemals einen leeren Schrank gesehen, der auf seinen Inhalt wartet? Schränke entwickeln ein Eigenleben: Sie brauchen Platz im  Haus, man muss ihnen einen Raum geben, und dieser Raum geht auf Kosten der dort lebenden Menschen. Wir brauchen Häuser, damit wir unseren Besitz und unsere Schränke dort unterbringen. Sie verdrängen uns und werden schließlich fast wichtiger als wir selbst. Das jedenfalls erlebe ich oft bei der Planung eines Hauses: »Der Schrank muss dahin, denn wo soll ich sonst mein Geschirr unterbringen?«


Die Schrankwand 

Im bäuerlichen Haushalt kam man noch mit einzelnen Truhen aus, heute aber laufen die Schränke von Wand zu Wand bis hinauf an die Decke. Manche Wände scheinen nur dafür da zu sein, dass dort Schränke aufgestellt werden können. Die so genannten ungebrochenen oder starken Wände, also die ohne Fenster und Türen, verschwinden im Wohn- wie im Schlafzimmer hinter den Schränken. Kaum ein Wohnzimmer kommt ohne »Schrankwand« aus: In diesem oft maßgeschneiderten Einbaumöbel sind der Fernseher untergebracht, Fotoalben, Spiele, Bücher, aber auch Geschirr und Gläser, die in der Küche keinen Platz gefunden haben oder nur zu feierlichen Anlässen gebraucht werden. In den Schubladen staut sich Krimskrams, an dessen Existenz Sie sich nicht einmal mehr erinnern: Kerzenstummel von Weihnachten, die Sie einschmelzen wollten, Streichhölzer, alte Batterien, Steine und Muscheln aus irgendwelchen Urlauben. Und was steht in den offenen Regalen Ihrer Schrankwand? Meist kommt man an die Bücher vor lauter Nippes nicht heran, der davor aufgebaut ist. Entscheiden Sie sich also, ob Sie dort Bücher oder Kleinkram aufbewahren wollen. Sonst sind Sie ständig nur am Umräumen.

Gehen Sie in regelmäßigen Abständen Ihre Schrankwand durch, und fragen Sie sich bei jedem Gegenstand, den Sie dort finden, ob Sie ihn tatsächlich noch brauchen. Und dann entsorgen Sie ihn oder geben ihm den ihm gebührenden Platz.


Der Kleiderschrank 

Weit häufiger als die Schrankwand werden Sie Ihren Kleiderschrank benutzen: Sie öffnen ihn jeden Tag. Im Idealfall bietet sich dabei ein erfreulicher Anblick - die Anzüge sind ordentlich  aufgehängt, die Krawatten an einem Drehgestell oder einem Band befestigt, die Socken nach Farben sortiert, die Pullover exakt übereinander geschichtet. Falls Sie Ihren Kleiderschrank mit Ihrem Partner teilen, so empfiehlt es sich auch hier, ganz klare Reviere abzustecken: Diese Seite gehört Ihnen und die andere ihm. Was jeder mit seiner Seite anstellt, ist seine Sache. Bleiben Sie innerhalb Ihrer Grenzen, dann kommt Ihnen der Kram des anderen auch nicht zu nahe.

Oft platzt der Kleiderschrank aber aus allen Nähten, und man stellt trotzdem bestürzt fest, dass man »nichts anzuziehen« hat. Denn letztlich sind es doch immer wieder dieselben Lieblingsstücke, die man ständig trägt. Die restlichen Klamotten sind also zur Not entbehrlich. Ab und zu finde ich eine Altkleidertüte vom Roten Kreuz im Briefkasten, mit der ich sofort an meinen Schrank gehe und auch garantiert immer etwas finde, das ich lange nicht getragen habe und worauf ich in Zukunft verzichten kann.

Nehmen Sie sich jeden Bügel vor: Habe ich dich in der letzten Zeit oder im vergangenen Jahr getragen oder nicht? Wenn nicht, dann wandert das gute Stück in den Altkleidersack. Ebenso wie bei den anderen Habseligkeiten gibt es auch hier drei Kisten: sofort weggeben - eine Zeit lang aufheben - den Schatz hüten. Das Brautkleid etwa kommt in die Schatztruhe, keine Frage; alle Kleidungsstücke aber, die abgetragen sind, werden weggeworfen.

Alles jedoch, was nicht mehr passt, aber noch tragbar ist, kommt in den Altkleidersack oder wird verschenkt. Die Stücke, in die Sie seit Jahren nicht mehr hineinpassen, deprimieren Sie ohnehin nur. Akzeptieren Sie Ihre Körperform und Kleidungsgröße. Falls Sie aber vorhaben abzunehmen, kaufen Sie sich nicht allzu viel Neues; wenn Sie dann tatsächlich wieder in Größe 38 passen, können Sie sich nur gratulieren. Dann haben Sie es sich auch verdient, sich ganz neu einzukleiden.

Ob man Sommer- und Wintergarderobe trennt und den Schrank zweimal im Jahr umräumt, muss jeder selbst entscheiden. Skikleidung und Motorradkleidung kann ganzjährig im Keller lagern, da man sie meist sehr selten braucht. Aber auch hier gilt: Je mehr Platz im Schrank ist, desto größer ist die Versuchung, neue Kleidung anzuschaffen. Deshalb schütze ich mich  vor unkontrollierten Spontankäufen damit, dass ich meine gesamte Garderobe für alle Jahreszeiten ganzjährig im Schrank hängen habe.


Keller, Speicher und Garage 

Die Garage ist der Raum für Ihr Auto; doch viele nutzen ihn als zusätzlichen Abstellraum. Anfangs standen nur die Winterreifen an der einen Wand und die Fahrräder an der anderen. Aber so nach und nach wurde die Garage völlig zweckentfremdet, sodass das Auto nun mangels Stellfläche draußen auf der Straße geparkt werden muss.

Die Amerikaner haben eine einfache Möglichkeit gefunden, ihre Garagen zu räumen. Sie veranstalten so genannte »garage sales«, Garagen-Ausverkäufe. Sie räumen den Inhalt der Garage in die Ausfahrt, packen noch das Gerümpel aus dem Speicher (Keller gibt es in den USA selten) hinzu und stellen ein großes Schild an der Einfahrt auf. Auf einer USA-Reise kaufte ich mir in so einer Garage zu einem Spottpreis ein kleines Zweimannzelt. Anstelle von teuren Hotels übernachteten wir nun in unserem Zelt und verkauften es wieder am Ende unserer Reise.

Was uns hierzulande davor bewahrt, unsere Garagen zu Müllhalden verkommen zu lassen, ist unsere tiefe Beziehung zu unseren Autos. Aber: Was für die Amerikaner die Garage, ist für uns eben der Keller. Dort landet alles, was in der Wohnung keinen Platz mehr hat und eigentlich dringend weggeworfen werden sollte. Mein Keller ist zu klein, man kann sich darin kaum umdrehen; doch wäre er doppelt so groß, so hätte ich ganz sicher das gleiche Problem. Auch die Dinge, die sich im Keller stapeln, belasten, und ich habe jedes Mal das Gefühl, mit meinem Kram nicht klarzukommen, wenn ich meinen Keller sehe. Dagegen erscheint mir die Vorstellung eines aufgeräumten Keller wie eine wunderbare Fantasie.

Undurchdringliche Kellerdschungel werden meist erst beim Umzug aufgeräumt; vorher stören die Koffer mit alten Klamotten, Bücherkisten, die man schon immer verschenken wollte, und Zeitungsarchive ja nicht. Weihnachtsbaumschmuck gehört  wirklich in den Keller, ebenso wie die Dialeinwand, die man ab und zu braucht, die Inliner oder der Gänsebräter. Aber alles Gerümpel, das länger als ein halbes Jahr dort lagert, ohne benutzt zu werden, sollte den nächsten Sperrmülltermin nicht überleben: Denn selbst im Keller blockiert es Sie.

Wenn Sie keinen eigenen Speicher haben, können Sie sich glücklich schätzen, dann haben Sie ein Problem weniger. In den meisten Speichern ist kein Platz für Romantik: Es riecht nach muffigen Klamotten und vergilbenden Büchern - die Schätze von gestern sind der Müll von heute. Ein Speicher voller Gerümpel über unseren Köpfen fördert das Wohlbefinden nicht unbedingt: Diese Last ist für empfindsame Seelen sehr deutlich spürbar, denn vollgestopfte Speicher werden mit emotionalen Blockaden assoziiert. Der Ballast »lastet« schwer auf den Bewohnern.

Eine meiner Freundinnen besitzt ein großes Bauernhaus mit ebenso großem Speicher. Eindrucksvoll, wie leer und übersichtlich dieser ist: Am Rand stehen alte Schränke und Truhen, in denen die Winterklamotten und Sportausrüstungen untergebracht sind. Schlitten und Ski befinden sich daneben. Diesen Speicher, der noch dazu regelmäßig geputzt wird, kann man wie einen begehbaren Kleiderschrank betreten und findet immer das, was man sucht. Die Dinge, die dort gelagert sind, werden noch benutzt und sind kein Gerümpel. Das, was dort untergebracht wird, ist vollkommen unter Kontrolle: ein Speicher mit Vorbildfunktion.

Zusammengefasst:

• Kaufen Sie sich keine zusätzlichen Schränke.
• Die Dinge nehmen so viel Raum ein, wie Sie ihnen geben. Schränke lösen keine Stauprobleme!
• Wenn wir zu wenig Platz haben, dann haben wir irgendwo etwas zu viel.
• Sobald Sie sich ein neues Kleidungsstück, ein Paar neue Schuhe kaufen, muss dafür etwas Altes weg.
• Jeder Kleiderschrank muss in regelmäßigen Abständen entrümpelt werden.
• Werfen Sie alle Kleidungsstücke weg, die Sie im letzten Jahr nicht getragen haben.
• Kleidungsstücke, die Ihnen nicht mehr passen, sollten Sie ebenfalls entsorgen.
• Räumen Sie Ihre Garderobe leer.
• Gerümpelzimmer sind unwirtschaftlich und teuer! Räumen Sie auf, und geben Sie diesen Räumen eine neue Funktion.
• Entrümpeln Sie von unten nach oben: zunächst Ihren Keller, dann Ihre Garage und schließlich Ihren Speicher.






Freiräume schaffen Platz für Neues

Kann man in Ihren Räumen den Fußboden noch sehen, oder ist alles voll gestellt? Hat jeder Ihrer Räume eine größere freie Bodenfläche?

 

Wir haben solche Angst vor der »Leere«, dass sie uns sogar einen Fachbegriff wert ist - Horror vacui. Dahinter verbirgt sich die Abneigung der meisten Menschen gegen leere Flächen im Raum. Auch in der europäischen Stadtplanung ist sie weit verbreitet: Man wird in Deutschland kaum etwas Ähnliches wie den Roten Platz in Moskau finden. Dort steht nichts, aber auch gar nichts herum. In unserer Kultur drängt sich mit der Leere die Frage auf: »Und was stellen wir nun dort hin?« Öffentliche Plätze werden nur dann von so genannten »Straßenmöbeln« wie Bänken, Pflanzkübeln und Pollern verschont, wenn sie ab und zu als Marktplatz dienen und freie Fläche für die Stände benötigt wird: welch städtebaulicher Segen - denn bestimmte Bauwerke wirken nun mal nur an einem freien Platz.

Die Leere ist fester Bestandteil aller fernöstlichen Philosophien. Durch die Praxis der Meditation soll der Geist »leer« werden und zur Ruhe kommen. Nur die Leere garantiert, dass Fülle folgen kann. Die Leere ist also beileibe nicht »nichts«, sondern das Wesen eines Raumes und die Voraussetzung für Fülle. Der chinesische Philosoph Laotse beschreibt es in seinem Taoteking folgendermaßen:»Dreißig Speichen treffen die Nabe/ 
Die Leere dazwischen macht das Rad. 
Lehm formt der Töpfer zu Gefäßen/ 
Die Leere darinnen macht das Gefäß. 
Fenster und Türen bricht man in Mauern/ 
Die Leere damitten macht die Behausung. 
Das Sichtbare bildet die Form eines Werkes. 
Das Nicht-Sichtbare macht seinen Wert aus.«





Jeder Raum braucht einen Min Tang 

Überall steht und liegt etwas herum: auf der Fensterbank neben den Blumentöpfen kleine Figuren und Steine, auf dem Fernseher ein Körbchen mit Spielkarten und obenauf die Fernsehzeitschrift, auf den Heizkörpern Seidenblumen, auf dem Spülkasten der Toilette eine Schale mit getrockneten Duftteilen und in den Regalen auf den Büchern Broschüren und Papiere. In den meisten Büros und Wohnungen wird jede horizontale Fläche genutzt, um noch etwas zu platzieren, sodass das Ergebnis ein unendliches und wahlloses Sammelsurium von dekorativem Schnickschnack und Gebrauchsgegenständen ist.

Diese Tendenz, überall etwas abzulegen, macht auch nicht vor den Flächen halt, die eigentlich eine klar definierte Funktion haben: Arbeitsfläche, Tisch oder Stuhl. Aber auf der Arbeitsfläche in der Küche liegen so viele Küchenutensilien, dass man kaum Platz zum Arbeiten hat. Auf den Stühlen stapeln sich Kleidungsstücke oder Papiere, sodass man sie erst frei räumen muss, bevor man sich setzen kann. Und auf dem Esstisch türmen sich ganze Stapel von Zeitungen, die man mal eben zur Seite schiebt, wenn man essen möchte. Selbst dann hat man immer das Unerledigte vor Augen - ein Zustand, der sich sicherlich nicht förderlich auf die innere Harmonie und die Gesundheit auswirkt. Also: Schluss damit!

Eine wirksame Strategie, um uns täglich daran zu erinnern, dass wir uns mit unseren Möbeln und Habseligkeiten nicht die Luft zum Atmen abschnüren dürfen, ist der Min Tang - ein Begriff aus dem Feng Shui, der »Teich« bedeutet. Feng Shui ist  eine traditionelle chinesische Wissenschaft, die darauf abzielt, Lebensräume so zu gestalten, dass der Mensch sich wohl fühlt. Ausgehend von der Annahme, dass unsichtbare Energien, das so genannte Chi, für das Wohlbefinden im Raum zuständig sind, werden diese Ströme durch eine entsprechende Raumgestaltung gelenkt und verstärkt. Im Feng Shui geht es vor allem um die flie ßenden Energien innerhalb eines Raumes, und dieses Fließen setzt zunächst Platz voraus. Zugestellte Räume, in denen man kaum treten kann, blockieren Energien, sodass sie nicht mehr ungehindert fließen können.

Ein Min Tang in jedem Raum ist sichtbare Leere. Keine Angst, Sie müssen natürlich nicht in jedem Zimmer eine Wasserfläche anlegen. Es geht vielmehr um die Vorstellung, um die übertragene Bedeutung: Ein Min Tang ist ein Platz, der absolut »tabu« ist. Das kann im Wohnzimmer eine leere Fläche auf dem Fußboden sein - dort darf auch ein Teppich liegen, Sie dürfen auch darüber gehen, aber auf diesen Platz sollten Sie kein einziges Möbelstück stellen. Ein Min Tang mag aber ebenso gut auch eine leere Fensterbank sein, auf der rein gar nichts steht, kein Blumentopf, kein Nippes, einfach nichts. Oder Sie räumen innerhalb Ihrer offenen Regalwand ein Regalbrett leer.

Das Prinzip der Leere, das sich im Min Tang ausdrückt, kommt unserem ästhetischen Ideal von asiatischer Schönheit sehr nahe. Die klassischen Wohnzeitschriften propagieren Wohnzimmer mit einer minimalen, schon fast asketischen Ausstattung: viel freie Fläche, so gut wie keine Schränke oder nur halbhohe Sideboards, ein Sofa mit höchstens einem Sessel als Pendant, keine herumstehenden Teile, eben äußerste Leere - das sind die Ausdrucksformen dieses Wohnungstyps. Die äußere Hektik und Fülle des Lebens moderner Großstadtmenschen sucht hierdurch Ausgleich und Entspannung. Reizarmut im Innenraum soll der Reizüberflutung der Außenwelt entgegentreten. Der gelebte Minimalismus im Einrichtungsstil steht im Gegensatz zur Vielfalt und Komplexität des beruflichen Lebens. Sollte das Ihr Einrichtungsstil sein, so brauchen Sie keinen Min Tang, denn er ist bei Ihnen schon intuitiv Teil des Wohnens geworden.

Für alle anderen, die eher zu einer gewissen Üppigkeit tendieren, ist ein sichtbarer Min Tang im Raum unentbehrlich. Aber nicht schummeln: Ein leeres Regalbrett hinter der Tür oder ein leerer Kleiderbügel im Kleiderschrank zählen natürlich nicht! Wichtig ist, dass jeder Raum seinen eigenen Min Tang erhält. Das kann im Schlafzimmer beispielsweise ein Stuhl sein, der immer leer sein muss. Dort dürfen Sie keinen Pullover, nicht einmal eine Socke ablegen. Denn was passiert, wenn Sie etwas auf die Wasseroberfläche eines Teiches legen? Es geht unter. Und was passiert, wenn nun auf Ihrem Stuhl im Schlafzimmer ein Kleidungsstück liegt? Innerhalb weniger Stunden ist von diesem Stuhl kaum mehr etwas zu sehen. Immer mehr Kleidungsstücke finden den Weg dorthin: Jedes Teil zieht magisch ein anderes nach sich. Natürlich dürfen Sie sich auf diesen Stuhl setzen, ihn auch mal ins Wohnzimmer holen, wenn Besuch kommt. Aber als Ablagefläche ist er tabu! Im Arbeitszimmer oder Büro kann ein Min Tang ebenfalls durch ein leeres Regalbrett oder ein freies Fensterbrett repräsentiert werden. Aber auch im Fußbodenbereich muss man selbstverständlich treten können.

Gerade für Chaoten ist der Min Tang der erste Schritt aus dem Chaos heraus. Eine wunderbare Technik, mit der jeder beginnen kann, sich aus der Unordnung »freizuschaufeln«. Den Min Tang hat man ständig vor Augen und wird somit jeden Tag daran erinnert, sich von den Dingen nicht überrollen zu lassen. Gerade wenn Sie zu den so genannten »Kraterarbeitern« zählen, das heißt die Arbeit auf Ihrem Schreibtisch wie einen Berg vor Ihnen auftürmen, ist ein Min Tang sehr hilfreich. Irgendwo auf Ihrem Schreibtisch definieren Sie eine Fläche, ungefähr so groß wie ein DIN-A4-Blatt. Diese Fläche liegt am besten unmittelbar vor Ihnen, ständig sichtbar, und darauf dürfen Sie nichts abstellen oder legen. Dieser Min Tang bringt Leere auf Ihren überfüllten Schreibtisch und ist vielleicht der Anfang einer strukturierteren Art zu arbeiten.


Das ballastfreie Schlafzimmer 

Besonders wichtig ist die Leere an dem Ort, an dem man zur Ruhe kommen muss, dem Schlafzimmer. Zur Unruhe im Raum kann hier alles beitragen, was als Dekoration an den Wänden oder über dem Bett hängt oder sich in den Ecken staut. Wenn Sie an Schlafstörungen leiden, ist es wichtig, auf möglichst alles im Raum zu verzichten. Oft wird der Fehler gemacht, dass sich die Menschen, wenn sie nicht einschlafen oder schlecht durchschlafen können, irgendetwas kaufen. Sie nehmen an, dass ein Rosenquarz beruhigt, und holen ihn sich ins Zimmer. Hinzu kommt ein Bergkristall, weil er angeblich positive Energien hat, ebenso wie ein Wasserfallposter, das sie aufhängen.

Doch damit tun Sie Ihrem Schlaf nichts Gutes. Die erste Regel bei Schlafstörungen ist die, auf alles außer dem Bett zu verzichten. Denn alles ist Energie: Jeder Stein, jedes Bild bringt zusätzliche Energien in den Raum und somit noch mehr Unruhe. Auch Bettwäsche, die unruhig und bunt gemustert ist, kann auf sensible Naturen schon sehr störend wirken. Alles, was mit »Wasser« zu tun hat, ist eher anregend als beruhigend - also herunter mit dem Wasserfallbild; ebenso mit den Spiegeln, denn auch sie können belasten und energetisch anregen. Achten Sie darauf, dass nichts über dem Bett hängt. Keine Seilzugleuchte sollte das Bett kreuzen, auch die Deckenleuchte sollte nicht direkt über dem Bett hängen.

Bilder an der Wand sind natürlich ebenfalls Energie - daher kann ein bestimmtes, unruhiges Motiv auch für Schlafstörungen verantwortlich sein. Eine meiner Kundinnen war mit ihrem Schlafzimmer vollkommen unzufrieden. Besonders störend fand sie über ihrem Ehebett die Lithografie einer nackten Pariser Schönheit. Ihr Mann hatte sie ausgewählt, doch seine Frau mochte sie einfach nicht. Allerdings hatte man vom Bett aus wiederum ihre Ahnengalerie im Blick: darunter mehrere Fotos ihres Vaters. Beide, die Lithografie und die Fotos, störten den jeweils anderen Partner. Im Falle eines gemeinsamen Schlafzimmers ist jedoch alles zu vermeiden, was den anderen negativ berühren könnte.

So leer wir möglich und nur so viele Bilder wie nötig wären die Anforderungen an ein ideales Schlafzimmer. Hängt dennoch ein  Bild über dem Bett, so muss gewährleistet sein, dass es fest verankert ist. Oben auf dem Kleiderschrank darf nichts stehen; Koffer und Taschen, die dort gelagert werden und halb herunterhängen, wirken bedrohlich und stören den Schlaf. Die Enge in diesen kleinen Räumen ist ohnehin oft bedrückend: Der meist sehr große Kleiderschrank beherrscht den Raum und scheint fast auf das Bett zu fallen. Wenn es möglich wäre, ihn in einem anderen Zimmer zu platzieren, würde ein Schlafraum dadurch sehr gewinnen. Besonders bedrängend und nicht gerade förderlich für einen guten Schlaf sind Schranküberbauten, die im Kopfbereich des Bettes verlaufen; dadurch versucht man, Stauraum zu gewinnen. Mit dem Kopf unter einem Schrank zu liegen ist jedoch äußerst unangenehm.

Frau H. baute, von meinem Vortrag inspiriert, ihr gesamtes Schlafzimmer ab, entfernte die Überbauten und trennte sich nach zwanzig Jahren von all ihren Möbeln. Der Schrank wurde in ein anderes Zimmer gestellt, das alte Ehebett gegen ein neues aus Rattan ausgetauscht. Nach der Renovierung stehen im Schlafzimmer nun nur noch das Rattanbett, eine kleine Kommode und ein Sessel. Frau H. schilderte mir überglücklich, wie frei und leicht sie sich jetzt fühle, wie gut sie endlich schlafe und sich überhaupt nicht mehr vorstellen könne, dass sie es so lange in ihrem alten Schlafzimmer ausgehalten habe.

Im Schlafzimmer verbringt der Mensch ein Drittel seines Lebens, hier regeneriert er. Dieser Raum ist also mindestens ebenso wichtig wie das Wohnzimmer. Bett und Matratze müssen qualitativ hochwertig und sollten gesundheitlich unbedenklich sein. Alle zehn Jahre ist eine neue Matratze fällig; wenn Sie das überrascht, denken Sie nur einmal an Ihr Auto. Wie oft tauschen Sie es gegen ein neueres Modell aus? Alles, was in irgendeiner Weise schäbig und abgenutzt ist, hat im Schlafzimmer nichts verloren. Alter Krempel wie Möbel und Bettwäsche aus Erbbeständen oder vom Sperrmüll tun im Schlafzimmer nicht gut. Vor allem die Bettwäsche muss frisch und intakt sein; bei Schlafstörungen empfiehlt es sich, keine unruhigen Muster zu wählen.

Gerade in einem meist kleinen Raum wie dem Schlafzimmer ist es wichtig, dass ein Min Tang vorhanden ist. Das kann nur ein  Fensterbrett sein, auf das Sie nichts stellen, oder ein Stuhl oder Sessel, der zum Tabubereich erklärt wird. In diesem Fall darf dort auch abends kein Kleidungsstück abgelegt werden. Sie dürfen sich gern auch einmal auf den Stuhl setzen oder ihn ins Wohnzimmer stellen, wenn Besuch da ist. Aber als Ablagefläche kommt er nicht in Frage!


Kinderzimmer sind keine Deponien! 

Kinderzimmer sind aufgrund ihrer gemischten Nutzung problematisch: In diesem Raum soll ein Kind zur Ruhe kommen und schlafen, es soll sich hier aber auch auf seine Schularbeiten konzentrieren und sich im Spiel entfalten können. Widersprüchlichkeiten sind hier also versammelt. Durch diese Multifunktionalität entsteht eine Unruhe, die man den meisten Kinderzimmern ansieht; sie wirken bunt, unaufgeräumt, unübersichtlich und oft chaotisch. Das Chaos ist nun aber nicht unbedingt eine Atmosphäre, die die Kreativität anregt, sondern eher Desorientierung und Verwirrung stiftet.

Bei der Planung eines Kinderzimmers muss deshalb genügend freie Fläche im Fußbodenbereich berücksichtigt werden. Unruhig wird es durch herumstehendes Spielzeug und Poster an der Wand von selbst. Anstelle offener Regale bringen geschlossene mehr Ruhe in den Raum, die kunterbunten Spielzeuge verschwinden dann hinter Türen. Der Fußbodenbelag sollte nicht gemustert sein, ansonsten entsteht zusammen mit den bunt verstreuten Spielsachen ein noch größeres Tohuwabohu. An der Wand werden sicher Tierbilder oder später Starposter aufgehängt, also vermeidet man hier eine gemusterte Tapete. Eine Wand im Raum ganz leer zu lassen wäre wünschenswert.

Der Min Tang funktioniert nach meinen Erfahrungen im Kinderzimmer ganz hervorragend. Kinder sind solchen Ideen gegenüber oft aufgeschlossener als ihre Eltern und halten den Min Tang von sich aus ein. Besonders wichtig ist er im Kinderzimmer im Fußbodenbereich. Abends, wenn eine ruhige Energie vonnöten ist, um schlafen zu können, muss ein Kinderzimmer aufgeräumt sein.

Auch im Kinderzimmer gilt übrigens, wie erwähnt, die Regel, dass ein altes Spielzeug das Zimmer verlässt, sobald ein neues dazukommt. Möchte sich Ihr Kind von keinem alten trennen, dann gibt es auch nichts Neues. Freunde zogen gegen die Spielzeugflut erfolgreich zu Felde, indem sie die Spielsachen sortiert auf mehrere Kisten verteilten; jede Woche stand dann nur eine Kiste zur Verfügung, die anderen waren so lange im Keller. Der Reihe nach wurde das Spielzeug ausgetauscht und erfreute die Kinder weitaus mehr, als wenn es ständig präsent gewesen und damit langweilig und uninteressant geworden wäre. Und bringen Sie Ihren Kindern frühzeitig bei: Jeder räumt seinen Krempel selbst auf.

Zusammengefasst:

• Bestimmen Sie in jedem Raum einen Min Tang.
• Gehen Sie als Chef mit gutem Beispiel voran.
• Wenn Sie ein Möbelstück aus einem Raum entfernen, warten Sie mindestens vier Wochen, ehe Sie sich ein neues kaufen - vielleicht stellen Sie inzwischen ja fest, dass Sie es gar nicht mehr brauchen.
• Entfernen Sie alles, was auf dem Fußboden herumsteht und dort nicht hingehört.
• Entfernen Sie alles aus dem Eingangsbereich.
• Fluchtwege und Notausgänge haben immer frei zu bleiben.






Ordnung ist das halbe Leben

Haben Sie heute schon etwas gesucht, Ihren Auto- oder Wohnungsschlüssel oder Ihr Portemonnaie? Was immer Sie gesucht haben, ordnen Sie diesen Dingen jetzt einen eigenen Platz zu!

 

»Ordnung ist das halbe Leben«, pflegte meine Großmutter zu sagen, während ich im Stillen ergänzte: »… aber die andere Hälfte ist mir lieber.« Jeder Mensch hat eine bestimmte Vorstellung  von Ordnung. Manch eine Kundin entschuldigt sich bei mir für ihre »Unordnung«, obwohl die aufgeräumte Wohnung fast schon steril erscheint. Andere wieder empfinden ihr Leben im mittleren Chaos als durchaus geordnet.

Die Bandbreite der individuellen Definition von Ordnung ist also recht groß. Eine Norm gibt es natürlich nicht. Sicher ist nur, dass Unordnung ganz von allein dort entsteht, wo nicht aufgeräumt wird - so wie Unkraut einen Garten von allein gestaltet, in dem man das Unkraut nicht jätet. Ebenso wächst das Gerümpel von selbst, wenn man nichts wegwirft. Ordnung ist nicht messbar, sondern Einstellungssache. Jeder von uns betrachtet die Welt von seinem eigenen Standpunkt aus. Manchmal kommt es mir so vor, als sei ein bestimmter Ordnungssinn angeboren. Ist Ordnung genetisch vererbt? Haben nicht manche pedantischen Eltern auch äußerst pedantische Kinder? Manchmal, aber meist ist das nicht der Fall, denn die Kinder ordentlicher Eltern tendieren ebenso oft zum Chaos wie umgekehrt.

Auch ist der Ordnungssinn nicht geschlechtsspezifisch. Ordentliche Männer sind genauso häufig wie ordentliche Frauen anzutreffen. Dass manche Frauen mehr dazu tendieren, ihren Männern hinterher zu räumen, ist ihr eigenes Vergnügen. Außerdem ist es normal, dass Jugendliche in der Pubertät den Aufstand gegen die geltenden ästhetischen Vorstellungen der Eltern und somit auch gegen deren Ordnungssinn proben. Das relativiert sich schnell, wenn man erst einmal seine eigene Wohnung hat und sein eigenes Chaos verwalten muss.

Die einen halten Ordnung, weil sie es gern tun, andere, weil sie Besseres zu tun haben, als ständig nach den Dingen zu suchen und aufzuräumen. Wieder andere leben in einem so genannten »kreativen Chaos«, was eine beliebte, aber nicht sehr originelle Ausrede für Unordnung zu sein scheint. Dem Gerümpel und Chaos nach zu urteilen, das ich in meiner täglichen Praxis treffe, müssten die meisten meiner Kunden kreative Halbgenies sein.


Ordnung ist Ansichtssache 

Ordnung ist nichts anderes als das, was wir als solche wahrnehmen - im Grunde also eine Illusion, die wir an unseren eigenen vier Wänden messen und an dem, was wir wiedererkennen. Es ist so ähnlich wie in der Musik: Unbekannte Melodien aus orientalischen Kulturkreisen nehmen wir als disharmonisch wahr. Aber wenn wir uns im Urlaub längere Zeit in einem dieser Länder aufhalten und uns langsam an diese Musik gewöhnt haben, erkennen wir ihre Struktur - sie wird »harmonischer«.

Auch die Ordnung im räumlichen Sinne nehmen wir dann als ordentlich wahr, wenn wir bekannte Strukturen wiedererkennen - wenn Wohnungen beispielsweise im gängigen Stil eingerichtet sind oder wenn wir auf Bekanntes treffen. Banal gesprochen: wenn es ähnlich aussieht wie bei uns.

Darüber hinaus wirken bestimmte äußere Faktoren als Ordnung. Dabei muss man grundsätzlich Ordnung von Sauberkeit trennen: Das eine muss mit dem anderen nichts zu tun haben, jedoch erscheint eine ordentlich aufgeräumte Wohnung, die schmutzig ist, immer sauberer als eine chaotische Wohnung, die frisch geputzt wurde.

Der erste Faktor, der in unseren Augen als Ordnung erscheint, ist Leere. Eine Wohnung, in der wenig steht, wenig herumliegt, die »durchschaubar« und überschaubar ist, erscheint als ordentlich. Wenn wir den »Durchblick« haben, einen Raum von der Tür bis zum anderen Ende überblicken können, dann nehmen wir das als Ordnung wahr.

Ebenso ordentlich erscheint uns ein Raum, in dem das Auge durch nichts gestört wird und nicht an herumliegenden oder -stehenden Teilen »hängen bleibt«. Wichtig ist bei der Beurteilung immer, dass der Fußboden sichtbar und möglichst leer ist. Gerade Linien und rechte Winkel erzeugen ein Gefühl von Struktur, und daher wirken rechtwinklig ausgerichtete Möbel ebenso wie linear angeordnete Dinge auf dem Tisch oder Schreibtisch ordentlicher als bunt durcheinander gemischte Teile.

Auch in der vertikalen Richtung gilt diese Regel: Wenn die Bücherrücken in den Regalen nicht kreuz und quer, sondern senkrecht stehen, sieht es ordentlicher aus.

Ein komplexer Raum mit vielen Bildern an der Wand und bunten, recht unterschiedlichen Möbeln wirkt um einiges unruhiger als ein Raum in monochromen Farben und einheitlichen Formen. Unruhe kann in ihrer räumlichen Wirkung mit Unordnung gleichgesetzt werden. Unruhe entsteht auch, wenn viel Krimskrams gleichmäßig im ganzen Raum verteilt ist. Struktur und somit Ruhe bringt man hinein, indem man ihn in Gruppen zu Ensembles zusammenfasst, die im Wechsel mit freien Flächen auftreten.


Jedes Ding braucht seinen Platz 

Wonach haben Sie heute schon gesucht? Nach Ihren Autoschlüsseln, Ihrem Portemonnaie, der Hundeleine? Nach nichts? Dann können Sie sich glücklich schätzen und gehören offenbar zu der seltenen Spezies, die zumindest die Dingwelt im Griff hat. Entweder hat bei Ihnen alles seinen Platz, oder Sie haben einfach ein besseres Gedächtnis als der Rest der »Verleger«. Man kommt zur Tür herein, legt die Post ab, darunter landet der Hausschlüssel; das Telefon klingelt, man nimmt ab, und nach beendetem Gespräch kann man sich schon gar nicht mehr erinnern, wo man was abgelegt hat. Im Idealfall würde der Schlüssel sofort an das Schlüsselbrett und die Hundeleine an die Garderobe gehängt, das Portemonnaie käme in die Schublade darunter. Jedem Gegenstand seinen festen Platz zuzuweisen ist der Anfang eines ruhigeren Lebens. Geraten Sie in Panik, wenn Sie dringend das Haus verlassen wollen und Ihre Autoschlüssel nicht finden? Haben Sie einmal überschlagen, wie viel Zeit Sie damit verlieren, dass Sie etwas suchen? Bei einer täglichen Suchaktion von fünf Minuten sind das im Jahr 1825 Minuten, das entspricht gut 30 Stunden und somit fast einer Arbeitswoche. Ein Leben ohne ständiges Suchen käme fast einer Woche Urlaub gleich. Wenn Sie es jedenfalls satt haben, Ihre kostbare Zeit mit der nervenden Suche nach immer wieder den gleichen Dingen zu verbringen, dann weisen Sie ebendiesen Dingen einen festen Platz zu. Was keinen festen Platz hat, kann auch nicht aufgeräumt werden. Sie kennen vielleicht die Situation, wenn eine liebe Freundin mal Ihren Abwasch  macht und die Sachen so, wie sie denkt, in Ihre Küchenschränke einräumt. Es entsteht Verwirrung, weil die Dinge nicht auf ihrem angestammten Platz sind. Auf der anderen Seite ist es relativ einfach, sich auch in fremden Küchen zurechtzufinden. Das Besteck ist meistens in der obersten Schublade neben dem Herd, die Gläser und Tassen über der Spüle - eben so, wie der Zugriff am einfachsten ist und der Weg am kürzesten. Die Sucherei in der Küche fängt eher dann an, wenn es sich um Dinge handelt, die selten benutzt werden.


Alles sofort aufräumen 

Die einfachste Methode, schnell und unkompliziert aufzuräumen, ist, Unordnung gar nicht erst aufkommen zu lassen. Dazu gehört, die Dinge gleich zu erledigen: und zwar dort, wo sie anfallen. Das beginnt beim Betreten des Hauses. Warum den Mantel nicht gleich an der Garderobe aufhängen, anstatt ihn erst einmal über einen Stuhl zu werfen? Ziehen Sie die Schuhe dort aus, wo sie sowieso hingehören, also vor den Schuh- oder Kleiderschrank. Stellen Sie den Einkaufskorb gar nicht erst im Flur ab, sondern tragen Sie ihn gleich in die Küche, und räumen Sie ihn sofort aus. Zum einen müssen die verderblichen Dinge ohnehin gleich in den Kühlschrank, und zum anderen macht das Aufräumen später auch nicht mehr Spaß oder weniger Arbeit.

Gerade in der Küche erspart diese Methode das größte Chaos. Schon während des Kochens kann man die Dinge, die man nicht mehr braucht, wieder in den Schrank stellen. Die schmutzigen Utensilien können gleich in den Geschirrspüler gestapelt werden. Und auch hier gilt: Wer kocht, räumt auf. Eine Arbeitsteilung nach dem Motto »Ich koche, und du räumst dafür die Küche auf« ist indiskutabel. Ebenso kann man das Geschirr, wenn man es abräumt, auch gleich in den Geschirrspüler stellen. Dafür muss man es in den meisten Fällen nicht zuerst vorspülen. Manche machen sich dabei mehr Arbeit als nötig.

In jedem Bereich des Hauses lässt sich dieses Prinzip anwenden. Legen Sie die Dinge erst dort wieder aus der Hand, wo sie hingehören! Sie trocknen sich nach dem Bad ab und werfen das  Handtuch irgendwo hin. Danach muss man es wieder in die Hand nehmen und es zum Trocknen über die Stange hängen. Warum also nicht gleich über die Stange? Sie ersparen sich damit einen Handgriff und somit Arbeit. Der Schraubenzieher wird nicht mehr gebraucht? Also gleich wieder in die Werkzeugkiste mit ihm. Sie wollen lieber warten, bis sich der Weg in den Keller lohnt und noch mehr hinuntergebracht werden kann - etwa bis sich die Zeitungen im Flur türmen, der Wäschekorb voll und das Chaos noch größer ist? Erledigen Sie auch das Weglegen von kleinen Dingen gleich, sozusagen in einem Aufwasch, und Unordnung wird nicht mehr eintreten. Dann kann man auch nicht seinen Partner verdächtigen, er oder sie würde immer alles »verlegen«.

Dies alles gilt selbstredend nicht nur für den privaten Wohnbereich, sondern vor allem auch für den beruflichen Bereich: für die Werkstatt eines Handwerksbetriebs ebenso wie für ein großes Unternehmen oder ein Ladengeschäft. Ich muss für meine häufigen Vortragsreisen ständig Koffer packen. Nicht beim Einpacken, sondern beim Auspacken entsteht Chaos. Auf dem Fußboden liegen die Diakästen, Stifte, Bücher und Papiere neben der schmutzigen Wäsche und den Schuhen herum. Der Anblick dieser Unordnung inspiriert mich nicht gerade dazu, gleich wieder an die Arbeit zu gehen. Ich habe mir also angewöhnt, alles in den Taschen zu lassen und jedes einzelne Teil, sobald ich es aus der Tasche nehme, gleich wegzuräumen: die Dias gleich in das Regal zu den anderen Diakästen, die Klamotten aus dem Koffer in den Wäschekorb oder in den Kleiderschrank. So kann die Unordnung, die eine Reise verursacht, vermieden werden.

Sie sollten Ihre tägliche Post ebenso behandeln: Briefe kommen ins Haus, wir legen sie ab, öffnen sie später, legen sie wieder hin. Irgendwann bearbeiten wir sie und haben sie bis dahin wie oft schon in der Hand gehabt? Nehmen wir sie doch lieber nur einmal in die Hand und geben sie weiter, das heißt leiten sie dort hin, wo sie bearbeitet werden; oder, noch besser, beantworten sie sofort beziehungsweise legen sie zu den anderen Unterlagen ab. Oder wir werfen sie gleich in den Papierkorb. Wo immer die Post hin muss, was immer es damit zu tun gibt, erledigen Sie es  sofort. Sie haben dafür keine Zeit? Aber die Zeit dafür brauchen Sie irgendwann sowieso.


Strategien gegen das Gerümpel 

Die Menge Post oder Papier, die unangefordert täglich ins Haus kommt, können wir schlecht beeinflussen. Allerdings wissen wir, wie viele Zeitschriften oder Zeitungen wir überhaupt in der Lage sind zu lesen. Kontrollieren Sie daher den »Zufluss« der Dinge dort, wo er Ihr Haus betritt. Sie schaffen es aus Zeitgründen nicht, Ihre Tageszeitung zu lesen, und die Stapel werden immer höher? Dann bestellen Sie sie ab! Damit erledigt sich auch Ihr schlechtes Gewissen, uninformiert zu sein. Die Zeitschriften, die ungelesen herumliegen, sollten gar nicht erst über die Schwelle kommen.


Die Frage nach dem Nutzen 

Die Frage, die man sich beim Kauf eines jeden Produkts stellen sollte, ist: »Brauche ich das wirklich?« Was nützt mir das Sonderangebot von drei Zuckerschnecken, wenn ich nur eine essen möchte? Gerade hier lauert nämlich die Gefahr: Man kauft mehr, isst mehr oder wirft mehr weg. Daher sollten Sie gar nicht erst mehr kaufen, als Sie unbedingt brauchen! Und vor allen Dingen: Gehen Sie nicht in den Supermarkt, wenn Sie hungrig sind! Das führt zu »Hamsterkäufen« nicht unter zehntausend Kalorien. Wenn Sie wie ich zu Heißhungerattacken tendieren, dann ist es am besten, Sie essen zuvor ein wenig Schokolade oder was auch immer. Dann ist die Gefahr gebannt.

Sehr gefährdet sind die Schnäppchenjäger unter uns. Ein 64-teiliges Geschirr für nur 29,90 € ist durchaus preiswert, aber keine sinnvolle Investition, wenn Sie sowieso schon über genügend Geschirr verfügen. Dann ist es zum einen mehr Ballast für Ihre Schränke, und zum anderen sind 29,90 € in den Sand gesetzt. Sonderangebote haben eine gewisse Eigendynamik. Da kaufen durchaus intelligente Menschen plötzlich Dinge, die sie nie im Leben brauchen werden - nur aufgrund des scheinbaren Preisvorteils. Die Freude liegt primär darin, wie viel man gespart hat. Aber was nützt mir etwas Billiges, wenn ich es überhaupt nicht brauche?

»Erleichtert es mein Leben? Nimmt es mir Arbeit ab? Brauche ich es wirklich?« sind Fragen, die man sich auf einen Zettel notieren und ins Portemonnaie stecken sollte. Diesen Zettel zückt man, bevor es ans Zahlen geht. Und überlegen Sie vor einem Kauf immer: »Welches alte Teil verlässt mein Haus, wenn ich jetzt mit diesem neuen heimkomme?« Falls Sie darauf keine Antwort haben, bleibt das Neue, was immer es ist, im Laden.

Entscheiden Sie sich, wenn Sie etwas brauchen, für ein qualitativ hochwertiges Produkt, das nicht schon nach ein paar Wochen Lebensdauer auseinanderfällt. Entscheiden Sie sich für Geräte, die den Kundendienst beinhalten und zur Not reparabel sind: Ein billiges Fahrrad aus dem Kaufhaus etwa wird häufig in den Fahrradwerkstätten nämlich nicht mehr zur Reparatur angenommen.


Schöne Dinge leben länger 

Die Langlebigkeit eines Produkts hängt in erster Linie von seiner Qualität ab, vom Material und der Fertigungstechnik. Wie lange und wie oft ein Produkt aber wirklich benutzt wird, richtet sich darüber hinaus nach der Beziehung, die sein Besitzer zu ihm hat. Mag er es, dann wird er es mit Sorgfalt behandeln und lange besitzen wollen. Gefällt es ihm nicht, so kann auch das hochwertigste Produkt irgendwo ungenutzt herumliegen und ist dadurch für den Besitzer eigentlich bereits »Schrott«.

Was wir schön finden, pflegen wir auch. Ihm widmen wir gern unsere Zeit und erfreuen uns am Ergebnis. Die Schuhe, die eine besondere Qualität haben und dies auch durch ihren Preis ausdrücken, leben natürlich nicht nur deshalb länger, weil man sie besser pflegt als die billigen Treter. In dem Moment, in dem man zu seinen Dingen ein emotionales Verhältnis aufbaut, pflegt, repariert oder schont man sie eher. Man ist daran interessiert, dass sie lange halten, und traurig, wenn sie »den Geist aufgeben« oder nicht mehr zu gebrauchen sind. Der alte Teddy aus den Kindertagen ist ein Beispiel für so ein geliebtes Produkt: Wie oft  gewaschen, geflickt und repariert er auch sein mag, das Kinderherz hängt doch an ihm. Vielleicht haben Sie auch ein Paar alte Jeans, die schon halb auseinanderfallen, die Sie aber immer noch am liebsten tragen?


Produktfasten 

Sie haben sicher genügend Lebensmittel in Ihrem Kühlschrank, um zwei Tage lang über die Runden zu kommen. Auch wenn er scheinbar leer ist, finden Sie bestimmt noch etwas in Ihrer Vorratskammer, und seien es nur Nudeln mit Sauce. Ebenso sieht es in unserem Kleiderschrank aus: Wenn ich mir ein Jahr lang keine neuen Klamotten kaufen würde, würde ich diese Zeit wohl gekleidet überleben. Wir haben alle genug, eher zu viel als zu wenig. Das muss uns zunächst einmal bewusst werden.

Der tägliche Einkauf, das ständige Geldausgeben ist ein ganz selbstverständlicher Akt für uns. Eine Methode, über dieses Vergnügen mehr Kontrolle zu erreichen, ist das so genannte Produktfasten. Jede Woche hat mein Hund einen Fastentag, an dem er nichts bekommt; in der freien Natur können Wölfe ja auch mehrere Wochen ohne Futter überleben. Immerhin hat mein Hund den Vorteil, dass ihm jemand diesen Fastentag auferlegt. Mich zwingt leider keiner dazu, und so komme ich nur ab und zu zu einem Obsttag. Aber das Fasten selbst, das viele einmal jährlich betreiben, führt zu einer Entschlackung des Körpers und zu einem bewussteren Essen - zumindest vorübergehend.

Ganz ähnlich ist das Produktfasten eine Möglichkeit, uns zu einem bewussten Umgang mit Geld und den Produkten, die wir dafür kaufen, zu erziehen. Und es geht ganz einfach: Erklären Sie einen Tag in der Woche, vielleicht den Mittwoch, an dem Sie sowieso lange arbeiten und abends noch beim Sport sind, zu Ihrem »Produktfastentag« (wählen Sie nicht gerade einen Tag am Wochenende, wenn Sie ohnehin ausgehen wollen). An diesem Tag wird kein Geld ausgegeben (Sie dürfen natürlich Ihre Fahrkarte zur Arbeit lösen, keine Frage). An diesem Tag nehmen Sie sich Ihr Essen von zu Hause mit. Vielleicht einen Apfel und zwei Bananen, und schon ist dieser Tag auch Ihr Obsttag. An diesem Tag wird  ansonsten nichts gekauft: nicht mal schnell im Vorbeigehen noch ein Eis oder ein Paar Strümpfe. Lassen Sie am besten Ihr Geld gleich zu Hause. Sie werden feststellen, dass es gar nicht so einfach ist: Wir geben ständig und überall Geld aus, ohne lange darüber nachzudenken. Dieser Fastentag macht uns das wieder bewusst.

Von einem Tag in der Woche ausgehend können Sie Ihre »Fastenzeit« beliebig steigern. Setzen Sie sich eigene Ziele: eine Woche lang keine Kleidung einzukaufen kann für jemanden, der in der Stadt arbeitet und ständigen Versuchungen ausgesetzt ist, der erste Schritt weg von Spontankäufen sein. Einen Monat lang auf neue Schuhe zu verzichten wäre beispielsweise für jemanden mit Schuhtick schon ein Schritt in die richtige Richtung.


Mieten und teilen statt kaufen 

Brauchen Sie wirklich einen eigenen Rasenmäher, oder brauchen Sie nicht vielmehr einfach nur eine Lösung für Ihr Problem, nämlich ständig nachwachsendes Gras? Der Kauf eines Rasenmähers wäre nur eine Art, dieses Problem zu lösen. Aber es gibt noch weitere Möglichkeiten, an die Sie vielleicht noch gar nicht gedacht haben: ein Schaf beispielsweise. Es macht bedeutend weniger Lärm und wirft noch dazu Wolle ab, braucht allerdings Pflege, einen eignen Stall und zieht wieder jede Menge Probleme nach sich.

Aber wozu muss sich jeder Gartenbesitzer einen Rasenmäher kaufen, wenn der Rasen höchstens zweimal im Monat gemäht werden muss? Man könnte sich auch einen Rasenmäher mit dem Nachbarn teilen, anstatt ihn allein zu besitzen. Oder man könnte ganz auf das Gerät verzichten und sich die Dienstleistung »Rasen mähen« kaufen. Der Gärtner kommt in Ihren Garten, bringt seine Gerätschaften mit, nimmt Ihnen dazu noch die Arbeit ab und erspart Ihnen die Aufbewahrung eines Rasenmähers. Gerade bei Hilfsmitteln, die man selten benutzt und deren Gebrauch zeitlich zu planen ist, ist das Sharing eine Alternative. Die Bohrmaschine, den Bandschleifer, die Baumsäge könnte man sich mit Freunden oder guten Nachbarn ebenso teilen wie die Nähmaschine.

Wenn wir ein Auto kaufen, wollen wir vielleicht nicht primär eine Tonne Blech besitzen; es geht uns lediglich darum, von A  nach B gebracht zu werden. Wir kaufen damit die Möglichkeit, unser Gepäck und uns sicher von einem Ort zum anderen zu bringen und am Ort mobil zu sein.

Im Urlaub rechnet sich oft die Anreise mit dem Flugzeug und das Mietauto am Ort; aber auch in unserer unmittelbaren Lebensumgebung könnte sich das Mieten rechnen. Falls ich zu einem Kunden reise, den ich mit einem Mercedes beeindrucken will, so leihe ich mir einen aus; das kommt mich billiger, als mir selbst einen zu kaufen, zumal ich keinen besitzen möchte. Auch wenn man ab und zu einen Transporter benötigt, rechnet sich der Kauf nicht. Die Mitgliedschaft in einem der Car-Sharing-Projekte, die es so gut wie in allen großen Städten gibt, erlaubt es, jederzeit das Auto zu fahren, das man gerade braucht.

Auch bei anderen Dingen, die man nur selten benutzt, lohnt es sich, über mieten statt kaufen nachzudenken. Bei Sportgeräten wie Skiern, die nur saisonal benutzt werden, hat man beim Mieten noch den Vorteil, immer das neueste Gerät wählen zu können. Sich eine Tauchausrüstung zu kaufen, wenn man einmal im Jahr auf Tauchgang geht, lohnt sich ebenso wenig; vor allem ist die Frage der Aufbewahrung und des Transports beim Mieten gelöst. Was erhoffe ich mir durch den Kauf dieses Gerätes, was soll es mir bringen, muss ich es besitzen, oder gibt es Alternativen? Wenn man sich diese Fragen vor der Anschaffung eines Geräts stellt, kann sich die Mietlösung durchaus als die wirtschaftlichere und auch die praktischere erweisen.

Zusammengefasst:

• Ordnung ist Ansichtssache und nicht messbar. Ihre Ordnung ist nicht unbedingt die der anderen.
• Nehmen Sie jedes Ding nur einmal in die Hand, und erledigen Sie es gleich, oder räumen Sie es sofort auf.
• Vermeiden Sie Schnäppchenmärkte und Schlussverkäufe, wenn Sie dafür »anfällig« sind!
• Legen Sie einmal in der Woche einen »Produktfastentag« ein.
• Fragen Sie sich bei jedem Kauf: Brauche ich das wirklich, muss ich das selbst besitzen? Gibt es eine Alternative zum Kauf, kann ich es vielleicht mieten?




Die wichtigsten Regeln im Überblick

• Kommt etwas Neues ins Haus, so muss dafür etwas Altes weichen.
• Jeden Tag fliegt etwas raus: Haben Sie heute schon etwas weggeworfen? Falls nicht, dann nehmen Sie sich sofort etwas vor!
• Angefangenes und seit längerem nicht zu Ende Gebrachtes (ob Chipstüten oder Bastelarbeiten) wird entsorgt.
• Wenn Sie sich von einem Möbelstück trennen, schaffen Sie sich nicht gleich wieder ein neues an.
• Die Dinge nehmen so viel Raum ein, wie Sie ihnen geben. Neue Schränke lösen keine Probleme!
• Wenn wir zu wenig Platz haben, dann haben wir irgendwo etwas zu viel.
• Fragen Sie sich vor jeder Anschaffung und vor jedem Kauf: Brauche ich das wirklich? Erleichtert es mein Leben? Bringt es mir mehr Ärger, mehr Spaß oder mehr Lebensqualität?
• Werfen Sie jeden Tag die Zeitung von gestern weg!
• Kommt eine neue Fachzeitschrift ins Haus, so muss dafür die alte, auch ungelesen, hinaus!
• So viel Papier, wie jeden Tag mit der Post ins Haus kommt, muss auch täglich weggeworfen werden.
• Legen Sie sich einen kleineren Papierkorb zu.
• Schaffen Sie Ihre Pinnwand ab: Sie werden sie nicht vermissen.
• Sortieren Sie mindestens die Hälfte Ihrer Fotos oder Dias aus.
• Eine größere Wohnung zieht nur mehr Gerümpel nach sich.
• Nehmen Sie jedes Ding nur einmal in die Hand: Räumen Sie es dabei gleich auf!
• Die Zwischenräume zwischen Möbeln und die Ecken hinter  den Zimmertüren müssen frei sein. Dort darf nichts stehen oder liegen.
• Derjenige, der etwas fallen lässt, hebt es auch selbst wieder auf!
• Jeder ist für seinen eigenen Krempel verantwortlich, und jeder entrümpelt bei sich selbst!
• Stecken Sie Ihr Revier und das Ihres Partners oder Ihrer Mitbewohner ab.
• Zieht jemand aus, so muss er auch seinen gesamten Besitz mitnehmen.
• Lassen Sie sich von anderen keine abgelegten Dinge »anhängen«: Sie sind nicht ihre Müllhalde! Die Zauberformel lautet: »Nein.«
• Wenn Sie ein Sammler und Horter sind: Meiden Sie Flohmärkte!
• Alles, was Sie persönlich nicht mögen, hat nichts in Ihrer Wohnung zu suchen.
• Machen Sie sich eine Liste von den Dingen, Aktivitäten und Personen, die Ihnen wichtig sind und die Sie glücklich machen.
• Was hilft Ihnen, wenn es Ihnen schlecht geht? Womit können Sie sich selbst etwas Gutes tun?
• Alles ist Energie und beeinflusst unser Wohlbefinden: die Räume, die Dinge, die Gespräche, die Gedanken.
• Wünschen Sie sich zu den einschlägigen Anlässen etwas, denn Geschenke bekommen Sie sowieso!
• Jeder Raum braucht einen Min Tang, einen Tabubereich.
• Schauen Sie sich Ihre Sportausrüstungen an: Brauchen Sie sie wirklich noch?
• Trennen Sie sich von Dingen aus einem früheren Lebensabschnitt.
• Nur wenn das Alte geht, kann das Neue kommen!
• Gehen Sie Raum für Raum, Stück für Stück durch, und fragen Sie sich, ob Sie all das wirklich noch brauchen.
• Ist etwas kaputt oder nicht mehr zu reparieren, so werfen Sie es gleich weg.
• Entrümpeln Sie am Wochenende, wenn der Rest der Familie im Haus ist: Entrümpeln wirkt ansteckend.
• Spenden Sie alle Kleidungsstücke, die Sie im letzten Jahr nicht getragen haben oder aus denen Sie »herausgewachsen« sind.
• Entfernen Sie alles, was auf dem Fußboden herumsteht und dort nicht hingehört.
• Auf dem Fußboden soll nichts stehen außer den Möbeln!
• Entfernen Sie alles aus dem Eingangsbereich.
• Definieren Sie die Dinge, die Ihnen wichtig sind, und richten Sie in Ihrem Haus einen Altar ein, der nur Ihnen gehört.
• Erkundigen Sie sich vor dem Unterzeichnen des Kauf- oder Mietvertrags nach der Vorgeschichte der Räume.
• Legen Sie einen »Produktfastentag« pro Woche ein, an dem Sie nichts, aber auch gar nichts kaufen!
• Entmüllen Sie auch den Geist, und halten Sie einen »Fernseh-Fastentag« pro Woche.
• Egal, wo Sie beginnen - Hauptsache, Sie fangen an!






2. BUSINESS OHNE BALLAST - ENTRÜMPELN AM ARBEITSPLATZ




Gerümpel - ein Tabuthema

Jeder von uns kennt die einschlägigen Architektur-, Design- und Lifestyle-Magazine, in denen moderne Büros und Wohnungen sehr eindrucksvoll in Szene gesetzt sind: die Möbel vom Feinsten, die Räume großzügig und lichtdurchflutet, selbst die Akten und Bücherrücken passen farblich zur Einrichtung. Was auf diesen Fotos meistens fehlt, sind die dort arbeitenden Menschen. Und falls sich doch mal jemand auf ein Foto verirrt, dann ist dieser Jemand ebenso gestylt, die Farbe der Haare passt zu den Möbeln und die der Kleidung zu den Polstern. Weder Mensch noch Raum zeigen Spuren harter Arbeit. Auf diesen Fotos stehen keine Kartons herum, keine Akten stapeln sich auf den Schränken, keine Papierberge türmen sich zusammen mit diversem Krimskrams auf den Schreibtischen. An den Wänden hängen ausgesuchte Kunstwerke und keine kitschigen Kalender und Poster. Die Papierkörbe sind, falls überhaupt vorhanden, immer leer.

Welche Idylle! Diese Fotos gut durchgestylter und -designter Räume entsprechen in keiner Weise der Realität des geschäftlichen und geschäftigen Alltags. Würde dort die wahre »Vielfalt und Fülle« der beruflichen Tätigkeit gezeigt, so müssten die Zeitschriften zwangsläufig ihre Titel ändern. Sie hießen dann passenderweise »Schlimmer Wohnen« oder »Das chaotische Büro«. Aber die Realität will keiner sehen, Unordnung ist schließlich kein akzeptierter »Lifestyle«. Die sichtbaren Spuren des Gebrauchs - und dazu zählen das tägliche Chaos ebenso wie das herumstehende Gerümpel - werden nicht nur in den Printmedien unterschlagen. Das alltägliche Chaos diskutiert man genauso wenig in Seminaren, wie man es in der Fachliteratur thematisiert oder fotografiert. Dieses Thema ist so gut wie tabu.

In den Läden bietet sich ein ähnliches Bild: Geschäfte sind zwar so gestaltet, dass ihre Außenwirkung stimmig und verkaufsfördernd ist, aber die praktische Umsetzung sieht auch hier anders aus: Selbst vor Geschäften, die im Inneren hochwertige und teure Waren anbieten, stehen beispielsweise Kleiderständer mit Sonderangeboten und behindern den Blick auf die Auslagen in den Schaufenstern. Möglicherweise steht daneben auf dem Bürgersteig gar noch ein Pappkarton mit ausrangierten Kleiderbügeln, die für die Passanten zum Mitnehmen gedacht sind; man spart sich somit die »Entsorgung«.

Dieses »armselige« Bild bietet sich auch in anderen Branchen: Im Eingangsbereich exklusiver Raumausstatter stehen Grabbelkörbe, in denen Teppichmuster für einen Euro das Stück angeboten werden. Diese »Notlösungen« sind zwar an der Tagesordnung, werden jedoch in der Fachpresse totgeschwiegen. Tatsache ist, dass dieses Äußere nicht förderlich für den Erfolg eines Geschäftes ist. Ein Geschäft sollte nach außen hin qualitativ das ausstrahlen, was es innen verkauft: Und das wäre Hochwertigkeit, wenn auch die Ware hochwertig ist, und Minderwertigkeit, wenn Ramsch angeboten wird.

In anderen Unternehmen zeigt sich ein ähnliches Bild: In Restaurants sind die Stühle durchgesessen, die Tischdecken haben Löcher, und die Gabeln sind verbogen. Weder Gesundheitsamt noch Restaurantkritik scheint sich dafür zu interessieren, denn beide achten leider nur auf die hygienischen Verhältnisse in der Küche und auf die Qualität der Speisen.

Wohin man kommt, ist Schäbiges allgegenwärtig: Die Möbel mancher Hotelzimmer scheinen Großmutters Erbmasse oder dem Sperrmüll zu entstammen. Das aber zeugt von einer Missachtung des Kunden! Ebenso wenig ernst genommen fühlt sich der Besucher übrigens auch im Foyer eines großen Unternehmens: Er darf auf Sesseln warten, aus deren Armlehnen die Polsterwatte quillt.

Auch an chaotischen Büros scheint sich keiner zu stören. Das Gerümpel ist allgegenwärtig: Ausrangierte PCs stehen in den Ecken, daneben liegen Ordner kreuz und quer herum. Unter den Schreibtischen lauern alte Pappkartons im Kabelsalat, auf den Schreibtischen türmen sich Papierberge, die von diversem Krimskrams durchsetzt sind. Will sich ein Besucher setzen, so  müssen zunächst die Stapel alter Prospekte von den Besucherstühlen entfernt und die Ordner auf dem Besuchertisch beiseitegeschoben werden. Nicht selten sieht es auch hier aus wie bei »Hempels unterm Sofa«.

Als Angestellter sagen Sie vielleicht: »Es macht mir zwar keinen Spaß, in diesem Durcheinander zu arbeiten, aber ich kann ja sowieso nichts ändern, ich bin ja nicht der Chef.« Und als Chef denken Sie: »Es sind schließlich meine Angestellten, die dieses Chaos produzieren. Ich kann mich nicht auch noch darum kümmern!« Als Angestellter sollte Sie dieses Thema aber sehr wohl interessieren, denn es beeinflusst Ihr persönliches Wohlbefinden und Ihre Leistung. Und als Unternehmer muss Sie dieses Thema regelrecht interessieren, da Sie für alle Bereiche Ihres Unternehmens die volle Verantwortung tragen und Gerümpel den Erfolg Ihres Unternehmens beeinträchtigen kann. Dieses Thema betrifft also jeden. Gerümpel ist geschäftsschädigend, also sehen Sie zu, dass Sie es loswerden!

Für Planer wie Architekten, Innenarchitekten, Einrichter oder Gestalter scheint dieses Thema zunächst nicht relevant. Das Problem Chaos und Gerümpel wird oft als rein organisatorisch begriffen: Mehr Schränke müssen her, und damit ist das Problem erledigt. Sobald der Kunde eingerichtet ist, ziehen sich die Planer diskret zurück. Aber für den Kunden beginnt das Chaos früher oder später wieder, wenn er keine entsprechenden Strategien fährt. Darum ist es für professionelle Gestalter besonders wichtig, sich dieses Thema genauer anzusehen. Bereits durch entsprechende Planung und im Prozess der Gestaltung sollte mögliches Chaos im Vorfeld so weit wie möglich verhindert werden.

Wer sich angesprochen fühlt, mag dem entgegenhalten, dass sich hinter seinem »kreativen Chaos« in Wirklichkeit »Genialität« verstecke. Dann müsste es aber - zumindest nach meinen Beobachtungen in den meisten Unternehmen - vor Genies geradezu wimmeln! Es ist jedoch eine Tatsache, dass sich Gerümpel und Chaos auf das Image eines Unternehmens negativ auswirken. Und ebenso nachteilig wirken sie sich auf die Leistungsfähigkeit der darin arbeitenden Personen aus! Gerümpel und Chaos bringen Stagnation und Verwirrung und hemmen den Erfolg eines Unternehmens.

Viele von uns misstrauen dem schönen Schein: Eine gute Gestaltung gerät gern in den Ruch oberflächlicher Ästhetik. Man glaubt, dass gutes Design von fehlenden Inhalten ablenken soll - nach dem Motto »Außen hui und innen pfui«. Aber warum sollten wir umgekehrt dem »schlechten Schein« vertrauen? Garantiert uns die heruntergekommene Arztpraxis und das unordentliche Büro eines Unternehmensberaters eine exquisite Dienstleistung? Stimmt denn der Umkehrsatz: »Außen pfui und innen hui«? Wohl kaum, denn Ordnung und gute Gestaltung sind nun einmal Teil des unternehmerischen Erfolgs! Ein chaotisches Erscheinungsbild dagegen ist ebenso wie Gerümpel geschäftsschädigend! Sie können es drehen und wenden, wie Sie wollen: Sie kommen am Entrümpeln nicht vorbei! Gerade Unternehmen suchen nach gangbaren Wegen aus dem Chaos und schnell umsetzbaren Strategien zur Verhinderung neuer chaotischer Zustände.

Zunächst gilt also: Weg mit dem Zeug, über das Sie täglich stolpern! Weg mit allem, was Sie schon lange nervt! Weg mit den Dingen, die Sie schon lange nicht mehr (ge)brauchen! Weg mit allem, was absolut schlecht, unschön, schäbig aussieht und nicht zu Ihrem Unternehmen passt! Weg mit dem Schnickschnack, der unprofessionell wirkt! All das ist Ballast, der Ihr Unternehmen belastet und blockiert. Es wird endlich Zeit aufzuräumen! Zeit für ein Space-Clearing! Denn nur ein entrümpeltes, geklärtes und gut gestaltetes Umfeld schafft in jeder Branche die Voraussetzungen für geschäftlichen Erfolg.




Das ganz alltägliche Chaos

Entspricht das äußere Erscheinungsbild Ihres Unternehmens Ihrer Unternehmensphilosophie? Spiegelt sich in der Einrichtung Ihrer Räumlichkeiten die Qualität Ihrer Produkte oder Ihrer Dienstleistungen wider?

Der Mensch gestaltet seine Umwelt, und diese gestaltet ihn! Lebt und arbeitet er in einer chaotischen Umgebung, so wirkt sich das auf seine Arbeitsleistung aus. Schlechte Qualität einer Ware oder einer Dienstleistung drückt genauso wie das schäbige Aussehen von Geschäftsräumen und das herumstehende Gerümpel selbst eine Missachtung dem Kunden gegenüber aus. Der Kunde fühlt sich schlecht behandelt und nicht ernst genommen. In jedweder Branche sollte das oberste Ziel eines Unternehmens sein, seinen Kunden zu dienen. Diese Absicht kann sich auch in der hohen Qualität eines Produktes ausdrücken. Ein schlechtes Produkt will man seinen Kunden nicht zumuten - eine schlechte Umgebung offenbar schon eher. Hier fehlt oft die Einsicht, dass beides zusammenhängt. »Er soll mein Produkt und nicht meinen Laden kaufen«, wird gern argumentiert, wenn das Geschäft heruntergekommen und verwahrlost aussieht. Die Missachtung beschränkt sich jedoch nicht nur auf den Kunden, sondern wird auch den Mitarbeitern entgegengebracht. Auch diese scheinen dem Unternehmer »nichts wert zu sein«, ebenso wenig, wie er sich selbst etwas wert ist. Und diese Einstellung drückt eine voll gestellte, unordentliche Umgebung eben aus.

Das Gegenteil von Chaos ist Klarheit. In einem aufgeräumten, übersichtlichen Büro macht das Arbeiten mehr Spaß. In einem klar gestalteten, übersichtlichen Geschäft kauft man lieber ein. Man hat den »Durchblick« und die nötige Übersicht, und die Energien können im Raum frei fließen. Ein aufgeräumtes und klar gegliedertes Unternehmen ohne Gerümpel mit einem hohen Anspruch an gut gestaltete Räume zeigt seinen Kunden gegenüber Achtung und Wertschätzung. Diese Atmosphäre wirkt sich zusammen mit einem guten Produkt positiv auf die Kundenzufriedenheit aus.

Es wird oft vergessen, dass die Summe aus Produkt, Dienstleistung, Service wie auch räumlicher Gestaltung und äußerem Erscheinungsbild zusammen das Image eines Unternehmens ausmacht. Gerade die Räumlichkeiten sollten in ihrer Gestaltung dem Unternehmen angemessen sein. Wenn sie altmodisch und vernachlässigt daherkommen, dann schließt der Kunde auch auf Nachlässigkeit in der Qualität des Produkts oder der Dienstleistung. Räume sind Spiegel innerer Haltungen und Befindlichkeiten. In Firmenräumen spiegeln sich oft auch die internen Probleme des Unternehmens nach außen hin wider.


Der Inhalt folgt der Form 

Das äußere Chaos wirkt nach innen und das innere Chaos wiederum nach außen. Personen, die in einem »verwirrten« Büro arbeiten, wo Durcheinander herrscht, werden in ihrer Arbeitsweise kaum ruhig und strukturiert sein. Die äußere Verwirrung wirkt nach innen, wie die innere wiederum nach außen wirkt. Gleiches zieht Gleiches an und verstärkt es sogar noch. Das erleben wir auch bei den Menschen, die wir tagtäglich treffen. Scheinbar magisch ziehen wir bestimmte Menschen an und treten in Resonanz mit denjenigen, die von unserer momentanen Schwingung angezogen werden. Und allzu oft bringen diese Menschen gerade das mit, was wir an uns am meisten hassen oder ablehnen, denn sie halten uns ja unseren eigenen Spiegel vor.

Ebenso kann es mit Räumen sein: Sie spiegeln unsere innere Befindlichkeit wider. Personen, die auf der Flucht vor ihrem Privatleben sind und sich lieber in die Arbeit stürzen, suchen sich oft Wohnungen, die gerade diese Absicht unterstützen. Obwohl sie glaubhaft versichern, dass sie sich in Zukunft öfter zu Hause aufhalten und weniger arbeiten wollen, kann der Grundriss der Wohnung und ihre energetische Ausstrahlung die Absicht der »Flucht« unterstützen. Gerade in Unternehmen zieht manch einer das Chaos geradezu an.

Betrachtet man dieses Phänomen physikalisch, so besitzt jeder Körper, jedes Ding eine Eigenschwingung. Trifft diese nun auf einen Körper, dessen Schwingung identisch ist, so beginnt dieser in derselben Frequenz mitzuschwingen. Das vollkommene Durcheinander eines Raumes schwingt also auf der Frequenz von »Verwirrung« - welcher Art auch immer. Sie kann sich rein äußerlich als Unordnung ausdrücken, mag sich aber auch als psychisches oder emotionales Durcheinander äußern. Um das Chaos auf der materiellen Ebene zu vermeiden, sollte man innere Klarheit schaffen. Ihr wird Klarheit im Außen folgen. Diese  Klarheit im Außen, die Abwesenheit von Blockaden und Gerümpel wiederum zieht eine innere Klarheit und Ruhe nach sich.




Das Chaos hat viele Gesichter

Was stellt für Sie persönlich Gerümpel dar? Was belastet Sie am meisten? Schauen Sie sich in Ihren Räumen um: Was ist Ihnen dort zu viel? Worauf können Sie gut und gern verzichten? Wovon wollten Sie sich schon lange trennen?

 

Bringen wir zunächst einmal Ordnung ins Chaos der Begrifflichkeiten: Was sich in den Räumen als Chaos zeigt, muss noch lange nicht aus Gerümpel bestehen, vielleicht liegen hier hochwertige, noch brauchbare Dinge einfach nur wirr herum. Und was sich nach außen hin ganz ordentlich präsentiert, kann in Wirklichkeit aus lauter Gerümpel bestehen. Manche haben ein großes Talent darin, altes Zeug fein säuberlich geordnet zu präsentieren oder in Schränken zu verstecken.

Wo auch immer es sich aufhält, wie auch immer wir es nennen, eins ist sicher: Gerümpel und Chaos belasten ein Unternehmen. Sie sind folglich ein geschäftliches Hindernis oder schlicht und einfach Ballast.

Vielleicht herrscht auf Ihrem Schreibtisch das »totale Chaos«? Mehrere Schichten übereinander, die anscheinend keine Struktur haben, zumindest nicht für andere. Die hinter dem persönlichen Chaos liegenden Gesetzmäßigkeiten durchschaut man oft nur selbst. Sie selbst wissen, was über dem einen oder was unter dem anderen Stapel liegt. Ein und dasselbe Erscheinungsbild wird von zwei Betrachtern also nur unterschiedlich interpretiert. Für den Außenstehenden ist Ihr Chaos jedoch eine ihm unbekannte Welt. Für Sie ist Ihr Chaos dagegen ein scheinbar stabiler Zustand, der aber nur so lange stabil bleibt, wie nicht von außen eingegriffen wird. Wehe, es legt einer etwas dazu, nimmt etwas weg oder rückt die Stapel in Reih und Glied, dann »kippt« das Ganze, und das Durcheinander ist perfekt!

Was in Ihrem persönlichen Umfeld oder wenn Sie allein arbeiten ganz und gar Ihr Problem ist, kann im Geschäftsleben zum Desaster werden! Denn dort muss sich im Krankheitsfall auch ein anderer in Ihren Unterlagen zurechtfinden. Das Unternehmen muss weiter funktionieren, die Projekte müssen weiterhin abgewickelt werden können, auch wenn Sie plötzlich aus-fallen. Und für solche Situationen sind Übereinkünfte nötig, und zwar in Form einer gewissen Übersicht und einer für andere nachvollziehbaren »Gliederung«. Eine Ordnung ist vonnöten, die eine überschaubare Struktur in das nach außen hin als solches erscheinende Chaos oder Durcheinander bringen sollte.

Hinter dem Begriff des »kreativen Chaos« verschanzt sich der Typ Mensch, der nicht im Stande ist, Struktur in seine Arbeit zu bringen. Oft leidet er selbst am meisten unter seinem Chaos, aber er leidet heimlich und ärgert sich über sich selbst, da er ständig am Suchen ist. Nach außen hin würde er das natürlich nie zugeben. Aber ein nach außen hin sichtbares Chaos lässt nicht gerade auf innere Ruhe und coole Professionalität schließen. Das Chaos kann (muss aber nicht) aus »Gerümpel« bestehen. Denn Gerümpel kann durchaus auch aufgeräumt daherkommen. Wenn es geordnet und in Schränken verstaut ist, mag es zunächst gar nicht nach außen hin ins Auge fallen. Erst wenn es aus seinem Versteck kriecht, weil es dort keinen Platz mehr hat, mutiert es zum Ballast.


Gerümpel: Eine Definition 

Kram, Plunder, Krempel - egal wie immer man »Gerümpel« auch nennt, gemeint sind immer Dinge, die im Weg herumstehen oder -liegen, vielleicht auch unnötig sind, vielleicht selten verwendet werden. Einen Gebrauchswert können sie, rein theoretisch, noch haben. Die alte Schreibmaschine mag durchaus noch funktionieren, aber wenn sie keiner mehr benutzt, sie also nur noch Platz wegnimmt und stört, dann ist sie Gerümpel. In einem anderen Zusammenhang, an einem Ort, an den sie gehört, beispielsweise in einer Sammlung, kann sie eine andere Funktion  einnehmen. Dann kann sie plötzlich vom Gerümpel zum seltenen Sammlerstück werden. Aber sie braucht dazu ihren richtigen Platz.

Gerümpel deckt ein breites Spektrum ab. Es reicht vom Müll über durchaus noch Brauchbares bis hin zu Ihrer ganz persönlichen Einschätzung dessen, was für Sie persönlich Gerümpel ist:• Müll, Abfall
• Gerümpel, Kram, Plunder, Trödel, altes Zeug, Krempel
• leere Verpackungen
• Papier
• lange nicht Gebrauchtes, nicht mehr Benutztes
• Defektes, Kaputtes, Schäbiges
• Veraltetes
• Antiquitäten, Erbstücke und Sperrmüll
• Trophäen, Waffen
• Überschuss an Material und Dingen
• alles, was Sie persönlich als Gerümpel definieren
• manche Geschenke
• alles, was keinen Platz hat und nur umgeräumt wird
• was einem nicht selbst gehört
• Sonstiges



Umgangssprachlich steht Gerümpel für all das, was nicht unbedingt gebraucht wird, vielleicht auch schon defekt ist und seinen Weg in den Müll noch nicht gefunden hat. Kaputtes muss repariert werden! Und wenn es monatelang herumliegt, ohne den Weg zur Reparatur zu finden, dann kann es genauso gut gleich entsorgt werden. Alles, was lange nicht mehr gebraucht wurde, kann weg. Alles, was heruntergekommen und schäbig aussieht, ebenso! Denn diese Dinge schaden dem Unternehmen.

Die Definition von Gerümpel ist von Mensch zu Mensch verschieden. Für den einen gehört es zur Arbeit dazu, vier Taschenrechner auf dem Schreibtisch zu haben, für den Fall, dass mal einer den Geist aufgibt. Der defekte bleibt dann natürlich weiterhin dort liegen. Für den anderen wiederum ist schon das kleinste Blatt Altpapier Gerümpel, das Tag für Tag entsorgt werden muss. Die Definition von Gerümpel ist also auch Ansichtssache.

Gerümpel braucht Platz. Ein Unternehmen, das »zu viel« Platz hat und daher nicht wirtschaftlich mit Raum umgehen muss, ist jedoch selten genug. Daher sollte man alles, was nicht unmittelbar dem unternehmerischen Ziel dient, aus den Räumlichkeiten entfernen. Das können Pflanzen sein, die sich im Laufe der Zeit unbegrenzt ausbreiten durften, ebenso wie Bücher, die keinen Platz mehr in den Regalen finden. Schauen Sie sich in Ihren Räumen um: Was ist dort zu viel? Worauf können Sie gut und gern verzichten? Auch all das, was lange nicht gebraucht wurde, sollte hinterfragt werden. Sie hatten den Briefbeschwerer seit einem Jahr nicht in der Hand? Er liegt einfach so herum, ist nicht einmal besonders schön und bedeutet Ihnen eigentlich auch nichts? Dann trennen Sie sich doch von ihm! Verschenken Sie ihn oder werfen Sie ihn weg.

Ebenso wenig ist Ihr Büro ein Lagerraum für Materialien. Diese gehören entweder in die Schränke oder in ein Archiv. Das Zuviel an Ordnern, unter denen sich die Regale biegen, kann ebenso störend wirken wie ein Übermaß an Bildern an der Wand. All das, was Ihnen persönlich als zu viel erscheint, ist für Sie auch zu viel. Schaffen Sie eher etwas mehr Leere, denn sie füllt sich im Laufe der Zeit von allein wieder.

Das Zuviel an Dingen um uns herum wirkt sich auf unsere innere Befindlichkeit aus. Es wird uns leicht auch alles andere »zu viel«. Stress erträgt man eher in einer Umgebung, die eher asketisch eingerichtet und durch Kargheit geprägt ist. Auch auf den Kunden wirkt das »Zuviel« nicht positiv. Ein Überangebot an Ware in einem Geschäft kann einen Kunden eher überfordern, als dass es ihm sinnvoll erscheint. Die Fülle und das Durcheinander wirken nicht inspirierend auf eine Kaufentscheidung. Ihm fällt schnell ein, dass er zu Hause ja schon auch »viel zu viel« hat und eigentlich gar nichts braucht.


Ihr ganz persönliches Gerümpel 

Egal, was andere dazu meinen: Alles, was für Sie ganz persönlich Gerümpel ist, was Sie als Krempel, Kram, Plunder betrachten, sollten Sie aus Ihrer Umgebung entfernen. Für den einen ist der  alte Korkenzieher durchaus schön und noch brauchbar, während er den anderen nervt, weil er so unpraktisch und hässlich ist. Den Maßstab bestimmen Sie allein! Sie umgeben sich sowohl privat als auch geschäftlich mit Dingen, die Ihnen entweder nützen oder schaden. Also betrachten Sie einmal alles um sich herum unter diesem Aspekt und entscheiden Sie selbst!

Meine ganz persönliche Definition von Gerümpel umfasst auch all die Dinge, die mich ärgern. Da hat jeder von uns seine ganz persönlichen Toleranzen. Aber mich ärgert schon das schlechte Aussehen eines Faxgerätes, wenn es in meinem Büro stehen soll. Gefällt es mir rein optisch nicht, so kaufe ich es gar nicht erst. Denn wenn es da herumsteht, ärgere ich mich jeden Tag, dass ich für so etwas Hässliches Geld ausgegeben habe. Ebenso geht es mir mit Geräten, wie beispielsweise dem Telefon, die nicht kinderleicht zu bedienen sind. Jedes Mal, wenn ich eine neue Nummer speichern möchte, muss ich in der Bedienungsanleitung nachlesen. Ich kann es mir einfach nicht merken, welche Tastenfolge ich wie betätigen muss. Das Design der Geräte gibt längst keine Auskunft mehr über die Handhabung. Solche Dinge, die uns ärgern, werden viel eher auf dem Schrott landen als Dinge, die vielleicht etwas abgenutzt sind, aber noch einwandfrei funktionieren. Dieser tagtägliche Ärger summiert sich und ist alles andere als motivierend für einen langen anstrengenden Tag!

Dinge, die uns dumm aussehen lassen, weil wir sie nicht bedienen können, schaden uns ebenso. Als Kundin ärgere ich mich über die Dummheit des Verkäufers, der nicht in der Lage ist, das Telecash-Gerät zu bedienen. »Jetzt kaufe ich hier so teuer ein, und nun stiehlt man mir nur meine kostbare Zeit!« Dabei mag es durchaus am Gerät liegen, aber der Unmut, den ich entwickle, trifft nicht die Firma, die das Telecash-Gerät produziert, sondern das Geschäft, in dem ich gerade einkaufe. Darum sollte man bei der Auswahl von Geräten darauf achten, dass die Angestellten damit umgehen können. Denn im anderen Fall stehen sie »dumm« da vor dem Kunden, verlieren ihr Gesicht und fühlen sich ertappt. Das trägt auf keinen Fall zu einem harmonischen Betriebsklima bei. Also meiden Sie solche Geräte!

 Zusammengefasst:

Ihre persönliche Definition des Begriffs »Gerümpel«:

 

Was wollen Sie sofort wegwerfen?

 

Was stört Sie schon lange?

 

Was ist für Sie Ballast und nicht unbedingt nötig?

 

Was behindert Sie bei Ihrer Arbeit?

 

Was ist Ihnen »zu viel«?

 

Welche drei Dinge würden Sie mit auf eine einsame Insel nehmen?





Space-Clearing: Das Alte geht, das Neue kommt

Haben Sie heute schon etwas weggeworfen? Schauen Sie sich um: An welchen Dingen hängt Ihr Herz wirklich und wovon würden Sie sich gern sofort trennen?

 

Die einfachste Art, die Dinge zu verändern oder Veränderungen herbeizuführen, ist die, sich von altem Ballast zu lösen. Äußerungen wie »Wir müssen dringend umbauen, damit sich im Unternehmen etwas verändern kann« oder »Wenn erst die neue Büroeinrichtung da ist, wird alles besser« zeigen, dass man sich vor wirklichen Veränderungen eigentlich drücken möchte. Auch werden gern hohe Kosten als Vorwand vorgeschoben: »Ich würde ja gern meinen Betrieb umkrempeln, aber was das kostet!« Dabei sind grundlegende Veränderungen, eben das »Umkrempeln«, oft  so einfach und mit fast keinen Kosten verbunden: Entrümpeln Sie Ihr Unternehmen und räumen Sie Ihren Laden doch erst einmal auf! Diese Idee ist ohne viel Aufwand von jedem sofort in die Tat umzusetzen. Der Mensch hat es lieber komplizierter. Er misstraut dem Einfachen.

Aber auch bei einer Neugestaltung führt kein Weg daran vorbei: Zunächst einmal ist ein Space-Clearing angesagt! Dieser dem Englischen entlehnte Begriff umfasst alle Schritte eines Prozesses, die hin zu mehr Klarheit führen - hin zum Endzustand: einem geklärten, gereinigten, klaren »Platz«, Raum oder Freiraum. Space-Clearing kann frei übersetzt werden mit• Platz schaffen, indem man Altes entsorgt
• Freiräume schaffen
• Räume und Situationen klären
• Klarheit schaffen



Der gesamte Prozess steht für die Beseitigung von Unordnung wie auch für das »Ausmisten« und Entrümpeln von Räumen. Erst nach erfolgter Klärung kann dem Raum eine Aufgabe oder Funktion zugeordnet werden, kann er gestaltet, aufgeladen und entsprechend genutzt werden. Ähnlich wie in anderen Bereichen des Lebens ist zunächst einmal Klarheit durch erfolgte Klärung nötig, um die Voraussetzungen für eine Veränderung zu schaffen. Denn wenn nichts Altes geht, kann auch nichts Neues dazukommen!

Das Space-Clearing kann zunächst mit einer Entrümpelungsaktion beginnen, aber es ist noch viel mehr als das. Es ist kein einmaliges Ereignis, sondern ein ständig währender Prozess. Wenn nicht der tägliche Umgang mit den Dingen verändert wird, wenn das Zuviel nicht unter Kontrolle gebracht wird und wenn mehr Dinge ihren Weg in den Raum finden, als ihn verlassen, so hat man nach wenigen Wochen das gleiche Chaos wie vorher. Darum müssen Strategien her, die die Balance zwischen Altem und Neuem bewahren können. Denn wenn das System kippt, dann können Sie in einigen Monaten mit dem Entrümpeln wieder von vorn beginnen.


Die Kisten-Methode 

Mehr als die Bereitschaft, endlich Klarheit im Unternehmen zu schaffen, und ein paar Müllsäcke brauchen Sie nicht, um sofort anzufangen! Grob lassen sich die Dinge in zwei Lager teilen: Gerümpel und Wichtiges. Das Erstere fliegt raus, und der Rest braucht einen richtigen Platz. Also los geht’s! Sie sollten Raum für Raum von vorn nach hinten, Schrank für Schrank von unten nach oben durchgehen und sich bei jedem Objekt, das Sie in die Hand nehmen, die folgenden Fragen stellen:• Brauche ich dich wirklich?
• Erleichterst du mir die Arbeit?
• Bist du noch auf dem aktuellen Stand der Technik?
• Bereicherst du mein Arbeitsleben?
• Muss ich dich aufbewahren?
• Machst du mich glücklich?



Haben Sie mindestens zwei dieser sechs Fragen mit Nein beantwortet, so ist der Gegenstand »fällig« für eine der folgenden Kisten: Kiste Nummer eins enthält den »echten« Müll, der hinausfliegt und endgültig entsorgt wird. Alle Kisten mit der Nummer zwei enthalten Dinge, die zwar noch gebrauchsfähig sind, aber schon länger nicht mehr benutzt wurden. Sie verlassen ebenfalls den Raum. Manche wandern ins Archiv, andere können verkauft oder verschenkt werden, wieder andere müssen endlich zu ihrem wahren Eigentümer zurückfinden. Wichtig ist Folgendes: Wenn eine Kiste Nummer zwei nach einem halben Jahr immer noch irgendwo im Haus herumsteht, »steigt« sie automatisch in die Kategorie eins auf und wird somit Müll! In die Kiste Nummer drei kommen vorübergehend alle Gegenstände, die wichtig sind und im Raum bleiben werden. Ihnen wird ein angemessener Platz zugewiesen: Das kann der alte, aber auch ein neuer sein. Wichtig ist nur, dass jedes Ding seinen eigenen Platz hat.


Kiste Nummer eins: Der echte Müll 

Der Abfall, der sich Tag für Tag ansammelt, besteht sowohl aus Lebensmittelabfällen als auch aus anderen Materialien, wie Verpackungen, Papier und Sonstigem. Fein säuberlich getrennt, sollte er jeden Tag sofort entfernt beziehungsweise bis zur Abholung entsprechend gelagert werden. Dieser Müll wie auch die Mülleimer oder -säcke sollten weder in Büro- noch in den Geschäftsräumen, aber auch nicht in den Eingangsbereichen aufgestellt werden und weder Auge noch Nase belästigen. Dieser Müll an sich stellt das kleinste Problem dar. Er wird normalerweise regelmäßig entsorgt.

Problematisch ist nur, dass vieles nicht zum Müll gezählt wird und in der vagen Hoffnung, man könnte es ja vielleicht noch einmal brauchen, irgendwo in der »Warteschleife« gelagert wird. Die Dinge, die schon auf dem Weg zum Mülleimer sind, wie beispielsweise uralte Ordner, sind plötzlich »eigentlich noch zu schade zum Wegwerfen« und landen dann in einem anderen Raum, an einem anderen Platz. Wer keine Probleme hat, alte Dinge als Müll zu definieren und sie wegzuwerfen, hat meistens auch kein Problem mit dem Gerümpel. Denn dieses ergibt sich ja erst daraus, dass das Wegwerfen zeitlich aufgeschoben wurde. Die Einstellung, alles eventuell noch mal brauchen oder auch reparieren zu können, macht Gerümpel aus Dingen, die eigentlich Müll sind.

Je nachdem, wie viel Müll in Ihrem Unternehmen anfällt, kann diese Kiste aus einem Mülleimer oder auch aus einem Sperrmüll-Container bestehen. Hier landet all das, was wirklich entsorgt werden kann und für das kein anderer mehr Verwendung findet. Natürlich sollte auch beim Entsorgen auf die Mülltrennung geachtet werden. Also stellen Sie sicher, dass genügend Gelbe Säcke, Kartons für den Papiermüll und Tüten für den Hausmüll zur Verfügung stehen. Gerade im Bürobereich bestreitet das Altpapier einen großen Teil des Mülls. Stellen Sie sicher, dass vertrauliche Unterlagen nicht einfach so im Altpapier landen, sondern vorher durch den Reißwolf gehen. Altes Werbe- und Prospektmaterial gehört genauso in die Kiste Nummer eins wie alle defekten, angeschlagenen und nicht mehr funktionierenden Dinge.

Tragen Sie auch Sorge dafür, dass all das, was heruntergekommen und schäbig aussieht, endlich den Weg alles Irdischen geht!  Der Zahn der Zeit nagt nun mal an den Dingen. Wenn Sie sich schwertun, fragen Sie sich doch einmal, wie alt das betreffende Teil ist, denn oft unterschätzt man das wahre Alter der Dinge. Und ein zehn Jahre alter, inzwischen wackliger Bürostuhl kann wirklich langsam mal ersetzt werden! Er ist ein Fall für den Sperrmüll, der entweder gleich abgeholt wird oder bis zur nächsten Abholaktion zwischengelagert werden kann.


Der Verpackungsmüll 

Kaum ein Büro kommt ohne leere Kartons aus, ob nun in oder auf den Schränken. Die zunehmende Aufrüstung mit neuen Geräten zieht immer auch Kartonagen nach sich. Jedes noch so kleine Gerät ist sicher verpackt, und diese Verpackung ist natürlich grö ßer als das Gerät selbst. Aus Garantiegründen sollte man im ersten Jahr die Verpackung aufbewahren. Meistens jedoch verliert man im Alltag das Zeitgefühl, und so stehen diese Kartons oft jahrelang im Büro herum. Falls Sie den Karton eines neuen Geräts aufbewahren wollen, so schreiben Sie groß mit Filzstift sein »Verfallsdatum«, also ein Jahr ab dem Kauf, oben auf die Schachtel. Dann kommt er ins Archiv oder in den Keller. Auf keinen Fall bleibt er im Büro. Wenn Sie Ihren Keller regelmäßig entrümpeln, können Sie gleich auch die alten Kartons entsorgen!

Ebenso wie die anderen Kartons. In ihnen war vielleicht nur Papier, das längst aufgebraucht wurde. Der Karton überlebt jedoch, weil man ihn vielleicht noch einmal für die Aufbewahrung oder als Verpackung brauchen könnte. Die Anzahl der Verpackungen, die Tag für Tag den Weg ins Unternehmen finden, übersteigt meistens die Menge, die man irgendwann einmal wieder gebrauchen könnte. Werfen Sie sie weg! Es kommen ja täglich neue nach.


Der Papierberg 

Kein Tag vergeht, an dem nicht eine neue Flut von Papier Ihr Büro überschwemmt: Werbung, Zeitschriften, Infomaterial, Prospekte, Briefe und Rechnungen. Es ist zwar schade um den Aufwand, um die Verschwendung von wertvollen Rohstoffen und aufwändigen Herstellungsverfahren, aber Werbung ist Werbung und  daher Müll, schon wenn sie im Briefkasten landet. Bevor dieser Müll noch lange auf Ihrem Schreibtisch liegt, werfen Sie ihn doch gleich in den Papierkorb. Entscheiden Sie jeden Tag sofort nach Posteingang, was gelesen und gebraucht wird und was sofort in der »Zentralablage« des Papierkorbs landet.

Kommt eine neue Zeitung ins Haus, so fliegt sofort die alte, selbst wenn sie noch ungelesen ist, hinaus! Nur so kann langsam ein Gleichgewicht entstehen und der Papierberg möglichst klein gehalten werden. Gehen Sie Ihre Unterlagen durch: Auch bei Ihnen lagert Papier in Form alter Zeitungen, Unterlagen oder Prospekte oft jahrelang in den Regalen, als Stapel auf dem Schreibtisch, in oder auf Schränken. Im Büro stellt Papier eben nach wie vor den größten Teil des Büroabfalls.


Schäbiges und »Halblebiges« muss gehen! 

Geräte, die defekt sind, sollten entweder repariert oder weggeworfen werden. Denn nichts lässt negativere Schlüsse auf ein Unternehmen zu als Dinge, die nicht funktionieren. Sie haben ihre Funktion erfüllt, ihre Zeit ist abgelaufen, und so dürfen sie jetzt entsprechend entsorgt werden. Falls es sich dabei um elektronischen Müll handelt, so gibt es auch hier spezielle Firmen, die ihn entsorgen.

Kaum etwas ist so langlebig wie Dinge, die eine kleine Macke haben. Das Geschirr mit dem Sprung geht nie vollends kaputt. Vielleicht benutzen Sie es noch in der Hoffnung, dass es dabei endgültig in die Brüche geht. Aber Sie kämen wohl nie auf die Idee, es Ihren Gästen zu präsentieren! In manchen Restaurants jedoch kommt Geschirr mit kleinen Macken oder verschossenem Dekor tatsächlich noch auf den Tisch. Nichts wirft ein schlechteres Licht auf ein Unternehmen als Schäbigkeit. Sie drückt Missachtung gegenüber den Kunden und Gästen aus. Dazu gehören durchgesessene Polstermöbel, abgeschabte Sessellehnen, aber auch Leuchten mit fehlenden Birnen. Solche Schäbigkeit vermittelt dem Kunden die Botschaft: »Ich will zwar dein Geld, aber du bist mir nichts wert.«

Die Wahrnehmung dafür, was schäbig ist, ist recht unterschiedlich ausgeprägt. Auch durch die eigene »Betriebsblindheit« geht  leicht das Gefühl dafür verloren, was nach außen hin einen heruntergekommenen Eindruck machen könnte. Dinge und Möbel veralten nun mal. So ist es ziemlich normal, dass die Matratzen von Hotelbetten irgendwann durchgelegen sind. Das Gespür dafür muss in den Unternehmen stimmen. Die einzelnen Dinge sollten in regelmäßigen Abständen stets kontrolliert werden. Das Personal muss mit entsprechend geschultem Blick ausgestattet sein, der alles Schäbige entlarvt und für seine Entfernung sorgt. Denn wenn diesbezüglich ein negatives Feedback vom Kunden kommt, ist es eigentlich schon zu spät.

Dasselbe gilt für alles »Halblebige«: Die nicht mehr funktionierende Flurleuchte oder auch die Gebrauchsgegenstände, deren Funktion leicht eingeschränkt ist, werden oft kaum noch beachtet. Manchmal gewöhnt man sich auch an ihre Unvollkommenheit und betrachtet diese Beeinträchtigungen als vollkommen normal. Diese Dinge sind eigentlich zu schade zum Wegwerfen, da sie ja theoretisch noch funktionieren könnten. Doch sie werden, selbst in repariertem Zustand, nicht schöner und somit nicht nützlicher für Ihr Unternehmen - also weg damit!

Andere Dinge haben sich optisch einfach überlebt, sie sind veraltet und sozusagen »visuell verbraucht«. Man kann sie schlicht und einfach nicht mehr sehen! Diese alten Möbel funktionieren vielleicht noch einwandfrei. Aber sie stimmen in ihrem Äußeren nicht mehr mit dem Innern Ihres Unternehmens überein. Steht dieses für moderne Technologien und präsentiert sich im Foyer mit Möbeln aus der Erbmasse Ihrer Verwandtschaft, so tritt hier ein Bruch zu Tage. Veraltetes wirft immer auch einen Schatten von Inkompetenz und Stillstand auf ein Unternehmen. Es gehört somit in die Kiste Nummer eins oder, falls noch zu gebrauchen, in eine der Kisten aus Kategorie zwei.


Alles, was keinen Platz hat 

Die Dinge, die Sie ständig in der Hand haben, um sie von einem Platz zum anderen zu räumen, weil sie scheinbar nirgendwo hinpassen, stellen ein Problem dar. Sie sind sozusagen »immer unterwegs« und »obdachlos«, aber nirgendwo richtig zu Hause. Nach meinen Erfahrungen sind das jedoch genau diejenigen Dinge, die Sie nicht brauchen! Beobachten Sie sich selbst: Wie stehen Sie zu diesem Teil, das Sie ständig hin und her räumen? Hängt Ihr Herz wirklich daran oder ist es wieder mal eines dieser »ungeliebten« Dinge? Im letzteren Fall trennen Sie sich von ihm. Ein gut gemeintes Geschenk, das Sie zur Einweihung Ihrer Firma bekommen haben, passt ja vielleicht gar nicht in Ihr Büro.


Kiste Nummer zwei: Noch Brauchbares 

Bei den Inhalten dieser Kisten handelt es sich durchweg um noch brauchbare Dinge, die Sie vielleicht nicht mehr brauchen, die keinen Bezug zu Ihrer momentanen Arbeit haben oder die besser an einem anderen Ort untergebracht wären. In Ihrer unmittelbaren Umgebung, an Ihrem Arbeitsplatz, stellen sie eine Belastung für Sie dar. Schauen Sie sich einmal um und nehmen Sie jedes einzelne Ding in die Hand. Wie lange haben Sie den Brieföffner nicht verwendet? Oder wann hat einer Ihrer Gäste zuletzt dieses Münztelefon auf dem Flur benutzt? Sie können sich nicht mehr daran erinnern? Dann wurde beides sicherlich lange nicht gebraucht und wird in Zukunft ebenso wenig gebraucht werden. Das Ding wird jedoch weiter gewartet und abgestaubt - und auch das nur, damit es im Notfall noch da ist? Prüfen Sie, ob man darauf nicht gleich verzichten könnte.

Wenn diese Dinge durch ihre Wartung mehr Energie binden, als sie Nutzen bringen, sollten Sie überdenken, ob Sie sich nicht genauso gut von ihnen trennen könnten. Computer, die von neuen abgelöst wurden und jetzt im Keller darauf warten, dass ein anderer sie noch einmal brauchen könnte, gehören zum Gerümpel. Wenn Sie sich neue Geräte anschaffen, sollten die alten sofort Ihre Räume verlassen. Landen sie erst einmal als »Zwischenlösung« in Lagern oder Keller, so nehmen sie dort nur unnötig Platz weg. Diese Dinge sind entweder wirklicher Müll und gehören folglich in die Kiste Nummer eins, oder sie können noch weiterverschenkt und von anderen benutzt werden.


Kiste »Spenden und verschenken« 

Noch völlig brauchbare Gegenstände, die jedoch so veraltet sind, dass sie wahrscheinlich keinen Käufer mehr finden, sind ebenso  wie technisch überholte, aber noch voll funktionierende Geräte ein Fall für die »Spenden-Kiste«. Man muss nur noch die passenden Abnehmer finden. Diese könnten beispielsweise örtliche Wirtschaftshilfen (die Telefonnummern kann man über die Auskunft erfragen) sein. Oder Sie schalten eine Anzeige. Die Inserate in wöchentlich erscheinenden Zeitungen wie »Sperrmüll« oder »Zweite Hand« sind für diejenigen, die etwas zu verschenken haben, kostenlos.

Fragen Sie sich beim Durchsehen: Wer meiner Bekannten könnte das noch gebrauchen? Manchmal fällt einem sofort ein Name ein, bei Kleidungsstücken und bei Büchern etwa. Stellt man sich diese Frage jedoch nicht, so fällt einem natürlich auch niemand ein. Selbstverständlich sollte das, was man verschenkt, noch einwandfrei in Ordnung sein. Sie bekommen ja auch nicht gern etwas Defektes oder Schäbiges. Und oft sind die Dinge ja noch so gut wie neu. Gerade Gebrauchsgegenstände, die man sich gekauft hat, weil man sich davon eine Zeitersparnis erhoffte, benutzt man vielleicht überhaupt nicht.


Kiste »zu verkaufen« 

Wenn die Dinge allerdings noch so gut wie neu und auf dem heutigen Stand der Technik sind, können Sie vielleicht noch einen Käufer finden. Noch voll gebrauchsfähige Computer und Geräte, die nur Ihrem Standard nicht mehr entsprechen, sind eigentlich viel zu schade zum Wegwerfen! Machen Sie sich schlau beziehungsweise beauftragen Sie jemanden mit der Vermittlung an einen Käufer. Erkundigen Sie sich bereits beim Neukauf, ob der Gegenstand in Zahlung genommen oder zumindest kostenfrei abgenommen wird. Auch bei dieser Kiste gilt: Was nach einem halben Jahr immer noch herumsteht, wird automatisch zu Müll.


Kiste »Fragezeichen« 

Alles, was nicht unter eine der oben genannten Kategorien fällt, gehört neben den Dingen, deren Entsorgung Sie vielleicht nicht selbst entscheiden können, in eine Kiste mit Fragezeichen. Selbstredend, dass Angestellte nicht einfach über den Verbleib betrieblichen Eigentums entscheiden können. Aber wenn diejenigen Dinge, die Sie persönlich loswerden wollen, erst einmal den Weg aus Ihrer direkten Umgebung in diese Kiste gefunden haben, sind sie schon auf dem halben Weg nach draußen. Also klären Sie vorab den Verbleib dieser Dinge und leiten Sie sie weiter an die zuständigen Personen und Orte. Wenn Sie sich die Dinge mit dem Fragezeichen nochmals vornehmen, landet bestimmt einiges davon in Kiste Nummer eins!


Kiste »Archiv« 

Es ist vollkommen klar, dass man aus steuertechnischen Gründen bestimmte Unterlagen wie Quittungen etc. länger als ein Jahr aufbewahren muss. Aber müssen sie zehn Jahre lang in Ihrem Büro kostbaren Platz wegnehmen? Haben Sie nicht ein Archiv im Keller oder eine Abstellkammer, wo diese Ordner genauso gut aufgehoben wären? Das setzt natürlich voraus, dass der Keller ebenso entrümpelt wird wie jeder andere Raum auch. Unterlagen, die hinter die vorgeschriebene Aufbewahrungsfrist zurückreichen, sollten Sie sich im Rahmen dieser Aktion auch einmal vornehmen. Denn alles, was nur unnötig Platz wegnimmt, kostet Geld! Falls es sich um Ihre alten Dokumente oder Projekte handelt, so beauftragen Sie hiermit ein spezialisiertes Unternehmen mit der fachgerechten Entsorgung.

Das Archiv, ob Keller oder Abstellraum, sollte jedoch nicht dazu missbraucht werden, alle Papiere, von denen man sich nicht trennen kann, aufzunehmen. Haben Sie dort Ordner mit alten Prospekten oder Unterlagen aus Ihrer Studienzeit stehen, die Sie länger als ein Jahr nicht angesehen haben, so gehören diese auf den Müll! Wie sollte neues Wissen Ihr Unternehmen erreichen, wenn Sie Angst haben, das alte loszulassen? Packen Sie die Unterlagen, die archiviert werden, in extra dafür vorgesehene Kisten und beschriften Sie diese mit dem »Verfallsdatum«. Einen Tag nach diesem Datum ist dies alles Müll, den Sie entsorgen dürfen.


Kiste »Reparatur« 

Der Locher, der klemmt, ist wie die Schreibtischleuchte, deren Trafo seltsame Geräusche von sich gibt, ein Fall für die Reparaturkiste. In dieser Kiste könnten alle »Reparaturfälle« des Unternehmens gesammelt und sofort weggebracht werden. Stellen Sie sicher, dass dies auch wirklich geschieht. Lässt sich ein Teil nicht reparieren oder lohnt sich die Reparatur einfach nicht mehr, so wandert das Teil automatisch in die Kiste Nummer eins. Setzen Sie sich auch hier ein zeitliches Limit: Wenn die Dinge nicht innerhalb eines Monats zur Reparatur gebracht wurden, so steigt diese Kiste in der Hierarchie auf und ist somit Müll.

Um zukünftig diese Kiste überhaupt einsparen zu können, sollten defekte Gegenstände sofort zur Reparatur gebracht werden. Achten Sie beim Neukauf auch auf einen angeschlossenen Kundendienst. Denn was nützt das schönste Gerät, wenn dazu der Service fehlt! Das wäre ein Grund, vom Kauf Abstand zu nehmen. Auch hier zahlt sich also langfristig Qualität aus.


Kiste »Gehört mir nicht« 

Im geschäftlichen Bereich gilt genauso wie im privaten: Umgeben Sie sich nur mit den Dingen, die Ihnen guttun und die Ihnen gehören. Bei einer Geschäftsübernahme sollte mit den Gegenständen und Möbeln, die übernommen wurden, besonders sorgfältig umgegangen werden. Wenn Sie nur den Hauch eines Zweifels haben, ob das Inventar Ihrem Geschäft guttut, so lassen Sie lieber die Finger davon. Es ist verwunderlich, wie viele Menschen sich mit Dingen umgeben, die ihnen weder gefallen noch gehören. »Diese Pflanze mag ich zwar nicht, aber ich habe sie von meinem Vorgänger übernommen Er hat sie einfach dagelassen.« Manch einer entsorgt seinen Schrott eben besonders bequem, indem er ihn einfach zurücklässt und somit anderen überlässt!

Falls Sie an einen solchen Arbeitsplatz geraten, packen Sie das, was Ihnen nicht gehört, in eine Kiste und lassen Sie sie abholen. Stellen Sie dem Besitzer eine angemessene Frist von etwa zwei Wochen. Eine Verlängerung nachzuschieben ist mehr als großzügig von Ihnen. Aber kündigen Sie ihm gleich an, dass Sie nach dem Verstreichen der Frist diese Kiste als Müll betrachten. Sollten diese Dinge, wie beispielsweise Mobiliar oder Geräte, die Sie nicht gebrauchen können oder wollen, nicht einem Vorgänger, sondern dem Betrieb gehören, so wenden Sie sich hier an den  Zuständigen vom Materiallager oder an Ihren Chef. »Das brauche ich nicht« muss als Argument genügen, um Ungeliebtes und wirklich nicht Gebrauchtes aus Ihrem Büro zu schaffen.


Die »Transit«-Kiste 

Ein Arbeitsplatz ist ein Ort, an dem Professionalität gefragt ist. Ein Unternehmen sollte diese Philosophie ausstrahlen, und somit hat alles, was die Professionalität in Frage stellt, dort Hausverbot! Das ist beispielsweise die Teddybär-Sammlung im Zimmer der Chefin. Das Ambiente erinnert eher an ein Kinderzimmer und nicht an ein Chefzimmer. Dass die Atmosphäre dieses Raumes die Angestellten zum Träumen bringt und die Chefin eher zur »Mutter« macht, ist eigentlich logisch. Jedenfalls steigert das nicht gerade ihre Autorität. Die Tendenz der »Verplüschung« von Arbeitsplätzen mit Zitaten aus dem häuslichen Bereich, wie Trockenblumensträußen oder Deckchen auf dem Tisch, wirkt peinlich und unprofessionell.

Fragen Sie sich im Zweifelsfall bei diesen Dingen, die mehr Dekoration als betrieblich notwendig sind: »Unterstreichen solche Interieurs Kompetenz oder lassen sie das Unternehmen eher kindisch aussehen?« Falls Sie sich unsicher sind, entscheiden Sie sich im Zweifelsfall eher dagegen. Was unprofessionell ist, hängt im Einzelfall immer vom Unternehmen ab. Ein Zoofachgeschäft kann durchaus Katzenposter an der Wand vertragen. Im Vorzimmer eines Architekturbüros wirkt so etwas dagegen eher albern.

Die Transit-Kiste füllt sich mit diversen Dingen, die nicht unmittelbar zu Ihrer beruflichen Umgebung gehören. Dort stören sie, weil sie vielleicht nicht hinpassen, nicht dazugehören. In dieser Kiste werden sie zunächst einmal auf den Weg gebracht. Wohin auch immer, aber raus aus Ihrer Arbeitsumgebung! In diese Kiste kommt also auch all das, was eher in Ihren privaten als in den betrieblichen Bereich gehört. Wenn Sie beim Einpacken allerdings das Gefühl haben, dass es auch in Ihrem privaten Bereich eher zum »Gerümpel« tendiert, dann packen Sie es doch gleich in die Kiste mit den Sachen zum Verschenken oder zum Müll.


Die Schatzkiste: Zwischen Sperrmüll und Schätzen 

Der Schreibtisch oder das Porträt des Firmengründers können für ein traditionsverbundenes Unternehmen durchaus einen großen Wert darstellen. Sie können aber auch für den heutigen Chef in seiner Umgebung ein Hindernis darstellen. Wenn sein Herz nicht an diesen Dingen hängt, sollten sie sich auch nicht in seiner unmittelbaren Umgebung befinden. Die Aktentasche des Großvaters, das Werkzeug aus der Gründerzeit ist ein Fall für die »Schatztruhe«. Im beruflichen Alltag ist diese für den Einzelnen lange nicht so wichtig wie in seiner privaten Umgebung. In die Schatzkiste des Unternehmens gehören die Dinge, die für die Unternehmensgeschichte in irgendeiner Weise wichtig sind oder sein könnten. Dazu zählen ebenso die Zeitungsartikel über den Umbau wie Fotos der Belegschaft. All das, was bei einem hundertjährigen Jubiläum für das Unternehmen von Interesse sein könnte, hat hier seinen Platz. Die Schatzkiste selbst kann durchaus auch im Archiv neben den alten Unterlagen verwahrt werden. Wichtig ist nur, dass die für eine Chronik vielleicht relevanten Dinge bereits im Vorfeld erkannt, entsprechend geschätzt und dann in der Schatzkiste verstaut werden müssen.


Kiste Nummer drei: Der richtige Platz 

Die wichtigen Dinge - also diejenigen, die Ihre Entrümpelungsaktion überlebt haben - brauchen ihrer Funktion entsprechend einen richtigen Platz. Tagtäglich gebraucht, müssen sie sich in Ihrer unmittelbaren Reichweite befinden, die Stifte auf dem Schreibtisch, die Schere in der ersten Schublade von oben, der Locher neben der Ablage. Alles, was jetzt immer noch ohne definierten Platz, quasi »obdachlos« durch Ihr Büro wandert, wird wahrscheinlich doch nicht gebraucht.

Auch private Dinge und Erinnerungsstücke wie beispielsweise der Kieselstein aus dem letzten Urlaub oder persönliche Gegenstände wie Fotos der Familie, Preise und Pokale brauchen am Arbeitsplatz ihren angemessenen Ort. Reservieren Sie ihnen ein Regalbrett oder eine Ecke Ihres Schreibtisches. Was für persönliche Dinge gilt, gilt ebenso für die alltäglichen Dinge: Das, was wir wirklich schätzen, liegt nicht wahllos herum! Also wählen Sie  Ihre Gebrauchsgegenstände, etwa Werkzeuge, so aus, dass Sie gern mit ihnen arbeiten und zu ihnen eine positive emotionale Beziehung aufbauen können. Diese Beziehung ist, neben guter Qualität, die wichtigste Voraussetzung für die Langlebigkeit eines Produkts. Dinge, zu denen wir keine »Beziehung« aufbauen können, landen früher oder später nämlich auf dem Müll!

Das, was uns wichtig ist, unser tägliches »Handwerkszeug«, hat also seinen Platz und wird von uns gepflegt. Ich weiß immer, wo ich meine Stifte finde, ebenso die Ordner in den Regalen und die Prospekte in den Stehsammlern. Schwierig wird es mit Büchern, von denen ich eine Menge habe und die im Regal nur in loser Ordnung stehen. Ein Problem der besonderen Art stellen meine drei schnurlosen Telefone dar. Beim Telefonieren trage ich sie herum und lasse sie dann irgendwo liegen. Eigentlich haben sie einen festen Platz, aber ich räume sie eben nicht sofort nach Gebrauch wieder dorthin. Und dann beginnt der Stress!

Wichtig ist, dass jedes Ding einen und nicht zwei Plätze hat, ansonsten sucht man es garantiert. Wir würden lange nicht so viel Zeit mit Suchen verbringen, wenn wir uns mit voller Aufmerksamkeit unserer momentanen Tätigkeit widmen würden.


Nichts wie weg damit! 

Wichtig ist nicht, wo Sie beginnen, sondern dass Sie es tun! Beginnen Sie am besten mit Ihrem Schreibtisch. Danach gehen Sie Ihren Raum von der Tür aus im Uhrzeigersinn ab und arbeiten sich von den Wänden ausgehend langsam ins Innere des Raumes vor.

Vergessen Sie dabei das Innere der Schränke nicht. Gehen Sie langsam vor und sehen Sie sich jedes Ding genau an. Fällt es in eine der oben genannten Kategorien? Fragen Sie sich bei jedem Teil: Brauche ich dich wirklich? Erleichterst du mir die Arbeit? Bist du noch auf dem aktuellen Stand der Technik? Bereicherst du mein Arbeitsleben? Muss ich dich aufbewahren? Machst du mich glücklich? Und weisen Sie ihm dann seine Kiste oder seinen Ort zu.

In welcher Beziehung stehen Sie zu den Dingen? Sind sie geschäftsfördernd oder eher -schädigend? Im letzteren Fall nichts  wie weg damit! Sollten Sie sich noch nicht so ganz im Klaren darüber sein, so stellen Sie sich die Frage einige Tage später noch einmal. Aber zögern Sie nicht zu lange und seien Sie sich darüber im Klaren, dass alles, womit Sie sich umgeben, Sie ganz persönlich und auch Ihr Unternehmen stärken oder schwächen kann.

Nach der ersten Aktion muss das Entrümpeln zum täglichen Alltag gehören: Handeln Sie am besten sofort, sobald Ihnen irgendwo etwas Störendes auffällt. Denn wenn man die Kisten erst ein paar Tage herumstehen gesehen hat, gewöhnt man sich schnell an ihren Anblick. Kaum etwas ist langlebiger als Provisorien! Weil kein Tisch da ist, steht der Drucker auf einem Karton und bleibt dort auch jahrelang. Die halb vertrocknete Zimmerpflanze wird im Stress des Bürolebens kaum mehr wahrgenommen. Daher sollten Sie, sobald Ihnen etwas Auffälliges begegnet, sofort »zuschlagen« und die Sache selbst in die Hand nehmen oder jemanden mit der Beseitigung beauftragen.

Eine Entrümpelungsaktion sollte auch so geplant werden, dass der Container entweder gleich abgeholt wird oder die Kartons und Tüten sofort entsorgt werden. Denn wenn der Müll noch tagelang herumsteht, dann fängt der eine oder andere an, manche Dinge wieder herauszunehmen. Und plötzlich feiert man ein fröhliches Wiedersehen mit seinem Gerümpel, nur in anderen Räumen!

Ebenso sicher ist: Von allein findet Gerümpel nie hinaus! Es scheint zwar oft von allein anzukommen, aber beim Verlassen des Hauses muss man ihm ganz kräftig Beine machen. Und wer weiß: Beim Entrümpeln kann man vielleicht auch Schätze finden!


Jeder ist für seinen Müll selbst verantwortlich 

Egal, ob Sie angestellt arbeiten oder selbstständig sind: Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie im Gerümpel ersticken oder den Überblick zu verlieren beginnen, dann sind Sie reif für eine Entrümpelungsaktion! Als Vorgesetzter oder Vorgesetzte haben Sie das Recht, über den Verbleib der Dinge zu entscheiden. Falls Ihre Angestellten sich nicht von dem trennen können, was Sie als Gerümpel definieren, dann ordnen Sie es eben an.

Es ist schwierig, gegen die Absichten eines Vorgesetzten das Gerümpel wegzuwerfen. Wenn dieser ein Horter ist, dann muss er zunächst überzeugt werden, dass er seine Leidenschaft nur privat ausleben sollte. Denn auf der betrieblichen Ebene schadet das dem Geschäft! Das Chaos anzugehen und zu entrümpeln muss zur Chefsache werden, denn wenn der Boss diesen Weg nicht unterstützt, dürften sich Mitarbeiter, die entrümpeln wollen, schwertun. Hier muss zunächst auf der Führungsebene ein Bewusstsein geschaffen werden. Und das sollte man vorsichtig angehen! Zwingt man eingefleischte Horter zum Wegwerfen, so gewinnt man nichts - außer Platz für neuen Krimskrams.

Meine Erfahrungen zeigen, dass Sammler und Horter lange Zeit brauchen, um dieses Thema anzugehen. Haben sie aber einmal mit dem Wegwerfen angefangen, so sind sie nicht mehr zu bremsen! Dann schlägt das Pendel plötzlich in die andere Richtung aus, und aus Hortern werden überzeugte Wegwerfer.

Also üben Sie sich Ihren Mitmenschen gegenüber, die noch nicht so ganz zu überzeugen sind, in Geduld. Mehr als Anstöße geben sollten Sie nicht. Manche meinen es gut und wollen ihren Mitmenschen einen Gefallen tun, indem sie ihnen das Entrümpeln abnehmen. Aber zum einen ist es immerhin noch deren Eigentum, an dem zu vergreifen kein Außenstehender das Recht hat. Und zum anderen wird der Erfolg nicht lange anhalten: Denn sonst wird nur Platz für neues Gerümpel geschaffen.

Zusammengefasst:

• Wenn nichts Altes geht, kann nichts Neues nachkommen.
• Werfen Sie jeden Tag etwas weg.
• Das Space-Clearing kann zunächst mit einer Entrümpelungsaktion beginnen, aber es geht darüber hinaus. Es ist kein einmaliges Ereignis, sondern ein ständig währender Prozess.
• Das so genannte »kreative Chaos« schadet Ihrer Kreativität.
• Gerümpel braucht Stauraum, dieser kostet Miete und Schränke. Unordnung bindet Zeit und somit Personal und  Geld: Geld, das ein Unternehmen besser anderweitig investieren könnte.
• Die Qualität einer Ware oder einer Dienstleistung wird vom Kunden auch damit in Zusammenhang gebracht, in welcher Umgebung und wie sie verkauft wird.
• Jeder ist für seinen Müll selbst verantwortlich.



Fragen Sie sich bei jedem Gegenstand:• Brauche ich dich wirklich?
• Erleichterst du mir die Arbeit?
• Bist du noch auf dem aktuellen Stand der Technik?
• Bereicherst du mein Arbeitsleben?
• Muss ich dich aufbewahren?
• Machst du mich glücklich?



Und denken Sie daran:

Von allein findet das Gerümpel nie hinaus!




Noch mehr Gerümpel

Mit welchen Altlasten haben Sie zu kämpfen? Was blockiert oder stört Sie schon lange? Was ist Ihnen einfach zu viel?

 

Während man unter dem Begriff »Gerümpel« nur die Dinge subsumiert, die materiell vorhanden sind, so geht es im Folgenden um eine andere Form des Gerümpels, das in der Praxis aber ebenso blockierend wirken kann. Alles, was ein Unternehmen belastet, ist Ballast. Und zu diesem Ballast zählt:• Alles, was Sie ganz persönlich stört
• Altlasten
• alles Aggressive
• Dinge, die im Weg herumstehen
• die schlechte Lage des Betriebes
• unpassende Nachbarn
• ein nicht adäquates Äußeres
• was nicht zusammengehört




Alles, was Sie ganz persönlich stört 

Belastend sind am Arbeitsplatz diejenigen Dinge, die Sie ganz persönlich stören. Im Falle eines Gemeinschaftsbüros in einer Bücherei etwa waren es die Usambaraveilchen einer Kollegin auf den Fenstersimsen. Wenn Sie ein Büro für sich allein haben, können Sie die Dinge, die Ihnen ganz persönlich nicht gefallen, entsorgen. Sie sollten sich nicht mit Bildern oder Objekten umgeben, die ärgern, nerven, stören oder irgendwie negativ berühren.

Teilen zwei oder mehrere Personen einen Raum, so sollten jene Störfaktoren entfernt werden, die von dem oder den Kollegen als solche empfunden werden. Ein Arbeitsplatz ist kein Ort, an dem sich die Mitarbeiter ohne Rücksicht auf andere kreativ ausleben können. Dazu hat man zu Hause Gelegenheit. Ein gewisser privater Freiraum fördert zweifelsohne die Identifikation mit dem Unternehmen. Jedoch sollte die individuelle Gestaltung nicht zu Lasten der anderen Mitarbeiter gehen, die sich beispielsweise an den vertrockneten Pflanzen stören und dadurch unwohl fühlen. Ähnlich ist die Diskussion, ob rauchende Kollegen im gemeinsamen Büro von Nichtrauchern toleriert werden müssen, längst zu Gunsten der Nichtraucher entschieden.

Gesundheitlich weniger schädlich, jedoch für manche ebenso störend wie Tabakrauch sind bestimmte ungeliebte Objekte, etwa das Poster der Kollegin oder unschöne Möbel. Ein optimales Betriebsklima setzt voraus, dass alles Störende gemieden wird. Das Chaos von Aktenbergen und Verpackungsmüll, das der Kollege im Rücken weiß, stört diesen nur bedingt. Aber auf denjenigen, der es tagtäglich vor Augen hat, wirkt es schwächend. Das Chaos wurde sicher nicht in dieser Absicht geschaffen; aber um es zu entsorgen, bedarf es zunächst der Kommunikation. Also reden Sie miteinander! Denn alles, was Sie ganz persönlich stört, hemmt Ihre Schaffenskraft und damit die Ihres Unternehmens.

Zu den störenden Dingen könnten auch lieb gemeinte Geschenke gehören, die Ihnen den Alltag an Ihrem Arbeitsplatz verschönern sollen. Aber auch hier gilt: Wenn Ihnen diese Geschenke nicht gefallen, wenn Sie sich sogar davon negativ berührt fühlen, dann haben Sie das Recht, sich von ihnen zu trennen. Dass man von Kunden oder Geschäftspartnern Geschenke bekommt, beginnt bereits bei der Einweihung der Räume: Große Pflanzschalen werden mitgebracht, die die Ladenräume schmücken sollen. In Glas gerahmte Poster oder Bilder sollen das Büro verschönern. Um den Schenkenden nicht zu enttäuschen oder gar zu beleidigen, stellt man diese Dinge, obwohl sie einem vielleicht gar nicht gefallen, irgendwo auf. Der edle Geber ist dieses Teil los, aber Sie haben es für immer am Hals.

Da hilft nur eines: Lenken Sie die Geschenke in bestimmte Bahnen. Schreiben Sie schon auf die Einladungskarte, dass von Geschenken abzusehen ist, dass aber vor Ort für den Tierschutzverein oder welchen guten Zweck auch immer gesammelt wird. Erfahrungsgemäß sind Besucher für solch eine Lösung überaus dankbar, erspart sie ihnen doch, sich lange Gedanken über ein Geschenk machen zu müssen.


Altlasten 

Zu den Altlasten eines Raumes können neben seiner Vorgeschichte auch veraltete Dinge, Antiquitäten und Erbstücke zählen. Diese sollten nur dann in einem Unternehmen auftauchen, wenn sie in den geschäftlichen Zusammenhang passen. In Hotelzimmern mögen Antiquitäten durchaus das Ambiente aufwerten oder eine bestimmte Atmosphäre schaffen. Auch in modernen Büros können antike Einzelstücke die Wirkung des restlichen modernen Mobiliars steigern. Dazu müssen diese Einzelstücke gekonnt ausgesucht und auch platziert werden. In den meisten Fällen jedoch werden Erbstücke und Antiquitäten im Unternehmen »ausgestellt«, weil sie zu Hause keinen Platz mehr finden.

Möbel sollten nicht aus dem häuslichen Bereich in den geschäftlichen »absteigen« - frei nach dem Motto: »Fürs Büro reicht’s noch.« Erbstücke sollten zur Arbeitsplatzmöblierung auch nur dann eingesetzt werden, wenn sie gestalterisch und vom  Gefühl her passen. Nur aus Traditionsbewusstsein heraus aufgestellt, können diese Möbel eher blockierend wirken. Beim geringsten Zweifel entscheiden Sie sich lieber gegen ein altes Stück! Die Möblierung sollte genauso wie alle anderen Dinge die Ziele eines Unternehmens unterstützen und diese nicht stören.

Gebrauchte Möbel aus zweiter Hand sind, wenn sie nicht gerade aus der Konkursmasse eines Unternehmens stammen, durchaus verwendbar. Wenn Sie Einrichtungsgegenstände und Maschinen aus zweiter Hand kaufen, sollten Sie besonders auf Ihr Gefühl achten. Falls dieses in irgendeiner Weise Nein sagt, nehmen Sie lieber Abstand vom Kauf.


Alles Aggressive 

Als Unternehmer sollte man sich davor in Acht nehmen, scheinbar Originelles im geschäftlichen Zusammenhang auszustellen. Was man selbst als »Gag« ansieht, hat in den wenigsten Fällen eine Verbindung zum Inhalt des Unternehmens. Die Kunden versuchen die Verbindung herzustellen, es gelingt ihnen nicht, und so entsteht ein Bruch in Form von Verunsicherung. Dies wiederum stiftet Verwirrung, die Sie Aufträge kosten kann.

Beutestücke oder Trophäen sind ursprünglich Dinge, die die Macht des Besitzers ausdrücken. Der Krieger in früher Zeit besiegte seinen Feind und nahm ihm die Waffe ab. Der Jäger erlegte einen Bär und schmückte sich mit dessen Zähnen. In den Chefbüros sind manchmal ähnliche »Beutestücke« aus dem persönlichen Umfeld zu sehen.

Gegen dieses Zurschaustellen ist nur dann etwas zu sagen, wenn es offensichtlich aggressiv wirkt. Darunter fallen Waffen, die nicht unbedingt das Wohlbefinden von Gästen oder Kunden fördern. Ein »Schocker« mag zwar originell sein, wie beispielsweise die in einer Schnapsflasche eingelegte Schlange auf dem Tresen einer Bar. Allerdings wirkt dieses konkrete Beispiel, zumindest was mich betrifft, absolut geschäftsschädigend: Noch heute vermeide ich es, dieses Lokal zu betreten.


Dinge, die im Weg herumstehen 

Alles, was sich Ihren Kunden in den Weg stellt, steht Ihrem Unternehmen im Weg. Vielleicht behindern geparkte Wagen vor dem Eingang nicht gerade den Zutritt, aber sehr wohl das Geschäft. Wenn man von der Straße her Ihr Unternehmen vielleicht aufgrund der Autos nicht sieht oder auch übersieht, so ist das geschäftsschädigend. Schon die Auskunft eines Kunden, er habe Sie nicht finden können, muss bei Ihnen alle Alarmglocken läuten lassen! Es sollten keine Blockaden vorhanden sein, die Ihre Kunden schon im Vorfeld stören.

Manche Ladengeschäfte glauben den Verkauf dadurch anregen zu können, dass sie Schütten vor dem Eingang platzieren. In diesen Verkaufskörben werden Sonderangebote präsentiert. Je nach Branche können Schütten jedoch nach Ramsch aussehen. Ob und in welcher Weise Sonderangebote das Geschäft ankurbeln, sollte daher gut überlegt werden. Denn auch hier gilt: Armut zieht Armut an!

Das Gleiche setzt sich im Innenraum fort: Wenn unmittelbar hinter dem Eingang Ständer mit Sonderangeboten oder Schütten ein Vorankommen verhindern, dann liegt hier eine Blockade vor. In der Bekleidungsbranche löst das, zumindest bei Frauen, die eigentlich nichts Neues brauchen, den Gedanken aus: »Stopp, brauche ich wirklich etwas?« Bevor man sich durch Kartons oder enge Gänge zwängt, tritt man lieber den Rückzug an.


Die schlechte Lage des Betriebes 

Nicht zu unterschätzen ist die Lage des Unternehmens in Bezug auf die verkehrstechnische Anbindung. Sondieren Sie im Vorfeld die Lage! Besonders wichtig ist die Frage, ob eine bestimmte Branche in eine bestimmte Umgebung passt. In einer Sackgasse rauscht nicht gerade der Verkehr vorbei. Hier ist es eher ruhig und geruhsam. Wenn man sich als neu gegründetes PR-Büro beispielsweise in ein Haus am Ende einer Sackgasse einquartiert, so kann man hier nicht gerade mit sprühenden Ideen und Anregungen rechnen. Ein Schriftsteller, der diese Ruhe braucht, wäre in diesen Räumlichkeiten besser aufgehoben.

Wenn man sich als Ein-Mann-Büro selbstständig machen möchte und sowieso mit Motivationsproblemen zu kämpfen hat, dann sollte man sich eine Bürogemeinschaft suchen. Die dort herrschenden geschäftigen Energien können ansteckend und inspirierend wirken. Je nach Branche kann die Lage an einer Hauptverkehrsstraße gute oder weniger gut gehende Geschäfte bedeuten. Wenn Sie von Laufkundschaft abhängen, dann sollten Sie eine Gegend mit viel »Durchgangsverkehr« wählen. Eine Boutique in einer ruhigen Seitenstraße hat nur dann Bestand, wenn sie bereits bekannt ist oder ihre Ware so exquisit, dass man gern einen Umweg in Kauf nimmt. Überlegen Sie selbst, ob Sie als Kunde gern in die Richtung Ihres Unternehmens gehen oder fahren würden. Was könnte Sie abhalten? Fahren Sie den Weg selbst jeden Tag gern oder sind Sie froh, wenn Sie angekommen sind und an Ihrem Schreibtisch sitzen?

Die Umgebung hat also einen nicht zu unterschätzenden Einfluss auf den Erfolg Ihres Unternehmens. Fühlen sich Ihre Kunden bei Ihnen »sicher« oder befinden Sie sich in einer heruntergekommenen und zwielichtigen Gegend? Wie sieht es mit Parkmöglichkeiten aus? Gerade dieser Aspekt ist nicht zu unterschätzen. Ich persönlich fahre lieber rasch mal zu meinem Drucker, wenn dieser einen Parkplatz auf dem Hof hat. Das geht sogar so weit, dass von dem zunehmenden Parkproblem die Geschäfte im Internet profitieren! Man muss Sie also auf jeden Fall leicht und gut erreichen können. Und wenn es nur im Internet ist: Gehen Sie sicher, dass Ihre Kunden den Weg zu Ihnen ohne Probleme finden.


Unpassende Nachbarn 

Wenn der eigene Müll und das eigene Gerümpel schon hinderlich für das Unternehmen sind, dann ist es das Gerümpel der Nachbarn erst recht! Neben einem Schrottplatz zu arbeiten ist nur für eine Branche positiv, die in irgendeiner Weise ebenfalls damit zu tun hat, beispielsweise für einen Metallbildhauer oder einen Metall verarbeitenden Betrieb, für einen Gebrauchtwagenhändler dagegen schon weniger: Der Kunde hat hier nämlich den  zukünftigen Zustand seines Wagens bereits vor Augen und sicher wenig Lust, für einen Haufen Schrott noch Geld auszugeben.

Sucht man die entsprechende Umgebung für ein Gesundheitszentrum, so wäre in diesem Fall alles, was an Krankheit, Verfall und Alter erinnert, weniger günstig. Ein Friedhof als Nachbar kurbelt bestimmt nicht gerade die Geschäfte an. Also sollte man sich bereits im Vorfeld seine Nachbarn zu allen Seiten hin ganz genau ansehen. Nichts, was einen selbst beeinträchtigen könnte, sollte hier akzeptiert werden. Eventuell störende Elemente muss man genau unter die Lupe nehmen.

Im privaten Bereich ist von einem Nachbarn, der seinen Rasen mit der Nagelschere schneidet, dann Stress zu erwarten, wenn man selbst eher zu einem Biogarten tendiert und zu Unkraut ein unverkrampftes Verhältnis hat. Ebenso sollte man im Geschäftsbereich mögliche Konflikte, die durch Nachbarn entstehen könnten, so weit als möglich in Betracht ziehen, bevor man in einen Betrieb investiert; denn nach solchen Investitionen einfach umzuziehen, ist nicht gerade einfach. Benachbarte Branchen sollten einander ergänzen und nicht bekämpfen. Ein Seminarzentrum in einem Wohngebiet wird langfristig Ärger mit den Nachbarn heraufbeschwören. Ein Heilpraktiker in ländlicher Gegend wird mit ähnlichen Problemen rechnen müssen, falls seine Nachbarn eher konservativ eingestellt sind. Die destruktive Kraft des tagtäglichen Ärgers, der sich im Laufe der Zeit ja summiert, der andauernde Stress und das Gefühl, nicht akzeptiert zu werden, sollte nicht unterschätzt werden.


Ein nicht adäquates Äußeres 

Ein Ihrem Unternehmen nicht angemessenes äußeres Erscheinungsbild wie die heruntergekommene Fassade oder ein vergammelter Eingangsbereich ist Ihrem Geschäftserfolg abträglich. Gebäude haben, ebenso wie Menschen, eine Ausstrahlung. Diese kann positiv und ansprechend, aber auch negativ und abstoßend sein. Wenn man sich von der Außenwirkung eines Hauses frei machen will und denkt, dass es nur auf das Innere des Hauses ankommt, wird man sich gehörig verrechnen. Ein nicht zu Ihrem  Unternehmen passendes äußeres Erscheinungsbild wirkt sich nämlich auch negativ auf Ihre Leistungen aus! Alles, was einen schäbigen und gammligen Eindruck macht, wird auf Ihr Unternehmen zurückfallen. Wenn Sie bei Anmietung von Räumen den Eindruck haben, dass sich der Vermieter nicht um die Außenanlagen und ihre Instandsetzung kümmert, dann suchen Sie sich lieber ein anderes Mietobjekt.


Was nicht zusammengehört 

Immer wieder teilen sich unterschiedliche Branchen dieselben Räumlichkeiten. Hierbei sollte man mit besonderem Fingerspitzengefühl vorgehen, da entstehende Differenzen das Ende eines Unternehmens bedeuten können. Ein freier Raum in der Praxis eines Heilpraktikers wäre für ein Pressebüro keineswegs sinnvoll. Hier könnte keiner vom anderen profitieren, denn die beiden Branchen haben nichts miteinander zu tun. Benachbarte Branchen sollten sich jedoch gegenseitig befruchten: Der Zusammenschluss mehrerer Ärzte in einem Ärztehaus kann daher durchaus bereichernd sein. Bürogemeinschaften sollten ebenfalls so zusammengestellt werden, dass synergetische Effekte erzielt werden können.

Zusammengefasst:

• Was Sie persönlich stört, muss weg.
• Kollegiale Rücksicht ist auch in der Gestaltung der Innenräume nötig.
• Vermeiden Sie Altlasten.
• Trennen Sie sich von ungeliebten Geschenken.
• Sollten Sie Antiquitäten im Büro einsetzen, so tun Sie es mit viel Sensibilität.
• Aggressives hat im Unternehmen nichts zu suchen.
• Die Umgebung und die Nachbarn sollten zum Unternehmen passen und ihm nicht schaden.






Was uns die Dinge bedeuten

Schauen Sie sich jedes einzelne Ding in Ihrer Umgebung an: Welches Ding bedeutet Ihnen wirklich etwas? Woran hängen Sie ganz besonders? Oder worauf könnten Sie verzichten?

 

Für den einen ist es Gerümpel, für den anderen ist dasselbe Teil eine kostbare Rarität. Der Schreibtisch des Seniorchefs ist zunächst einmal nur ein funktionales Möbelstück mit einem bestimmten Gebrauchswert. Aber auch schon damals, als er gebaut wurde, wurde der Tisch zu Repräsentationszwecken getischlert, denn er ist nicht ein normaler Schreibtisch, sondern eben der Schreibtisch des Chefs. Dieser Tisch stand zumindest auch für einen gewissen gesellschaftlichen Status.

Für den momentanen Juniorchef mag dieses Möbelstück über die reine Funktion hinaus auch noch einen anderen Wert, einen Erinnerungswert haben - vorausgesetzt, seine Beziehung zum Seniorchef ist eine positive. Falls es ihm gefällt, kann er also durchaus auch an diesem Tisch arbeiten. Falls er mit diesem Möbel allerdings negative Gefühle verbindet, wäre der Tisch Ballast für ihn und würde ihn in seiner beruflichen Tätigkeit behindern. Sollte er sich von diesem Tisch trennen und ihn in den Keller verbannen, weil er ihm keine Bedeutung beimisst, so wird der einstmals prächtige Schreibtisch zum Gerümpel absteigen.

Die Dinge, die unser Leben begleiten, können zu unterschiedlichen Zeiten unterschiedliche Funktionen erfüllen. Sie können Statussymbole, Gebrauchsgegenstände, Kult- oder Erinnerungsobjekte sein und doch plötzlich zu Gerümpel werden. Oder man entdeckt die Dinge vergraben unter der Erde oder im Müll, gräbt sie aus, und so werden sie zu kostbaren Fundstücken. Was vor Jahrtausenden ein einfacher Trinkbecher war, steht heute im Museum und hat unschätzbaren Wert. Die Dinge haben aber auch in Abhängigkeit von der gesellschaftlichen oder kulturellen Umgebung einen unterschiedlichen Wert. Teure Turnschuhe einer angesagten Marke, die dem Jugendlichen in seinen Kreisen eine bestimmte Anerkennung sichern, sind, im Urlaub in den  Weiten Afrikas getragen, als Statussymbol vollkommen ungeeignet. Dort haben sie nur noch reinen Gebrauchswert - oder auch keinen. Die dort lebenden Menschen haben ihre eigenen, uns wiederum vollkommen unbekannten Statussymbole.

Der Nutzer weist den Dingen also ihre Bedeutung zu: Für den einen, der ihn sich finanziell leisten kann, mag ein teurer Sportwagen Gebrauchsobjekt sein und ein unverzichtbarer Bestandteil seines Lebens. Für den anderen ist er Luxus und durchaus verzichtbar. Während für manchen ein Auto Fetisch oder Partnerersatz ist, ist es für den anderen ein Haufen Blech mit der Funktion, sie von A nach B zu bringen. Für den einen ist ein beschriebenes Blatt Papier schon Müll, für den anderen lässt es sich noch einmal umdrehen und von der Rückseite beschreiben. Der Umgang mit den Dingen hängt also von verschiedenen Faktoren ab:• vom gesellschaftlichen und kulturellen Zusammenhang
• von der momentanen Nutzung (einst Kinderspielzeug, jetzt Sammlerobjekt)
• von der individuellen Bedeutung, die der jeweilige Nutzer festlegt




Die Funktion der Dinge 

Im täglichen Kontakt führt der unterschiedliche Umgang der Personen mit der Dingwelt zum Konflikt. In einer Bürogemeinschaft möchte man an einem Kollegen, der kein Blatt Papier wegwirft und alles stapelt, verzweifeln. Er wiederum kritisiert die »Wegwerfgesellschaft«. Wenn man sich mit der Frage beschäftigt, warum manche Menschen sich leicht, andere sehr schwer von den Dingen trennen, warum der eine alles sammelt und der andere schnell wegwerfen kann, muss man sich zunächst einmal ansehen, was die Dinge den betreffenden Menschen überhaupt bedeuten.

Unser Verhältnis zu den Dingen ist, genau wie unser Verhältnis zu Menschen, an Emotionen gebunden. Manche Dinge ziehen uns, vielleicht sogar magisch, an, andere stoßen uns ab, und ein Großteil lässt uns völlig kalt. Wir berühren die Gegenstände mit unseren Augen, unseren Händen, und sie berühren uns, etwas in  uns. Wir treten in Räume und fühlen uns geborgen oder fremd. Wir ziehen ein Kleidungsstück an und fühlen uns darin wohl oder unwohl.


Der Gebrauchswert 

Ob die Dinge tatsächlich Gebrauchsgegenstände oder aber im erweiterten Sinne Status-, Erinnerungs- oder Erlebnisobjekte sind, ist zunächst einmal sekundär. Wir umgeben uns mit ihnen, und jeder von uns glaubt, das, was er besitzt, auch tatsächlich zu brauchen. Warum hätten wir es denn sonst angeschafft und Geld dafür ausgegeben? Alle Dinge haben also irgendeine Funktion, selbst Fetisch- und Symbolobjekte. Diese besitzen einen so genannten erweiterten, emotionalen Gebrauchswert.

Zum Überleben in der heutigen Zeit braucht der Mensch eher ein Auto als Pfeil und Bogen. Über den reinen Gebrauchswert hinaus ist das Auto aber für viele zusätzlich auch Partner(ersatz). Das Auto wird personifiziert, bekommt einen Namen, manchmal wird es sogar kirchlich gesegnet. Es nimmt, zumindest in unserer westlichen Gesellschaft, einen hohen Stellenwert ein und zeigt nach außen, wer wir sind und was wir uns leisten können. Mit kaum einem anderen Ding unserer näheren Umgebung werden wir so sehr identifiziert. »Sag mir, welches Auto du fährst, und ich sage dir, wer du bist (oder gern wärest).« Das Auto ist Image, Teil der Selbstdarstellung eines Menschen und Teil der Außendarstellung eines Unternehmens. Das falsche Auto zu fahren kann sich in bestimmten wirtschaftlichen Kreisen sogar negativ auf die Kundenakquisition auswirken.


Repräsentation und Statussymbol 

Wir schaffen uns manche Dinge nicht nur wegen ihres Gebrauchswerts an, sondern auch aufgrund des Zugehörigkeitsgefühls, das sie auslösen. Durch den Besitz einer Golfausrüstung zeigen wir, dass wir uns zu einer bestimmten sozialen Gruppe zählen. Das Tragen bestimmter Marken ist nicht nur bei Jugendlichen ausschlaggebend für die Akzeptanz in der Gruppe. Eine Armbanduhr zeigt die Zeit an, eine Rolex noch viel mehr. Auch in der Auswahl unserer Einrichtungsgegenstände spielt Status eine  Rolle. Büros, die mit Designermobiliar eingerichtet sind, unterscheiden sich nicht nur in der Optik von anderen.

Wir geben uns in unserem täglichen Leben viel Mühe, nicht das zu tun, was die Masse tut, und auch nicht das zu kaufen, was es überall gibt. Wir möchten uns von bestimmten Menschen und Gruppen abgrenzen, uns unterscheiden, etwas Besonderes sein. Eine solche Distinktion steht hinter vielen Käufen, die nicht unbedingt lebensnotwendig sind.


Erinnerungen schreiben Geschichte 

Andere Dinge repräsentieren Werte, die weniger finanzieller als vielmehr persönlicher Art sind. Mit bestimmten Fotos verbinden wir vielleicht Erlebnisse und Begegnungen mit Personen. Ein Erbstück, wie beispielsweise der Füller des Großvaters, kann eine Geschichte erzählen, wird zu einem wichtigen Objekt einer gelebten Zeit. Gegenstände wichtiger Personen, die man als Geschenk oder durch Kauf in seinen Besitz gebracht hat, können zur »Überhöhung«, das heißt Aufwertung der eigenen Person, beitragen.


Plüsch streichelt die Seele 

Wir erwerben manche Dinge, weil wir uns beim Kauf oder danach einfach »wohl« fühlen. Durch den Oldtimer-Kauf empfindet man wieder, wie man als Kind sich das Erwachsensein vorgestellt hat. Wir erfüllen uns kindliche Fantasien, indem wir beispielsweise Zuckerwatte essen oder uns ein Plüschtier kaufen. Alles Weiche, Runde, Knuffige bringt uns unsere Kindheit zurück. Die Industrie hat diesen Trend längst erkannt: Die Autokarosserien werden runder, Möbel ebenfalls. Runde Formen sind identisch mit Geborgenheit, Sehnsucht nach Wärme, nach einem »Nest«. Das Zurückfallen erwachsener Menschen in ihre Kindheitsträume, in der Psychologie Regression genannt, erkennt man an kindlichen Accessoires wie Plüschtieren. Ein Großteil davon wird heute nachweislich von Erwachsenen für Erwachsene gekauft. Dieser Trend zur Regression wirkt im Berufsleben allerdings weniger »putzig«. Eine Plüschtiersammlung auf dem Regal steht nicht gerade im Einklang mit professioneller Unternehmensführung und Fachkompetenz.


Trophäen verleihen Kraft 

Die Tendenz, Büro- oder Arbeitsräume »gemütlich« zu gestalten, führt oft dazu, dass Dinge aus der häuslichen Umgebung oder aus anderen Zusammenhängen mitgebracht werden. Eine Sporttrophäe passt nicht unbedingt ins Büro. Sie kann aber die Kompetenz ihres Besitzers auf einem anderen Gebiet unterstreichen. Sobald die fachliche Kompetenz jedoch zu kurz kommt, wirken solche Pokale eher lächerlich. Von ihrer Definition her gehören sie zu den Fetischen oder Talismanen, Objekten also, denen übermenschliche Kraft innewohnt. Auch wenn Sie glauben, von diesen Dingen ganz frei zu sein, findet sich in Ihren Räumen sicher doch irgendwo ein solches Objekt. Vielleicht ist es das Urlaubsfoto, selbst aufgenommen und an die Wand gehängt. Diese »Beute« ähnelt dem Geweih an der Wand eines von Ihnen selbst erlegten Tieres. Es zeigt Ihre Kraft und Macht und enthält somit eine »magische« Aufladung.


Symbole stärken 

Bewusst oder unbewusst umgeben wir uns mit Symbolen, die ebenfalls für eine gewisse Energie oder ein bestimmtes Wissen stehen können. In ihnen ist sozusagen systemimmanent eine Kraft gespeichert, die nach außen hin wirkt. Alle Dinge, die uns umgeben, haben ihre eigene Schwingung. Symbole können positiv wie negativ schwingen. Objekte oder Abbildungen, die Herzen zeigen, stehen für Liebe, Tatkraft und partnerschaftliches Glück. Spiralen verkörpern die unendlichen aufbauenden Kräfte des Lebens.

Im Geschäftsbereich sollte man Symbole, wenn überhaupt, nur sehr vorsichtig einsetzen. Sie entfalten ihre Wirkung, auch wenn man nicht an sie glaubt. Oft sind Symbole in Kunst oder Bildern, aber auch in den Objekten »versteckt«, sodass man sie gar nicht bewusst wahrnimmt. Auch hier ist eine Betrachtung aus der Distanz vonnöten, um die Anwesenheit von Symbolen überhaupt erst zu realisieren.


Dinge erzeugen Gefühle 

An welchen Dingen wir emotional hängen, hat mit gutem Design, Schönheit oder Hässlichkeit nur am Rande zu tun. Auf die Frage, welchen Gegenstand man bei einem Wohnungsbrand am ehesten retten würde, antwortet keiner: »Meinen Kaffeeautomaten einer bekannten deutschen Firma« oder »den Wasserkessel eines italienischen Herstellers«. Bei einem Bürobrand würde man sicher als Erstes an Informationen denken, sich wichtige Akten oder die Sicherungsdisketten greifen.

Aber diese Dinge wiederum lösen nicht unbedingt Gefühle in uns aus, sie lassen uns eher kalt. Der Mensch reagiert auf Personen wie auch Dinge auf einer physiologischen und psychologischen Ebene. Wir mögen sie oder wir lehnen sie ab. Gefühle hängen eng mit dem vegetativen Nervensystem zusammen und erzeugen physiologische Veränderungen der Puls- und Atemfrequenz. Dieses subjektive Erleben einer Erregung, also Spannung auf der einen Seite und Beruhigung oder Entspannung auf der anderen, wird mehr oder minder deutlich als Lust oder Unlust interpretiert.


Zwischen Lust und Unlust 

Da der Mensch zunächst einmal ein recht träges Wesen ist, vermeidet er alles, was in die Kategorie »Unlust« fallen könnte. Wir vermeiden Streit, wir vermeiden Konflikte und Aussprache, wenn diese Situationen uns Stress bereiten könnten. Dinge oder Situationen, die Gefühle aus der Kategorie »Lust« in uns auslösen, suchen wir dagegen.

Dabei verhält sich der Mensch oft sehr kurzsichtig, denn gewisse Situationen bedürfen der Überwindung der Unlust, um einen Lustgewinn zu erlangen: Bevor man seinen Arbeitsplatz nicht aufgeräumt hat, kann man sich nicht wohl fühlen, bevor nichts Altes weggeworfen wurde, kann nichts Neues nachkommen. Das Entrümpeln ist eine der Situationen, in der zunächst die Unlust überwunden werden muss, um zur Lust zu kommen. Vor die Freude wurde eben die Arbeit gesetzt!

Mehr oder weniger alle menschlichen Gefühle bewegen sich in dieser Polarität zwischen Lust und Frust beziehungsweise Unlust. Aber auch unser Verhältnis zu den Dingen schwankt zwischen Polen:Lust und Frust 
Liebe und Hass 
Schmerzvermeidung und Schmerz 
Vertrautheit und Unvertrautes 
Freude und Leid 
Beruhigung, Ruhe und Ärger, Frust, Wut 
Gewohntes und Ungewohntes 
Macht und Ohnmacht 
Kontrolle und Kontrollverlust 
Stolz und Scham






Der Frustfaktor 

Produkte, bei denen der Gebrauchswert im Vordergrund steht, müssen in erster Linie auch funktionieren. Ein Faxgerät muss faxen, ein Drucker drucken. Das kann man erwarten. Wenn die Geräte das nicht tun, ärgern sie uns. Befinden sich in Ihrem Büro auch Geräte, die Sie zur Weißglut treiben? Der Trafo einer Schreibtischleuchte, der in schöner Unregelmäßigkeit zu brummen anfängt? Er erzeugt Ärger, vielleicht sogar Wut. Ein schnurloses Telefon, dessen Akku ständig piept, weil man ihn zu kurz oder zu lange aufgeladen hat? Das nervt auf Dauer.

Heutzutage kann man sich beim Kauf eines neuen Telefons nicht mehr auf bereits gemachte Erfahrungen verlassen. Ein scheinbar gewohntes Gerät wird zu einem vollkommen ungewohnten Gegenstand. Jeder von uns kann telefonieren, aber jedes Mal müssen wir wieder eine neue Gebrauchsanleitung durcharbeiten, ehe wir das neue Gerät bedienen können. Der Mensch aber will so schnell wie möglich »ran ans Produkt«. Dass man heutzutage kaum mehr seinen Anrufbeantworter ohne schriftliche Anleitung »beherrscht«, führt zu Frust und einem Gefühl der Ohnmacht. Untersuchungen zeigen, dass beim Kunden daraus eine negative Einstellung entsteht. In Zukunft verzichtet er vielleicht ganz auf Produkte dieser Marke.

Funktioniert ein Gerät und beherrschen wir es, so führt das zu Erfolgserlebnissen und somit zu positiven Gefühlen. Wir fühlen  uns stark und mächtig! Wir sind stolz darauf, kompetente »Profis« zu sein. Funktioniert es allerdings nicht, so fühlen wir uns klein und mickrig. Oder kommen uns vor wie ein Idiot! Teure Geräte, die, kaum gekauft, schon wieder kaputt sind, machen uns zu Recht wütend. Man kauft heute das Gerümpel von morgen. Billige Unterhaltungselektronik ist nun einmal auf Kurzlebigkeit ausgelegt.

Darum bedeutet Gerümpel zu vermeiden, als Erstes auf Qualität schon beim Kauf zu achten. Teure Produkte müssen nicht zwangsläufig besser sein als billige, aber die billigen sind in ihrer Mehrzahl garantiert nicht den teuren an Qualität überlegen. In manchen Produkten ist der Verschleiß schon mit eingebaut. Achten Sie beim Kauf darauf, ob sich Verschleißteile austauschen lassen und das Gerät überhaupt repariert werden kann.


Anderes lässt uns kalt 

Zwischen den Dingen, an denen unser Herz hängt, und denen, die wir hassen, rangiert der Großteil der Produkte des täglichen Lebens, die uns weniger emotional berühren. Wir bleiben gleichgültig gegenüber den Dingen, für die wir ungern unser Geld ausgeben. Eine neue Kassenanlage oder ein neuer Aktenvernichter lassen uns eher kalt. Oder haben Sie eine intensive Beziehung zu Ihrem Kopierer oder Ihrer Kaffeemaschine? Falls ja, sollten Sie sich darüber klar werden, dass Ihre teure italienische Espressomaschine Ihnen offenbar jenseits des Gebrauchswerts auch als Statussymbol »lieb und teuer« ist.


Der Lustfaktor 

Andere Dinge wiederum ziehen uns an, manche sogar magisch. Wenn wir sie nicht kaufen können, so gehen wir beispielsweise ins Museum oder zu Automessen, um sie aus der Nähe betrachten zu können. Hier dürfen wir den Maserati dennoch bewundern und vielleicht sogar einmal berühren. Manche Dinge besitzen eine große Anziehungskraft; das mag an ihrer Auffälligkeit liegen. Andere strahlen durch ihre formale Schlichtheit ein großes Maß an Würde aus, das uns anzieht.

In diese Dinge kann man sich, wie in einen Menschen, regelrecht verlieben. Man wird von ihnen verführt, begehrt sie und  möchte sie besitzen, es kommt sozusagen Erotik ins Spiel! Erotik spricht man im Allgemeinen allen runden Formen zu, die zum »Streicheln« einladen: den Rundungen einer Karosserie ebenso wie denen eines Ledersessels. Dass sich Menschen eher zu weichen, rundlichen Gegenständen hingezogen fühlen, hat etwas mit deren haptischen Eigenschaften zu tun. Wir berühren sie lieber, da sie sich einfach besser anfühlen als kantige, spitze Dinge.

Die Lebensdauer eines Produkts hängt unter anderem von der Intensität der Beziehung ab, die der Mensch zu ihm aufbauen kann. Wenn wir keine positive Beziehung zu einem Gegenstand haben, dann vernachlässigen wir ihn. Wir pflegen ihn selten oder gar nicht, schenken ihm keine Beachtung, und so wird er zum Gerümpel von morgen. Die Dinge, Werkzeuge und Gegenstände, die wir tagtäglich in die Hand nehmen (müssen), sollten uns unbedingt gefallen, wir sollten sie gern anfassen. Die Lust, mit einem Teil zu arbeiten, hängt zunächst einmal von der Qualität des Produkts ab. Wenn die nicht stimmt, wenn ich tagtäglich mit einem kratzigen, nicht gut in der Hand liegenden Stift schreiben soll, wenn die PC-Tastatur wackelt und mein Stuhl quietscht, dann macht mir das alles keine Freude. Eine negative Beziehung zum Werkzeug hat eine negative Einstellung zur Arbeit zur Folge! Gute emotionale Beziehungen zu den Dingen wiederum fördert die Identifikation der Angestellten mit ihrem Unternehmen.

Man arbeitet auch lieber mit Dingen, die »wertvoll« erscheinen. Diese werden erfahrungsgemäß besser gepflegt und liebevoller gehegt. Einen teuren Füller verlegt man lange nicht so schnell wie einen Einwegkuli. Einen billigen, schlecht funktionierenden Regenschirm vergisst man eher unterwegs als einen, der eine gewisse Qualität und damit einen entsprechenden Wert besitzt. Die Beziehung, die der Mensch zu den Gebrauchsgegenständen des Alltags aufbauen kann, hängt nicht zuletzt von ihrem Wert gepaart mit ihrer Qualität ab.

Ein anderer Faktor ist die Zeit. Je länger die positive Beziehung zu einem geliebten Teil anhält, desto tiefer und intensiver kann sie werden. Die Dinge, mit denen sich positive Erinnerungen verbinden, erfahren auch mehr Wertschätzung. Die Aktentaschen, die die gesamte Karriere begleitet haben, sind Legende. Sie haben  schon einiges mitgemacht, sind zusammen mit dem Besitzer durch dick und dünn gegangen. Diese Geschichte können sie allein durch ihre Anwesenheit immer wieder erzählen.

Eine andere Voraussetzung dafür, dass Produkte lange leben, ist ihr großer Reiz. Sie sollen anregen und nicht langweilen, denn der Mensch als Reizempfänger ist von Natur aus neugierig. Computer gehören zu solchen Objekten. Sie sprechen darüber hinaus den menschlichen Spieltrieb an. Ist man daran gewöhnt und die Erregung wie auch der Reiz abgeflacht, so tritt Langeweile ein. Gewohntes und Bekanntes wird auf Dauer eintönig und demotivierend.

Alte Dinge, die keinen Reiz mehr haben, landen früher oder später auf dem Müll. Sie sind zur Kurzlebigkeit verdammt, auch wenn sie qualitativ hochwertig sind und fast nicht kaputtgehen können. Sie fallen früher oder später in unserer Achtung, und das bedeutet ihr Aus. Darum müssen die Produkte so gestaltet sein, dass sie nicht nur außergewöhnlich gut benutzbar, sondern auch außerordentlich attraktiv sind. Die Japaner haben das längst erkannt und im Design den Begriff »Tokemechi« geprägt, was so viel wie »Herzklopfen« bedeutet.




Von Jägern und Sammlern

Sind Sie eher ein Wegwerfer oder ein Sammler? Wovon können Sie sich ganz schlecht trennen? Horten Sie bestimmte Dinge für schlechte Zeiten?

 

Dinge und Besitztümer anzuhäufen entspringt zunächst einmal unserem menschlichen Trieb, Nahrung zu sichern, indem man Vorräte anlegt. Seitdem wir sesshaft wurden und nicht mehr als Jäger und Sammler durch die Lande ziehen, brauchen wir zum Überleben einen gewissen Vorrat für schlechte Zeiten. Doch mit diesem instinktiven Erhaltungstrieb ist unser heutiger »Trieb«, alles aufheben zu wollen und nichts wegwerfen zu können, nicht hinreichend erklärt.

Um es vorwegzunehmen: Die Tendenz, sich privat wie auch beruflich von den Dingen leicht oder schwer trennen zu können, hängt nicht unmittelbar von Alter, Geschlecht, Erziehung oder finanziellen Möglichkeiten ab. Auch die persönlichen Erfahrungen sind hier nicht ausschließlich bestimmend. Wer einmal Zeiten der Not erlebt hat, kann daraus nämlich zwei ganz gegensätzliche Schlussfolgerungen ziehen: »Man kann alles irgendwann noch mal brauchen« oder »Eigentlich kommt man mit ganz wenig aus«. Ob man Sammler, Horter, Wegwerfer oder ein Mischtyp ist, hängt von vielen Faktoren ab.

Nichts loslassen zu können ist mit Suchtverhalten zu vergleichen. Manch einer hängt an ganzen Zeitschriftenjahrgängen und stapelt sie über Jahre hinweg, während der andere die Magazine wöchentlich entsorgt. Der eine braucht sein Gerümpel, der andere seine Zigaretten. Die wahren Ursachen ergründen zu wollen würde in eine Therapie führen. Diese wäre aber für die Veränderung der eigenen Verhaltensweise zu langfristig: Denn wer im Müll zu ersticken droht, der kann nicht Jahre auf den therapeutischen Erfolg warten. Er muss sich erkennen, akzeptieren und rasch Strategien aus dem Chaos finden. Jeder Mensch kann sich täglich von neuem selbst entscheiden, ob er so weiterleben oder an seiner Situation etwas verändern will.

Wenn jemand sich schlecht von seinem Gerümpel trennen kann, heißt es noch lange nicht, dass er darin ein Problem sieht. Für ihn ist es normal, dass alles herumliegt, er keinen Platz hat und ständig am Suchen ist. Die Probleme mit ihm haben die anderen! Die Lebenspartner oder Kollegen, die mit ihm zusammenleben oder auch »nur« zusammenarbeiten müssen, leiden nämlich darunter. Unordentlich und chaotisch sind nämlich meistens die anderen. Dazu müssen wir allerdings wissen, dass uns Unordnung, von anderen produziert, weit mehr stört als unsere eigene. Es ist so ähnlich wie mit dem Lärm: Wir empfinden ihn nur als störend, wenn er von anderen kommt.

Aber es ist nun einmal Fakt: Jeder Mensch ist anders und geht mit diesen Dingen anders um. Das zu erkennen und zu akzeptieren bedeutet schon weniger Stress. Im alltäglichen Umgang am Arbeitsplatz sollte man sich auf bestimmte »Ordnungsnormen«  einigen, denn ansonsten arbeitet man unproduktiv. Die eigene Unordnung kann man zwar zu Hause ausleben, sie aber den Kollegen zuzumuten ist mehr als unhöflich.


Der Sammler kontrolliert die Dinge 

Ein Mensch, der auf die Frage, was er denn sammle, mit »Alles« antwortet, ist kein Sammler, sondern ein Horter. Ein Sammler begrenzt sein Interesse auf ein Gebiet oder auf ein Thema: Lokomotiven von Modelleisenbahnen beispielsweise oder alles, was zur Eisenbahn gehört.

Der Sammler beherrscht seine Umwelt: Er gruppiert die Dinge thematisch oder ordnet sie zeitlich. Ordentliche Sammler katalogisieren und pflegen ihre Sammlung. Hier sind Gegenstände Objekte der Begierde. Die Dinge bedeuten mehr als das, was sie sind, sie stehen für Kompetenz oder Projektion. Für sie wird Zeit investiert und Geld ausgegeben. Welche Dinge auch immer gesammelt werden, ob seltene Blechschilder oder wertvolles Porzellan: Der Gegenstand wird aus seinem normalen Zusammenhang gerissen, das Schild von der Hauswand landet plötzlich im Wohnzimmer und wird zum Objekt der Sammelleidenschaft. Die Streichholzschachtel wird nicht mehr benutzt, sondern in eine Sammlung eingereiht. Was gesammelt wird, ist dabei nebensächlich, die Dinge sind austauschbar. Wichtig ist, so viel wie möglich von möglichst Rarem. Denn Sammlungen sind zum einen gekennzeichnet durch Exklusivität und zum anderen durch die »Serie«, durch die Aneinanderreihung. Ein einziges Objekt macht noch keine Sammlung aus.

Sammlungen spielen in geschäftlichen Zusammenhängen kaum eine Rolle. Aber in der Arbeitsweise eines ordentlichen Sammlers kann sich seine Sammelleidenschaft zeigen: Alles hat eine Ordnung, die Akten sind sauber beschriftet, stehen in Reih und Glied nebeneinander, man findet, was man sucht. Die Dinge klar zu gliedern kann Ausdruck dieses Typs sein. Was er zu Hause an Platz für seine Sammlung braucht und sich dort vielleicht in einem Zuviel an Schränken ausdrückt, muss sich im Büro nicht unbedingt wiederholen. Dort kann er durchaus in leeren Räumen  arbeiten. Er kann nach außen hin als »penibler Arbeiter« in Erscheinung treten und dennoch eine Vielfalt an Dingen besitzen. Diese müssen nicht unbedingt ausgestellt, sondern könnten auch in Schränken untergebracht sein. Die nicht mehr gebrauchten Akten hat er vielleicht längst ins Archiv verlagert, denn seine Stärke ist, zu unterscheiden zwischen dem, was wichtig und »wertvoll« für die Sammlung ist, und dem Rest, der weg kann.

Der unordentliche Sammler dagegen, der seine Briefmarken unsortiert in Kisten verstaut und sie zu katalogisieren plant, falls er in ferner Zukunft mal Zeit dazu hat, sammelt ohne Struktur. Er rafft »alles Mögliche« zusammen, weil er sich vielleicht nicht entscheiden kann. Und im Gegensatz zum ordentlichen Sammler kommt er auch nicht dazu, seine Sammlung zu gliedern. Das sind die Chaoten unter den Sammlern, die auch im Alltag nicht unbedingt zu den ordentlichsten Menschen gehören. Hier dominiert die Entscheidungsunsicherheit. Generell können hinter dem Sammeltrieb Verlustangst und die Sehnsucht nach Sicherheit stehen. Auf unsichere Menschen scheinen Sammlungen also eine beruhigende Wirkung zu haben.


Der Horter braucht alles »irgendwann nochmal« 

Wenn Sie mit Kollegen dieses Typs zusammenarbeiten müssen und vielleicht selbst eher zu den Wegwerfern zählen, dann haben Sie ein echtes Problem! Von solchen Menschen können Sie keinerlei Hilfe bei der Entsorgung ausgedienter Dinge erwarten. Sie heben alles auf und drehen jedes Blatt Papier noch einmal um. Selbst benutzte, leere Briefumschläge werden aufgehoben. Werbeprospekte stapeln sich, da das teure Papier ja zu schade zum Wegwerfen ist. Wenn ihnen der Platz im eigenen Büro ausgeht, greifen sie auf andere Räume über. Sie bringen es fertig und holen die bereits weggeworfenen Dinge wieder aus den Müllsäcken heraus: »Das kann man doch noch gebrauchen.« Fragt sich nur, wann.

Welch ein Graus für die Kollegen! Horter brauchen Platz und nehmen ihn sich auch einfach. Kein Wunder, dass ihnen irgendwann alles buchstäblich »über den Kopf« wächst. Größere Räume  bringen hier keine Hilfe, denn auch hier stoßen sie früher oder später an Grenzen. Entscheidungen zu treffen scheint nicht gerade die Stärke der Horter zu sein, denn ansonsten könnten sie auch in ihrer Umgebung zwischen den wichtigen und den unwichtigen Dingen differenzieren. Damit ein Unternehmen nicht im Chaos endet, brauchen diese Mitarbeiter daher klare Anweisungen.

Menschen dieses Typs genießen es, manchmal allein deshalb »gebraucht« zu werden, weil sie offenbar alles haben. Fehlt irgendwo ein Gummiring, so fragt man erst einmal den hortenden Kollegen. Und dieser fühlt sich bestätigt - ob er das Teil nun hat oder nicht. Er genießt es, scheinbar »gefragt zu sein«. Vielleicht hat er Angst, dass seine Freunde ausbleiben, wenn bei ihm »nichts mehr zu holen« ist?


Der Wegwerfer mag es leicht 

Klarheit und Ordnung in einem Raum sind am ehesten dann zu erreichen, wenn möglichst wenige Dinge herumstehen oder -liegen und kein Gerümpel vorhanden ist. Das setzt voraus, dass der Prozess des Wegwerfens ständig im Gang ist. Im Unternehmen sind Entscheidungsfähigkeit und Überblick dafür notwendig: Brauche ich diesen Werbeprospekt noch einmal oder kann er weg? Wie wichtig sind diese Unterlagen? Braucht sie eventuell noch jemand anders? Hier sind hohe Kompetenz und vor allem auch übergeordnete Vorgaben und Absprachen erforderlich. Wenn in einem Unternehmen klar ist, wer was tut und wofür zuständig ist, dann zeigt sich das auch in einem klaren Äußeren. Das Wegwerfen kann man trainieren, aber diejenigen, die von Haus aus diese Tendenz mitbringen, haben die wenigsten Probleme mit Altlasten.

Dieser Typ hat im Allgemeinen ein starkes Selbstbewusstsein. Er ist nicht leicht zu verunsichern, wenn er nicht alles besitzt, denn er weiß, wo er es wieder herbekommt, falls er es später wieder einmal braucht. Die Kompetenz, die in einer immer komplizierter werdenden Informationsgesellschaft gefragt ist, ist zu wissen, wo was zu finden ist, oder jemanden zu kennen, der die  Information besitzt. Die Verwaltung von Information selbst wird zu einer neuen Dienstleistung. Mit dem Ziel, alles zu haben und alles zu wissen, überfordert sich der Mensch. Das »Zuviel« ist belastend, wie der »Wegwerfer« weiß.


Der »kleine« Unterschied 

»Wenn mein Mann nicht alles aufheben würde« oder »wenn meine Frau nicht diesen Krempel sammeln würde« - dann wäre die Welt anscheinend in Ordnung! Bezogen auf den Umgang mit Gerümpel gibt es keine typisch weiblichen oder typisch männlichen Verhaltensweisen. Manch eine ist ordentlicher als manch einer, manch einer sammelt und manch eine wirft weg.

Die Frage, ob es männliches und weibliches Gerümpel gibt, ist eindeutig zu verneinen, während in der Art und Weise, wie Büros oder andere Arbeitsräume eingerichtet werden, der geschlechtsspezifische Unterschied ganz deutlich zu Tage tritt.

Frauen legen mehr Wert auf ihre eigene »persönliche Note« am Arbeitsplatz und dekorieren diesen eher mit Dingen aus dem privaten Zusammenhang. Eine gute Atmosphäre und schöne Gestaltung ist ihnen wichtig.

Männer legen an ihrem Arbeitsplatz eher Wert auf Funktionalität und den neuesten Stand der Technik. Sie umgeben sich eher mit Objekten, die ihre Professionalität unterstreichen.


Verschiedene Ordnungstypen 

Das Chaos kann sichtbar wie auch unsichtbar sein: nach außen hin versteckt und aufgeräumt. Ob die Menschen sammeln und was sie sammeln, hat noch lange nichts damit zu tun, wie sie es tun und wie es in ihren Räumen aussieht. Der eine hortet alles fein säuberlich in Schränken und sein Büro erscheint aufgeräumt und ordentlich. Der andere Horter hat alles draußen herumstehen. Der eine Wegwerfer besitzt kaum etwas, beim anderen ist das ganze Besitztum überall in der Wohnung verteilt.

Sammlertypen und Ordnungstypen haben also nicht unbedingt etwas miteinander zu tun. Diese beiden Typen können in  ein und derselben Person vereint sein und äußern sich durch die Art und Weise der Einrichtung am Arbeitsplatz und die sichtbaren Strukturen von Ordnung. Gerade wenn man mit einem Menschen eine Partnerschaft, egal ob beruflich oder privat, eingehen möchte, ist es hilfreich, ihn auch von dieser Seite her zu kennen. Trifft ein Sammler auf einen Wegwerfer, so bekommt der Letztere früher oder später Stress. Ist der Sammler allerdings selbst penibel, so wird es wahrscheinlich weniger Reibungspunkte geben.


Der moderne Nomade 

Der moderne Büromensch kann mit wenigen Mitteln sein Unternehmen leiten. Er braucht so gut wie nichts: Das gesamte Büro passt in ein Laptop, und um die Kommunikation abzurunden, braucht er nur noch ein Handy. Mit weniger als drei Kilogramm »Hardware« lassen sich im Grunde Weltkonzerne führen, Bücher schreiben und publizieren sowie Millionen bewegen.

Wenn man der Fachpresse glauben will, so ist das Büro der Zukunft flexibel und mobil. Entweder man arbeitet von zu Hause aus oder trägt sein Büro ständig bei sich. Der Vorteil ist zweifellos das fehlende Gerümpel: Es lagert im Computer, und nur dort muss der Papierkorb entsorgt werden, da ansonsten der Speicher irgendwann an seine Grenzen stößt. Das klassische Büro mit Akten und Papierbergen würde im Vergleich dazu nur unnötig belasten.

Und noch etwas spricht für dieses Büro: Es spart Miete und ist überall sofort einsatzfähig - im Zug genauso wie im Hotelzimmer. Teile dieses Buches sind im Zug und während eines Skiurlaubs im Hotelzimmer entstanden. Draußen schneite es, an Skifahren war nicht zu denken - und die Aussicht auf Berge und Schnee war traumhaft!

Das Nomadenbüro hat nur einen Haken: Es ist ein Zusatz und wird das stationäre Büro nur ergänzen, in den wenigsten Fällen ganz ersetzen. Denn irgendwo müssen noch Ordner mit den Steuerbescheiden und Kontoauszügen und andere wichtige Unterlagen wie archivierte Baupläne und Ähnliches lagern. Und wie alle menschlichen Erfindungen bisher gezeigt haben, macht das eine  Medium das andere nicht überflüssig. Durch Handys haben sich die konventionellen Telefone nicht überlebt, Laptops ersetzen keine PCs. Ganz im Gegenteil: Sie kommen zusätzlich hinzu!


Der strukturierte Gewissenhafte 

Selten genug, aber es gibt sie: Fast leere Büros, die nur mit dem Nötigsten ausgestattet sind. Die Bücher in den Regalen stehen kerzengerade da, auf den Fensterbrettern liegt nichts herum, der Schreibtisch ist so gut wie leer. Würde da nicht jemand am Schreibtisch sitzen, so bekäme man den Eindruck, dass der Mitarbeiter verreist oder seit Wochen krank ist! Fast klinisch ist hier die Atmosphäre, es »stört« kein herumstehendes Gerümpel. Falls sich Akten stapeln, so stapeln sie sich ordentlich.

Hier zeigen sich keine persönlichen Spuren, kein privates Bild an der Wand, keinerlei schmückendes Beiwerk. Dieser Raum ist ausschließlich zum Arbeiten da. Und alles, was nicht unmittelbar zum Inhalt der Arbeit gehört, hat dort nichts verloren. Ein Büro hat für solche fleißigen Bienen nicht »schön« oder gar »gemütlich« zu sein, denn die Arbeit ist Pflicht und kein Spaß! Derart gestaltete Räumlichkeiten vermitteln die Geisteshaltung des »Dienstes nach Vorschrift« und zeugen nicht gerade von einer Identifikation mit dem Unternehmen. Allerdings finden sich dort auch keine Blockaden in Form von Gerümpel. Immerhin, die Voraussetzungen, dass die Energien fließen könnten, wären also theoretisch gegeben.


Das kreative Genie 

Herumstehende Kartons neben und auf den Schränken, Stapel von Papier auf jeder horizontalen Fläche, bunt verstreute Bücher und Prospekte und vor allem kein freies Fleckchen sind charakteristisch für das chaotische Büro. Ob die hier arbeitende Person kreativer ist als andere, ist allerdings die Frage. Als Vorbild für unordentliche Mitarbeiter kann man ein Chefbüro dieser Art jedenfalls nicht gebrauchen. Darin ist neben Arbeiten vor allem Suchen angesagt.

Und siehe da: Hier fühlen sich manche unordentlichen Sammler und Horter genauso wohl wie manche Wegwerfer. Denn dass  einer ständig wegwirft, heißt noch lange nicht, dass er in der Lage ist, Ordnung zu halten! Selbst ein Minimum von Dingen und Unterlagen kann noch so ausgebreitet werden, dass es chaotisch wirkt. Hier muss jede Menge Zeit und Energie darauf verwendet werden, die Dinge in den Griff zu bekommen, sie zu strukturieren, zu finden und zu erledigen. Hier fehlt System! Ebenso muss sich auch der Typ des Wegwerfers seine Struktur oft erst erarbeiten.


Der gemütliche Typ 

Sein Büro erinnert in den Materialien und Accessoires eher an ein Wohnzimmer. Möbel in Naturholzoptik, Teppichböden und textile Materialien erwecken neben Pflanzen und persönlichen Bildern und Gegenständen einen eher privaten Eindruck. Dunkle Farben, Hölzer, weiche Strukturen und warmes Licht sind unter anderem die Faktoren, die einen »gemütlichen« Gesamteindruck erzeugen. Das Chefbüro alten Stils, oft sogar mit Stilmöbeln eingerichtet, ist auch heute durchaus noch verbreitet. Im kleineren Rahmen der vorgegebenen Möbel versucht der »gemütliche« Angestellte durch entsprechende Mitbringsel von zu Hause diese Atmosphäre nachzuahmen. Gestickte Kissen auf dem Bürostuhl können ebenso dazugehören wie selbst gemalte Bilder an der Wand.

Der Trend zur Gemütlichkeit ist eher weiblich. Und so darf es nicht verwundern, dass Frauen nicht nur das Haus und ihre eigenen Arbeitsplätze gestalten, sondern auch die ihrer Männer. Ein bunt gemusterter Schuhabtreter vor der Tür eines Finanzbüros, daneben eine Pflanze, tragen deutlich eine weibliche Handschrift. Gerade in meiner Praxis als Designerin wäre es ein großer Fehler, diese »Kreative Kompetenz« nicht ernst zu nehmen. Die Ehefrauen der selbstständigen Unternehmer wollen genauso über Gestaltung entscheiden wie die Arztgattinnen. Und wenn ich sie nicht in den Gestaltungsprozess einbinden würde, würden sie nachträglich ihre persönliche Note in Form von Pflanzen, Accessoires und allerhand dekorativem Schnickschnack beisteuern.

Ein Büro soll je nach Typ ein gewisses Maß an Wohlbefinden erzeugen, was für manche automatisch mir »Gemütlichkeit« einhergeht. Doch aufgepasst: Zu gemütlich, zu plüschig, zu weich wirkt eher entspannend als anregend. »Träge« Energien können sich hier breit machen und mindern eher die Leistung. Ein derartig gestaltetes Büro verhindert, dass man abends nach Hause gehen möchte. Wenn es nämlich so aussieht wie daheim, besteht eigentlich überhaupt keine Notwendigkeit mehr, das Büro zu verlassen!


Jeder Mensch braucht sein eigenes Revier 

Jeder Mensch hat sein »Revier«. Das entspricht seinem Instinkt und fördert sein Wohlbefinden. Er gestaltet sich seinen Arbeitsplatz mehr oder weniger nach seiner persönlichen Note. Und jeder Mitarbeiter braucht, um sich wohl zu fühlen, ein gewisses Maß an Individualität am Arbeitsplatz. Die so genannte Privatsphäre bietet gleichzeitig Identifikation und Schutz. Das Bedürfnis, sich individuell auszudrücken, stärkt auf der einen Seite das Zugehörigkeitsgefühl zum Unternehmen, kann auf der anderen Seite dem Image des Unternehmens aber auch schaden. Ein gro ßes Katzenposter im Eingangsbereich einer modernen Firma, das die Sekretärin, ihres Zeichens Katzenliebhaberin, aufgehängt hat, muss nicht unbedingt mit dem Erscheinungsbild eines modernen Hightech-Unternehmens übereinstimmen. Daher geht es darum, den Angestellten auf der einen Seite genügend privaten Raum zur Verfügung zu stellen und auf der anderen Seite ihren Drang, sich in den gesamten Räumlichkeiten auszudehnen, einzuschränken.

Wo sich diese Gestaltung ausdrücken kann, hängt vom Arbeitsplatz ab. Handwerker, die auf wechselnden Baustellen unterwegs sind, haben nur einen Schrank, in dem sie ihre Kleider aufbewahren. Doch selbst dort ist genug Platz für ein Spindfoto. LKW-Fahrer schmücken ihren Arbeitsplatz, das heißt das Führerhaus ihrer Fahrzeuge, fast wie ein Wohnzimmer: mit Talismanen und blinkenden Dekorationen. Das dient in jedem Fall der Identifikation mit dem Unternehmen. Das Foto der Familie oder der Ehefrau auf dem Chefschreibtisch, daneben eine Steinsammlung vom letzten Urlaub in Australien, an der Wand selbst aufgenommene  Fotos sind ebenso Ausdruck von Selbstverwirklichung über die Arbeit hinaus wie die Pflanze auf dem Fensterbrett.

In den meisten Büros wird oft der gesamte Raum um den eigenen Schreibtisch herum, aber auch der Schreibtisch selbst als privater Raum betrachtet. Je nach Gestaltungsbedürfnis des Einzelnen konzentriert sich der persönliche Krimskrams auf einen Ort oder nimmt den größtmöglichen Raum ein. Wandflächen werden mit Motiven behängt, Regale mit Schnickschnack dekoriert und der Schreibtisch mit Nippes geschmückt; am PC hängen Sticker, und über dem Monitor sitzen geschnitzte Tiere. Je nachdem, welche Ausmaße diese Dekorationen annehmen, gilt auch hier: Alles, was in irgendeiner Form schäbig, vergammelt, alt wirkt, hat hier nichts verloren!

Interessanterweise gleichen sich die Dinge, die Menschen zur Gestaltung ihres Arbeitsplatzes einsetzen: Bei den Fotos und Bildern werden besonders Motive aus der Natur favorisiert. Dazu zählen Fotos von Landschaften ebenso wie Abbildungen von Tieren; die Affinität zu Grünpflanzen, die viele auch an ihrem Arbeitsplatz pflegen, zeugt ebenfalls von Naturverbundenheit. Auch das Thema Familie spielt eine große Rolle: Fotos der Ehepartner und Kinder stehen auf dem Schreibtisch oder hängen an den Wänden. Auch Kinderzeichnungen sind unter Familie einzuordnen. Darüber hinaus werden Dinge aus dem Urlaub in den Arbeitsbereich hineingetragen: die Steine vom Urlaubsstrand in Griechenland und die kleinen Fläschchen mit Sand. Andere Motive zeigen individuelle Hobbys, etwa Fotos vom letzten Angelwettbewerb oder Erlebnisse beim Sport. Über die Darstellung von Hobbys drückt der Mensch seine besonderen Fähigkeiten aus. Vielleicht hat er einen Job, der ihn unterfordert, und durch die Fotos kann er seine Kompetenz auf einem anderen Sektor zeigen. Dadurch verschafft er sich vielleicht zusätzliche Anerkennung bei Kollegen.

Teilt man sich mit Kollegen den Raum, die den »grünen Daumen« haben, während man selbst allergisch gegen Pflanzen ist, so muss man eine Übereinkunft treffen. Auch hier gilt: Das, was uns stärkt, tut uns gut, und das, was uns schwächt, sollten wir meiden. Fühlt sich folglich jemand gestört, das heißt geschwächt, so müssen die Störfaktoren beseitigt werden.

Dem individuellen Bedürfnis nach Selbstverwirklichung am Arbeitsplatz geht ebenso das Wohlbefinden des Unternehmens voraus. Wilden Auswüchsen kann man hier nur begegnen, indem man seinen Mitarbeitern »Reviere« zuteilt und sicherstellt, dass die »Reviergrenzen« nicht überschritten werden. Die Aufgabe, klare »Gestaltungsrichtlinien« für ein Unternehmen aufzustellen, muss Chefsache sein! Hier finden sich genügend Möglichkeiten, Kompromisse zu schließen. Die hauseigene Kunstsammlung, aus der sich die Mitarbeiter bedienen können, um ihren Bereich zu gestalten, wäre eine Möglichkeit. Die Sammlung selbst wurde von Profis angelegt und ist in sich kompatibel. Wenn es nicht gern gesehen wird, dass Dekorationen wie Poster oder Fotos von außen mitgebracht werden, bietet solch eine hausinterne Kunstsammlung den Mitarbeitern dennoch genügend Spielraum.

Zusammengefasst:

• Jeder Mensch braucht sein »Revier«. Das entspricht seinem Instinkt und stärkt sein Wohlbefinden.
• Das Sammelverhalten ist unabhängig von Alter, Geschlecht, Bildung oder finanziellen Möglichkeiten.
• Konflikte entstehen, wenn verschiedene Sammlertypen beruflich oder privat zusammenleben müssen.
• Die Unordnung der anderen stört uns weit mehr als unsere eigene.






Zum Beispiel: Das Büro

Wie ist der erste Eindruck, wenn man sich von außen Ihrem Unternehmen nähert? Was fällt einem sofort auf, wenn man in Ihr Büro tritt? Macht der Raum einen einladenden, einen wirren oder einen professionellen Eindruck? Was wäre das für ein Gefühl: ein fast leerer Schreibtisch, nichts mehr suchen zu müssen, alles wäre auf seinem Platz, man hätte das Gerümpel entsorgt und die Dinge im Griff?

Der Eingangsbereich ist die Visitenkarte eines Unternehmens. Hier sollte man nicht als Erstes über Gerümpel oder auf die Entsorgung harrendes Verpackungsmaterial stolpern. Der Eingangsbereich sollte großzügig sein und nicht als Lager - nicht einmal vorübergehend - missbraucht werden. Der erste Eindruck ist für den Kunden ausschlaggebend und derjenige, den er auf immer mit Ihrem Unternehmen verbindet. Die Eingangstür selbst sollte einladen und leicht zu öffnen sein, mit einem Griff, der gut in der Hand liegt und den man gern anfasst. Eine Tür, deren Lack blättert, die quietscht und klemmt, ist nämlich nicht gerade förderlich für das Geschäft.


Hinter den Kulissen 

Flure und Treppenhäuser sind das »Kreislaufsystem« eines Hauses. Ist dieses blockiert, so kann der Kundenstrom nicht zirkulieren. Oft werden aber gerade diese Bereiche wie Nebenräume, Treppenhäuser und Besuchertoiletten als nebensächlich betrachtet und entsprechend stiefmütterlich behandelt - in der stillen Hoffnung: »Hierher verirrt sich doch sowieso kein Kunde.« Möchte man einen Betrieb näher kennen lernen, dann sollte man sich also (ebenso wie in Restaurants) die Toiletten nicht entgehen lassen! Wenn die Nebenbereiche und Verkehrsflächen nicht einwandfrei und sauber sind, lässt dies auf tiefer liegende Probleme im Unternehmen schließen. Alte Schaufensterdekorationen, neben Stapeln von Prospekten und defekten Geräten, auf Treppenstufen abgelegt, sind ein Zeichen dafür, dass das Unternehmen aus den Rudern läuft. Treppen sind keine Ablageflächen und müssen schon aus Sicherheitsgründen absolut freigehalten werden!

Falls sich ein Besucher oder Kunde einmal aus Versehen in diesen chaotischen Bereich »hinter den Kulissen« verirrt, wird er dies als starke Irritation, als Bruch empfinden. Das Gefühl, dass hier irgendetwas nicht stimmt, wird sich beim Kunden einstellen. Dieser Kontrast zwischen »vorne hui« und »hinten pfui« wirkt auch auf die Mitarbeiter. Zu deren Arbeitsplatz zählen nämlich beide Bereiche, und in beiden sollten sie sich wohl fühlen. Ist die  Diskrepanz offensichtlich, so fühlen sich Mitarbeiter vom Unternehmen nicht anerkannt.


Der Empfangsbereich 

Der Übergang zwischen Eingangsbereich und Foyer mag flie ßend sein. Im Foyer findet die Begrüßung der Besucher statt. Oft ist die Rezeption gleichzeitig Arbeitsplatz der Sekretärin. Da dieser Arbeitsplatz eine enorme Außenwirkung hat, sollte er auch entsprechend gestaltet sein. Alles Schäbige, Heruntergekommene hat hier nichts verloren! Auch spiegelt sich hier das Image des Unternehmens wider, und somit ist mit persönlichen Dingen sparsam umzugehen.

Die Gestaltung sollte auch hier Chefsache sein. Eine Rezeption selbst hat die Funktion, sowohl Besucher zu empfangen als auch dem dahinter Arbeitenden Schutz zu bieten. Sie ist Schnittstelle zwischen innen und außen. Da sie aber von außen einsichtig ist, sollte gerade hier Ordnung herrschen. Alles Wirre, Unübersichtliche, was auf Chaos innerhalb des Unternehmens schließen lassen könnte, ist hier fehl am Platz.

Der Blick des Besuchers schweift meist vom Eingang her kommend auf die gegenüberliegende Wand oder in die diagonale Ecke. Diese beiden Bereiche sollten auf jeden Fall besonders gestaltet werden. Ein »Blickfang« in Form eines besonderen Bildes oder Objekts wäre hier angebracht. Dieser Blickfang kann eine schön gewachsene Pflanze sein; sie sollte aber nicht verkümmert und mickrig aussehen. Strahlt der Eingangsbereich Unordnung aus, so wird diese sofort mit der Struktur, den Dienstleistungen und Produkten Ihres Unternehmens in Verbindung gebracht.

Der Möblierungsstil im Eingangsbereich sollte zum Unternehmen passen. Ein Hightech-Unternehmen kann sich hier anders präsentieren als ein Hotel. In allen Fällen gilt: Eingangsbereiche sind keine Abstellkammern für Möbel, die von zu Hause oder aus anderen Bereichen stammen und dort »ausrangiert« wurden! Die Möbel im Besucherbereich dürfen nicht zerschlissen oder heruntergekommen sein. Will man sichergehen, dass im eigenen Betrieb alles in Ordnung ist, so sollten Sie sich als Chef regelmäßig in die Rolle eines Besuchers versetzen und diese Möbel in Augenschein nehmen. Sind die Polster durchgesessen, die Armlehnen abgeschabt? Oder fühlt sich alles gut an? Wie fühlt man sich als wartender Kunde auf diesem Sessel? Würden Sie hier gern warten? Wie alt und zerlesen sind die Zeitschriften? Was liegt sonst noch herum? Macht der Prospektständer an der Seite einen chaotischen Eindruck? Alles, was in irgendeiner Weise in diesem Bereich zu korrigieren oder auszubessern wäre, sollte umgehend ausgebessert werden!

Betrachten Sie den Eingangsbereich und das Foyer von unten nach oben: Wie sieht es mit dem Teppich oder dem Fußbodenbelag aus? Ist er sauber oder vergammelt? Wann wurden die Wände zuletzt gestrichen? Was für Bilder hängen an den Wänden? Strahlen sie Aggression oder Harmonie aus? Hinterfragen Sie alles von außen nach innen und von unten nach oben! Wie sieht es mit dem Licht aus? Wird der Besucher geblendet oder unterstützt die Beleuchtung die Atmosphäre Ihres Hauses?

Was im Eingangsbereich gilt, lässt sich auch auf jedes einzelne Büro übertragen: Von der Tür aus nach innen, von unten nach oben wird alles auf die Frage hin untersucht, ob es das Unternehmen unterstützt oder schwächt. Wie ist der erste Eindruck des Raumes? Steht irgendwo Gerümpel herum? Was springt dem Besucher als Erstes ins Auge? Ist vom Fußboden überhaupt etwas zu sehen oder steht alles voll? Gedeihen zwischen den Möbelstücken »Biotope«? Und welchen Gesamteindruck macht der Raum? Wirkt er professionell oder eher heimelig? Verlassen oder vollgestopft, weil man den Schreibtisch erst nach längerem Suchen findet?


Wild wuchernde Biotope 

In Büros fällt natürlich jede Menge Papiermüll an; Pappkartons, in denen Materialien und Geräte angeliefert werden, gehören auch dazu. Und dieser Müll lagert sich mit Vorliebe in den Nischen zwischen den Möbeln ab. In diesen »Zwischenräumen« wird meist zunächst nur eine Kiste abgestellt. In die Kiste steckt  irgendwer Papierrollen, ein Kleiderbügel landet daneben, obendrauf stellt man noch eine Kabeltrommel, und schon ist das Stillleben perfekt. Derartige »Biotope« sind eigendynamische, kleine Gebilde, die im Laufe der Zeit immer größer werden. Sie entsprechen dem Wildwuchs im Garten: Unkontrolliert wuchert alles scheinbar von ganz allein und breitet sich in alle Richtungen aus.

Was mit einem harmlosen Pflänzchen beginnt, kann sich schnell zu einem regelrechten Chaos auswachsen. In den Nischen zwischen den Möbelstücken oder zur Wand hin findet der Wildwuchs eine räumliche Begrenzung. Aber gibt man ihm mehr Platz, vielleicht auch einen leeren Raum, so nimmt das Chaos genau den größtmöglichen Platz ein. Kompromisse sind hier wenig wirksam. Erklären Sie daher Zwischenräume wie die Ecke hinter der Tür oder den Raum zwischen Schrank und Wand zur Tabuzone! Außerdem sollte auf dem Boden sowieso nichts herumstehen!


Verstecktes Gerümpel 

Das Positive an den Biotopen ist, dass sie nach außen hin sichtbar sind. So kann man nur darauf hoffen, dass sich irgendwann einmal jemand daran stört und sie beseitigt. Ganz anders das versteckte Gerümpel. In Schränken und Regalen lagert es, oft sogar geordnet oder nur gut getarnt. Dass der Anrufbeantworter, der dort steht, schon lange nicht mehr funktioniert und somit Müll ist, sieht man ihm von außen nicht an - solange er nur weiter schön im Regal steht, abgestaubt wird und so tut als ob. Erst beim »Abfragen« outet er sich als Gerümpel.

Schon seit Jahren nicht mehr gebrauchte Akten, die auch nicht unbedingt ins Archiv gehören, stehen im Regal neben den täglich benutzten Handakten. Dieses versteckte Gerümpel zu enttarnen gelingt nur demjenigen, dem es »gehört«. Er muss sich bei jedem Stück nach dessen Bedeutung und Funktionsfähigkeit fragen und die Dinge in die entsprechenden Kisten packen. Haben Sie den Eindruck, dass einer Ihrer Mitarbeiter mehr Gerümpel hat als andere, weil er vielleicht viel mehr Platzbedarf anmeldet, dann müssten Sie zusammen mit ihm Stück für Stück durchgehen.


Geschlossene Schränke und offene Regale 

Aktenschränke im Büro sollten nur diejenigen Akten fassen, die zur tagtäglichen Arbeit nötig sind. Alte Akten, die aufbewahrt werden müssen, wandern ins Archiv. Dass ein Schrank geschlossen ist, heißt noch lange nicht, dass sich hier Krempel verstecken darf. Die Wirkung auf die Atmosphäre eines Raumes ist in beiden Fällen negativ. Darum müssen beim Ausmisten die Schränke auch innen inspiziert werden. Denn sie kosten Geld und sind als Deponien viel zu schade.

Ob Sie die Dinge aus Ihren Schubladen und Schränken überhaupt brauchen, können Sie am besten so testen: Schreiben Sie aus dem Gedächtnis auf, was sich darin befindet. Sie wissen es nicht? Dann sind es Dinge, die Sie wahrscheinlich nie oder selten brauchen! Vielleicht können Sie sich ja ganz von ihnen trennen?

In den offenen Regalen wird Gerümpel nicht unbedingt leichter erkannt, solange es »ordentlich« versteckt ist. Nur wirkt ein unaufgeräumtes Regal, auch wenn es kein Gerümpel enthält, immer unordentlich. Darum schauen Sie sich einmal Ihr Regal an: Wirkt es chaotisch oder geordnet? Rücken Sie die Bücher gerade und richten Sie sie in einer Linie parallel zur Brettkante aus, und schon wirkt das Ganze harmonischer. Und nicht vergessen: Schränke haben nicht umsonst Türen, darum schließen Sie sie! Auch wenn der Inhalt eines Schrankes geordnet aussieht - eine offene Schranktür, egal ob Schiebe- oder Klapptür, wirkt immer störend. Ob Regal oder Schrank, auf beiden sollte nichts, aber auch gar nichts stehen! Manchmal befürchtet man schon beim Betreten eines Raumes, von den überstehenden Kartons oben auf den Schränken erschlagen zu werden. Der Blick wandert nämlich automatisch in die Höhe und nimmt diesen Störfaktor sofort als Bedrohung wahr. Weder alte Akten noch alte Geräte, sondern ganz einfach »nichts« sollte auf fast raumhohen Schränken stehen. Ebenso wenig sind andere horizontale Flächen im Raum wie Simse oder Fensterbänke zu Abstellflächen berufen.


Zwischen Deponie und Leere: Der Schreibtisch 

Was können Schreibtische nicht alles repräsentieren: Die Bandbreite reicht von regelrechten »Zentren der Macht« über Symbole von Status und Prestige bis hin zu chaotischen Müllhalden. In allen Fällen konzentriert sich hier das Wesentliche, hier wird weniger die Art der Leistung als vielmehr die Arbeitsweise des Einzelnen sichtbar.

Vielleicht gehören Sie ja zu den »Kraterarbeitern«, und Ihre Unterlagen türmen sich vor Ihnen auf wie ein Gebirge. Sollten Sie etwas suchen, so müssen Sie zunächst einen »Krater« bohren. Vielleicht ist Ihr Schreibtisch eher eine leer gefegte Fläche, auf der nur die gerade bearbeitete Akte liegt. Nach außen signalisiert dieses Modell Faulheit (»Ich habe wenig zu tun«) oder aber Kompetenz (»Ich habe meine Arbeit im Griff«).

Was türmt sich wirklich auf Ihrem Schreibtisch? Sind es eher die neuen Projekte, die noch nicht einmal in Angriff genommen wurden, oder sind es eher die angefangenen, noch nicht zu Ende gebrachten Aufgaben? Der Kostenvoranschlag, der im Konzept seit einigen Tagen daliegt und auf seine Vollendung wartet? Viele, deren Schreibtisch sich unter der Last der Akten biegt, benutzen dieses Chaos als eine Inszenierung ihrer Leistung. Wer so einen vollen Tisch hat, scheint viel zu tun zu haben. Aber vielleicht ist auch alles nur »Tarnung«? Hinter so einem Berg an Arbeit kann man sich natürlich auch bestens verstecken und vor neuer Arbeit schützen.

Ob Versteck, Inszenierung oder Überlastung: Derjenige, der sich in seinem Schreibtischchaos ein Plätzchen frei schaufeln muss, um überhaupt arbeiten zu können, hat ein Problem. Er hat seine Aufgaben und Projekte nicht im Griff, ist nicht Herr seiner Arbeit. Vielmehr scheint ihm diese buchstäblich über den Kopf zu wachsen. Ein Vorgesetzter, der an solch einem Schreibtisch sitzt, signalisiert das auf einer unbewussten Ebene seinen Mitarbeitern. Er kann daher auch nicht von ihnen verlangen, dass sie ihre Arbeitsplätze in Ordnung halten. Und er erwirbt sich wenig Achtung, denn wenn er schon seinen eigenen Arbeitsplatz nicht unter Kontrolle hat, wie will er dann die gesamte Firma kontrollieren?


Die Magie des leeren Schreibtisches 

Die Lösung ist ganz einfach, und es führt kein Weg an ihr vorbei: Räumen Sie Ihren Schreibtisch auf! Und gerade wenn Sie überhaupt keine Zeit haben, sollten Sie damit anfangen. Denn für die wichtigsten Dinge im Leben sollte man sich immer Zeit nehmen. Arbeiten Sie sich von oben nach unten durch und nehmen Sie sich jedes Stück Papier einzeln vor. Wenn Sie angestellt tätig sind, sortieren Sie alles auf drei Stapel: Nummer eins - Ablage, Nummer zwei - weiterreichen oder delegieren, Nummer drei - gleich erledigen. Und nicht vergessen: Unter dem Schreibtisch steht der Papierkorb, der hoffentlich den größten Teil Ihres Haufens aufnimmt. Als Selbstständiger oder Freiberufler ohne Mitarbeiter lagern Sie in Stapel Nummer zwei die später zu bearbeitenden Projekte.

Anhand dieser Stapel können Sie sehen, woraus sich dieses Durcheinander überhaupt zusammensetzt! Papiere, die in Ordner gehören, landen auf dem Stapel Nummer eins und müssen ebenso wie bezahlte Rechnungen abgeheftet werden. Anfragen, die Sie sofort beantworten sollten, landen auf Nummer drei, Anfragen, die etwas Vorbereitungsarbeit erfordern, auf Nummer zwei. Die Aufgaben, die nicht zu Ihrem Aufgabengebiet gehören, reichen Sie an die entsprechenden Mitarbeiter weiter. Wenn alles sortiert ist, können Sie mit der Ablage beziehungsweise mit der Bearbeitung beginnen. Auf diese Art und Weise sollte Ihr Schreibtisch relativ schnell leer werden, sodass Sie jeden Tag Ihre aktuellen Projekte in Angriff nehmen können.

Das Gefühl, an einem fast leeren, übersichtlichen Schreibtisch zu arbeiten, ist unbeschreiblich! Vorausgesetzt, die Unterlagen sind entsprechend sortiert, breitet sich hier Ruhe und Klarheit aus. Es macht Spaß, sich an diesen Schreibtisch zu setzen. Man bekommt das Gefühl, die Arbeit im Griff zu haben, und ist nicht bereits überlastet, bevor man am Morgen überhaupt mit der Arbeit beginnt. Diese Klarheit wirkt sowohl auf einen selbst als auch auf die Mitarbeiter oder Kollegen. Anstelle des Gefühls von Überlastung tritt ein Motivationsschub. Hat man diesen Zustand auf seinem Schreibtisch erst einmal einige Tage genossen, so wird man ihn nicht wieder missen wollen. Das setzt natürlich  ein kontinuierliches Aufräumen voraus. Am besten, Sie sorgen abends für einen leeren Schreibtisch, dann wird Sie morgens voller Erwartung ein leerer, übersichtlicher Tisch begrüßen, an dem es Spaß macht zu arbeiten!


Wohin mit den Büchern? 

Neben den Ordnern nehmen, je nach Branche, Bücher den größten Platz in einem Raum ein. Raumhohe Regale mögen auch eine Art Wanddekoration darstellen. Diese kann aber, verglichen mit einem geschlossenen Schrank, recht unruhig wirken. Sich von Büchern zu trennen oder diese sogar wegzuwerfen fällt den meisten sehr schwer.

Ein gefülltes Bücherregal steht auch für die Bildung seines Besitzers. Bücher können auch Statussymbole sein, und von Statussymbolen trennt man sich nur äußerst ungern. Auf der anderen Seite hat jeder Mensch, der gern liest, eine emotionale Beziehung zu seinen Büchern. Sie begleiten uns, wenn wir allein sind, entführen uns in fremde Welten und vermitteln uns das Wissen, das wir täglich brauchen.

Aber auch hier stellt sich das übliche Problem: Wohin mit der Fülle? Irgendwann sind die Regale zu klein, die Schränke zu voll. Irgendwann muss man zwangsläufig aussortieren, wenn man neue Bücher unterbringen möchte. Das Entrümpeln macht also auch vor dem Bücherregal nicht halt! Gehen Sie auch hier Buch für Buch durch und fragen Sie sich, ob es sich vielleicht überholt hat - etwa ein altes Fachbuch, das schon längst nicht mehr aktuell ist, aber auch noch nicht alt genug, um antik zu sein. Wer könnte das jetzt noch gebrauchen? Wenn Ihnen sofort ein Name einfällt, dann vermerken Sie diesen auf dem Buch und legen Sie es in die Kiste »Verschenken«. Andere Bücher, die sich inhaltlich in Ihrem Leben erledigt haben, sind vielleicht noch für andere interessant. Antiquariate oder soziale Einrichtungen nehmen Ihnen diese Kisten gern ab.

Taschenbücher sind weder für die Ewigkeit gedacht noch gemacht. Nach einigen Jahren vergilben die Seiten und beginnen seltsam zu riechen. Wohl keiner hat Lust, so ein zerfleddertes  Exemplar nochmals in die Hand zu nehmen. Also werfen Sie vergilbte, zerlesene oder sonst wie beschädigte Bücher ins Altpapier. Den übrig gebliebenen Büchern, die für Sie noch wichtig sind, geben Sie einen angemessenen Platz. Stellen Sie sie aufrecht Rücken an Rücken in die Regale und achten Sie darauf, dass sie »richtig« stehen, das heißt gerade, ohne abgeknickt zu werden, denn ansonsten leidet auf Dauer die Bindung.


Das papierlose Büro 

So viel Papier, wie täglich ins Büro kommt, sollte dieses auch wieder verlassen. Diese Faustregel sollte auch für die Arbeit mit dem PC gelten, wobei es sich hier um »virtuellen Müll« handelt. Je nach Speicherkapazität des Computers stößt man hier früher oder später an Grenzen. Auch hier sollte das Entrümpeln ein ständiger Prozess sein. Alte Dateien, Textentwürfe und Anschreiben werden dabei Tag für Tag entsorgt, das heißt gelöscht. Daneben sollten aus sicherheitstechnischen Gründen wichtige Dateien und Ordner auf Datenträgern außerhalb des Rechners gesichert und getrennt aufbewahrt werden.

Strukturieren Sie Ihre Arbeit am PC ebenso wie im Büro, denn sonst dehnt sich die Sucherei auch auf den PC aus (obwohl uns hier wenigstens Suchprogramme zur Seite stehen). Aber auch bei der Arbeit mit diesem Medium ist eine gewisse Struktur erforderlich: Was legen Sie wo ab, wie nennen Sie die Datei, den Ordner, wie schaffen Sie hier größtmögliche Ordnung? Sie wollen ja schließlich auch hier die Übersicht behalten. Löschen Sie regelmäßig Ihre digitalen Fotos. Gerade die Größe des Speichers verleitet dazu, dass man auch mindere Qualität über längere Zeit aufbewahrt. Aber genau wie bei den Papierfotos können Sie auch hier davon ausgehen, dass höchstens jedes vierte Foto wieder gebraucht wird.

Der Posteingang per E-Mail hat den normalen Posteingang bei weitem überholt. Die Schnelligkeit des Mediums verlangt auch eine schnelle Bearbeitung. »Haben Sie meine Mail nicht erhalten?«, wird sogar noch telefonisch nachgehakt. Hatte man früher eine Woche Zeit, einen Brief zu beantworten, so wurde der Druck  beim Fax schon größer. Bei der Datenübertragung »just in time« erwartet der Absender die Antwort noch prompter. Der Druck nimmt zu und erfordert noch viel schneller als bei der Schneckenpost ein sofortiges Unterscheiden zwischen »wichtig« und »unwichtig«. Gehen Sie Ihre Mails in der gleichen Weise wie Ihre Post durch, werfen Sie die »junk mails« sofort in den Papierkorb und beantworten Sie die anderen E-Mails möglichst sofort, wenn auch nur kurz.

Ansonsten wächst der »Berg« mit jedem Tag. Und wenn es nach einer Woche Urlaub fast hundert E-Mails sind, die im Postfach warten, dann muss der »Schrott« sofort aussortiert werden. Alles, was nach Werbung aussieht, aber auch lustige E-Mail-Kettenbriefe lösche ich ungelesen. Auf andere Weise werde ich sonst dieses »Mülls« nicht mehr Herr. Erledigte Anfragen können gelöscht werden, neue Adressen werden der Adressverwaltung hinzugefügt. Mich erstaunt immer wieder, wie viele Kapazitäten, sowohl an Speicher als auch an Zeit, anderen Menschen offenbar täglich zur Verfügung stehen. Das minutenlange Laden von gro ßen Bild- oder Filmdateien nur zur Unterhaltung blockiert unnötig. Falls Sie auf diese Scherze keinen gesteigerten Wert legen, senden Sie sie doch mit einer kleinen Notiz an den Absender zurück.


Das ideale Büro 

Nachdem alles, was die Arbeit und einen selbst stört, aus der unmittelbaren Arbeitsumgebung verschwunden ist, nachdem Schreibtisch und Regale frei von Gerümpel und übersichtlich sind, kann mit der Gestaltung des Büros begonnen werden. Schauen Sie sich zunächst nochmals um: Stört Sie noch irgendetwas? Vielleicht die Yucca-Palme, ein Foto an der Wand? Entfernen Sie alle Störfaktoren! Steht Ihr Schreibtisch im idealen Winkel von 90 Grad zum Fenster, der Bildschirm ebenso? Blendendes Kunst- und Tageslicht sollte vermieden werden.

Die Qualität der Arbeit und das subjektive Wohlbefinden hängen entscheidend von der Platzierung der Personen im Raum ab. Ob es sich um Großraumbüros oder Büroräume handelt, die von  mehreren Personen benutzt werden, die auftauchenden Probleme sind sehr ähnlich: Auch wenn alle Arbeitsplätze gleich ausgestattet sind, so gibt es von der Lage her bessere und schlechtere Plätze. Die besseren sind die mit dem Rücken zu einer Wand und mit Blick auf die Tür, die schlechteren sind diejenigen mit dem Rücken zu einem Fenster, einer Ecke oder frei im Raum. Sitzen Sie mit dem Rücken vor einem offenen Regal? Dann verkleiden Sie es! Haben Sie einen Schrank im Rücken, so sollten dessen Türen immer geschlossen sein. Vor dem offenen Fenster kann ein Vorhang den nötigen Schutz bieten. Wenn man mitten im Raum und somit ungeschützt sitzt, kann eine über den Kopf hinaufragende Rückenlehne des Bürostuhls den Schutz übernehmen. Im Idealfall wird der Rücken durch eine Wand gestärkt, an der hinter dem Rücken nichts steht. Die ranghöchste Person im Raum sollte einen Platz haben, von dem aus sie alles im Raum überschauen kann. Also am besten hinten, diagonal der Eingangstür entgegengesetzt.

In Räumen, die von mehreren Mitarbeitern gemeinsam genutzt werden, müssen die Grenzen der »Reviere« klar definiert sein: Wer darf sich bis wohin ausdehnen? Da sich hier alle wohl fühlen müssen, ist das, was einen anderen Kollegen stört, zu beseitigen. Das kann der Dschungel von Pflanzen ebenso sein wie ein Bild, das der Betreffende vor Augen hat. Und dazu zählt natürlich auch Gerümpel aller Art. Wichtig ist hier die Kommunikation und die Rücksichtnahme auf den Schwächsten, das heißt denjenigen, der sich gestört fühlt. Wichtig ist auch, dass jeder, wenn er schon nicht über einen eigenen Raum verfügen kann, zumindest einen eigenen Bereich hat, in dem er sich individuell ausdrücken kann und darf. Dies trägt viel zur Identifikation mit dem Unternehmen bei. Wichtig ist auch, dass jeder seinen Müll und alles, was er als Gerümpel definiert, selbst entsorgt.


Chefbüro mit Vorbildfunktion 

Die Kompetenz, die einen Vorgesetzten unter vielen anderen auszeichnet, ist die Fähigkeit zu delegieren. Ein überladener Schreibtisch spricht nicht gerade für diese Fähigkeit. Erklären Sie Ihren Schreibtisch für andere zur Tabuzone. Unterlagen, die in Ihrem  Büro für Sie abgelegt werden, müssen an einem bestimmten Ort hinterlassen werden, den Sie definieren. Das Chefbüro sollte in jedem Falle die Ziele des Unternehmens widerspiegeln und in der Gestaltung zum Ausdruck bringen. Wenn es sich dabei um Klarheit und Offenheit handelt, so stehen Chaos und Gerümpel hierzu in krassem Gegensatz. Ein Chefbüro hat, ebenso wie der Schreibtisch, eine Vorbildfunktion. Denn wie will ein Vorgesetzter von seinen Mitarbeitern strukturiertes und klares Arbeiten erwarten, wenn er selbst das Chaos vorlebt? Die nonverbale Botschaft, die dieser Raum ausstrahlt, lässt sich ganz schlecht verbal korrigieren. Die Anforderungen, die an Mitarbeiter gestellt werden, müssen vom Chef nach außen hin gelebt werden. Insofern ist gerade in einem Chefbüro Gerümpel aller Art absolut tabu.

Wenn Sie als Chef von Ihren Mitarbeitern geschätzt werden wollen, so müssen Sie sich zunächst auch selbst etwas »wert« sein. Und das drückt sich in der hochwertigen, aber nicht unbedingt übertriebenen Ausstattung Ihres Büros aus. Zusätzlich zum eigenen Schreibtisch befindet sich in fast jedem Büro ein kleiner Besprechungstisch für Gespräche mit Internen oder Externen. Dieser Tisch ist keine Ablagefläche für alte Akten, sondern sollte frei sein. Falls er erst leer geräumt wird, wenn der Kunde bereits im Raum steht, so fühlt sich dieser nicht als willkommener, sondern als störender oder sogar ungebetener Gast. Dieser Tisch sollte für Sie selbst tabu und jederzeit benutzbar sein.


Besprechungsräume sind keine Abstellkammern 

Das gilt auch für die Tische in den Besprechungsräumen. Diese Flächen sollten leer sein und nicht erst kurzfristig leer geräumt werden. Möbel oder auch Räume, die nur sporadisch genutzt werden, wie in manchen Fällen die Besprechungszimmer, laufen Gefahr, als vorübergehende Deponien für alles, was keinen eigenen Platz hat, missbraucht zu werden.

Es spricht überhaupt nichts dagegen, diese Räume mit Schränken auszustatten. Vielleicht eignen sich ja gerade diese Schränke zur Archivierung Ihrer alten Unterlagen? Alte Funktionsmodelle haben hier jedenfalls ebenso wenig etwas zu suchen wie alte Bürogeräte oder Pappkartons.


Das Büro zu Hause 

Mit einem Laptop und einem Handy kann man von jedem Ort dieser Welt aus seine Arbeit erledigen und sein Büro organisieren. Der Ort »Büro« wird austauschbar. Journalisten sitzen in Cafés, Programmierer arbeiten im Zug, Autoren schreiben im Hotelbett. Diese Orte sind vorübergehende Arbeitsplätze für Reisende.

Ist der »vorübergehende Arbeitsplatz«, zusätzlich zum Büro, zu Hause am Küchentisch oder in einer kleinen Ecke untergebracht, so kann man diesen vernachlässigen. Befindet sich jedoch das feste Büro zu Hause installiert und wird nur von dort aus gearbeitet, so sollte man es am besten räumlich von anderen Bereichen trennen. Von einem Sekretär im Schlafzimmer aus sein neues Unternehmen zu starten dürfte schwierig sein. Diese Umgebung ist nicht geeignet, sie ist zu »ruhig«. Wenn man in diesem Raum ständig müde ist, muss es einen nicht wundern! Das Büro im Schlafzimmer stört aber ebenso nachts den Schlaf, da man die unerledigte Arbeit ständig vor Augen hat.

Ein eigenes Büro im Haus oder in der Wohnung sollte möglichst nur mit den zum Job gehörenden und dazu passenden Möbeln und Gegenständen ausgestattet sein. Trennen Sie auch formal das Arbeiten vom Wohnen, dann bekommt jeder Bereich für sich mehr Bedeutung. Gerade zu Hause ist die Gefahr, abgelenkt zu werden und sich ablenken zu lassen, ziemlich groß. Definieren Sie die Grenzen Ihres Büros und stellen Sie sicher, dass Sie dort nicht gestört werden. Machen Sie beispielsweise Ihren Kindern und Ihrem Partner klar, dass Sie, solange Sie auf Ihrem Bürostuhl sitzen, nicht angesprochen werden wollen. Wenn Sie selbst Ihre Arbeit zu Hause ernst nehmen, wird sie auch von den anderen ernst genommen. Dennoch sollte das nur eine vorübergehende Lösung sein. Das beste Büro ist und bleibt eines, das räumlich vom Wohnen getrennt ist.

Zusammengefasst:

• Alle Zwischenräume wie die Ecke hinter der Tür oder der Raum zwischen Schrank und Wand sind für Gerümpel tabu.
• Nicht alle horizontalen Flächen im Raum wie Simse oder Fensterbänke sind automatisch Abstellflächen.
• Ein leerer Schreibtisch erzeugt schon am frühen Morgen das Gefühl, die Arbeit im Griff zu haben.
• Den Papiermüll zu kontrollieren heißt, die Briefe gleich zu öffnen und die Umschläge sofort wegzuwerfen.
• Neue Schränke lösen keine Platzprobleme.
• Nehmen Sie die Dinge nur einmal in die Hand und erledigen Sie sie dann sofort. - Bringen Sie eine Aufgabe zu Ende, bevor Sie eine neue beginnen.
• Trennen Sie, wenn möglich, das Arbeiten vom Wohnen.






Weitere Branchen

Kennen Sie auch Geschäfte, Restaurants oder Unternehmen, die dringend entrümpelt werden müssten und deren Unordnung Sie als Kunde unangenehm berührt?

 

Gerümpel und Chaos sind nicht nur begrenzt auf gewisse Branchen, sie sind allgegenwärtig. Als Gast fallen uns die halb verwelkten Blumen im Restaurant sofort ins Auge, als Patient stören uns die zerfledderten Zeitschriften im Wartezimmer. Aber im Hinblick auf unsere eigene tägliche Umgebung ist jeder von uns mehr oder weniger »betriebsblind«. Also machen Sie sich auf die Suche nach allem, was für Ihr Unternehmen geschäftsschädigend sein könnte.

Wenn Sie sich mit dem Auto Ihrem Unternehmen nähern, so machen Sie bereits hier die Augen auf: Fährt man auf dem Weg dorthin bereits durch ein heruntergekommenes Wohngebiet? Muss man sich erst einmal »durch das Chaos hindurchschlagen«, ehe man bei Ihnen vor der Tür steht? Alles, was Ihre Optik  stört, was Sie selbst als blockierend empfinden, muss weg! Achten Sie auch auf alles, was bereits außen einen schäbigen Eindruck hinterlässt und dringend behoben werden müsste, etwa rostige Schilder, defekte Beleuchtung oder abgeblätterte Farbe.

Den Übergängen zwischen dem Außen und dem Innen wird meist wenig Beachtung geschenkt. Als würde der Kunde erst seine Sinne betätigen, wenn er Ihre Geschäftstür öffnet! Aber der erste Eindruck entsteht bereits im Vorfeld, und darum sollten die Schnittstellen zwischen außen und innen besonders beachtet werden. Eine Blockade, die oft nicht als solche erkannt wird, sind parkende Autos. Wenn diese so nah an Ihrem Geschäft stehen, dass sie fast in der Auslage parken, dann ist auch das geschäftsschädigend! Der Blick sollte hier frei bleiben. Ebenso stört es, wenn direkt vor dem Eingang geparkt wird. Vor dem Eingang sollte genügend freie Fläche vorhanden sein, damit er auch wahrzunehmen ist. Stellen Sie sicher, dass kein »wildes« Parken hier möglich ist. Ein Eingang muss frei zugänglich sein! Sonst muss man sich zwischen Autos durchschlängeln und beschmutzt sich seine Kleidung. Dann ist der Kunde schon leicht gereizt, bevor er Ihr Geschäft überhaupt betreten hat.

Um welche Branche es sich hierbei handelt, ist sekundär. Gerümpel und Blockaden sind wie überall zu vermeiden. Allerdings können sich die Bereiche durch das Aufkommen von Publikumsverkehr unterscheiden. Die einen Dienstleister sind von ihrer Ausrichtung her auf Repräsentation und Kundenempfang ausgelegt, wie beispielsweise eine Arztpraxis oder Ladengeschäfte, während in anderen Branchen, etwa Handwerksbetrieben oder Planungsbüros, seltener mit Kundenbesuchen zu rechnen ist.

Immerhin betreten aber die Mitarbeiter täglich diesen Betrieb, und ihr Wohlbefinden müsste einem Unternehmen ebenso wichtig sein wie das der Kunden. Denn wenn ein Unternehmen schon an der Schnittstelle einen »verlotterten« und ungepflegten Eindruck macht, kann sich das nicht motivierend auf die Mitarbeiter auswirken. Wie will man von ihnen da exakte und einwandfreie Arbeit erwarten?


Ladengeschäfte 

Bei Ladengeschäften ist, noch mehr als bei anderen Unternehmen, ein klar definierter und als solcher erkennbarer Haupteingang wichtig. Dieser sollte entsprechend gestaltet sein. Dass das Personal morgens durch einen Personaleingang kommt, ist akzeptabel. Aber Kunden sollten durch unterschiedliche Eingänge nicht irritiert werden. Erfahrungsgemäß schaden zwei Eingänge mehr, als sie nutzen. Im Falle von Apotheken, die sich in Ärztehäusern befinden, wird gern zusätzlich zum Eingang von der Straße her ein Eingang vom Treppenhaus aus vorgesehen. Das schafft Verwirrung. Meist liegen beide Eingänge nur wenige Meter voneinander entfernt, sodass den Kunden durchaus zuzumuten wäre, den Haupteingang zu benutzen. Alles, was den Zugang zum Eingang blockiert oder Kunden davon abhalten könnte, das Geschäft zu betreten, sollte entfernt werden. Barrieren können Prospekt- oder Kartenständer ebenso sein wie Grabbelkisten oder Kleiderständer mit Sonderangeboten. Die Absicht, mit diesen Mitteln Kunden ins Geschäft zu »locken«, hat oft genau den entgegengesetzten Effekt!

Die Fassade des Geschäfts sollte einen einladenden und sauberen Eindruck machen. Bröckelnder Putz und schmutzige Wände, Graffiti und verdreckter Boden wirken geschäftsschädigend. Von den Passanten weggeworfenes Papier und sonstiger Müll muss vor Ihrem Geschäft mehrmals täglich entsorgt werden. Auch wenn das die Aufgabe der Stadtreinigung ist, der schlechte Eindruck bleibt an Ihnen hängen!


Die Präsentation der Waren 

Die Scheiben der Schaufenster müssen sauber sein und die Waren übersichtlich und ansprechend dekoriert werden. Aber auch hier ist meist weniger mehr. Zu viel Dekoration, die inhaltlich nicht zur Ware gehört, wirkt oft billig und stiehlt der Ware die Schau. Dinge, die nicht in den geschäftlichen Zusammenhang gehören, sollten gemieden werden. Schaufenster sind nicht nur dazu da, die Ware zu präsentieren - durch sie präsentiert sich oft schon das Geschäft nach außen. Achten Sie also darauf, dass der Kunde Sie von außen beobachten kann! Sieht er von außen hinter  die Kasse oder eröffnen sich ihm andere Blickwinkel, die nicht für seine Augen bestimmt sind? Wenn irgendwo das Chaos bis nach außen sichtbar wird, so schirmen Sie es vor unbefugten Blicken ab oder sorgen Sie dafür, dass diese sichtbare Unordnung verschwindet.

Worauf richtet sich der Blick des Kunden, wenn er in Ihr Geschäft tritt? Fotografieren Sie zur Kontrolle doch diese Ansicht einmal von der Tür aus. Woran bleibt der Blick hängen? Hat der Kunde den Durchblick bis zum anderen Ende des Geschäfts oder wird dieser versperrt? Versperrte Wege sind ohnehin hinderlich. In der guten Absicht, möglichst viel Ware im Verkaufsraum unterzubringen, blockieren viele ihr Geschäft geradezu. Möglichst ohne mit anderen Kunden zu kollidieren, sollte ein Rundlauf möglich sein.

Dekorationen sollten auch hier niemals der Ware die Schau stehlen. Große Strohballen mit der neuesten Herbstmode blockieren ebenso wie auf sperrigen Kommoden dekorierte Bettwäsche. Die Ware sollte immer im Vordergrund stehen, denn alles, was sie in ein falsches Licht rückt, wirkt hemmend. Ware, wie beispielsweise Stoffe oder Kinderspielzeug, die für sich schon sehr bunt und unruhig ist, braucht zur besseren Präsentation einen ruhigen Hintergrund. Die Regale müssen hier nicht auch noch in allen Regenbogenfarben prangen. Heimtextilien auf unruhig gemusterten Tischen zu präsentieren irritiert das Auge - während die so genannte »Weißware« wie Kühlschränke, Herde und Waschmaschinen durchaus farbig gestaltete Wände als Hintergrund vertragen kann. Was bei dem einen Produkt eher stört, wirkt bei dem anderen eher verkaufsfördernd.

Bunt zusammengewürfelte Regale und Verkaufsmöbel erscheinen leicht billig und provisorisch. Aus dem häuslichen Zusammenhang gerissene Stühle und Sessel wirken hier wie Fremdkörper. Achten Sie darauf, dass sich nichts, was in irgendeiner Weise den Anschein von Sperrmüll erweckt, in Ihrem Geschäft befindet. Auch zu eng stehende Regale können abschreckend wirken. Kunden mit Kinderwagen oder Kindern an der Hand haben oft keinen Platz, sich in den Gängen zu bewegen. Mit einer vollen Tasche über der Schulter betrat ich vor kurzem ein Porzellangeschäft. Ich  hatte schon im Eingangsbereich Mühe, mich um das erste quer stehende Regal herumzuschlängeln. Die dicht aneinander gestellten Regale präsentierten zwar jede Menge Produkte, vertrieben mich jedoch ganz schnell wieder. Ich wollte nicht Gefahr laufen, an einem der Regale hängen zu bleiben und es womöglich umzureißen.


Handwerksbetriebe 

Unternehmen, bei denen Werkstätten an die Verkaufsräume grenzen oder sogar ineinander übergehen, sollten besonders auf ein einwandfreies Äußeres achten. Für den Kunden ist es durchaus einladend zu sehen, wie das Produkt hergestellt wird. Dass der Goldschmied seinen Schmuck selbst anfertigt, kann durch den Arbeitsplatz im Geschäft oder im hinteren Teil des Geschäfts dargestellt werden. Oft lässt sich das räumlich nicht trennen. Wichtig ist hierbei nur, dass alles, was in irgendeiner Weise unschön wirkt, aus dem Verkaufsraum verbannt werden sollte.

In Maler- oder Raumausstatterbetrieben mit angeschlossenem Verkaufsraum sollte unbedingt eine Geruchsbelästigung vermieden werden. Der Geruch von Farbe und die Dämpfe von Lösungsmitteln wirken in den Verkaufsräumen wenig anheimelnd, der Kunde wird es eher als störend empfinden. Ebenso sollte ein Verkaufraum nicht als Lagerfläche für Farbeimer oder Teppichrollen missbraucht werden. Auf die Trennung der Funktionen ist genauso auch in den angrenzenden Bereichen zu achten. Weder die Werkstätten noch die Büros oder die Flure zu den Büros dürfen als Abstell- oder Lagerfläche missbraucht werden. Verkehrswege und Büros sollten davon frei sein und bleiben!

Defekte, von den Kunden zur Reparatur abgelieferte Geräte stören im Verkaufsraum eines Elektrogeschäftes. Im Büro des Chefs blockieren sie dessen Arbeit, und auf der Treppe zur Werkstatt können sie sogar zur gefährlichen Stolperfalle werden. Räumen Sie die Dinge sofort dorthin, wo sie hingehören. Viele bleiben oft unterwegs irgendwo »hängen« und sitzen dort lange Zeit fest, denn keiner fühlt sich dann noch zuständig, sie auf den richtigen  Weg zu bringen. Steht erst einmal ein Eimer herum, so folgt sofort ein neuer nach, und das Chaos nimmt seinen Lauf - und beansprucht irgendwann den größten Raum.

Büros oder Werkstätten als Lager- oder auch Deponiefläche zu dulden zeigt den Mitarbeitern gegenüber eine Geringschätzung. Ihr Arbeitsplatz wird nicht genügend geachtet, und so achten auch sie selbst ihren Arbeitsplatz entsprechend gering. Der sorgfältige Umgang mit den Werkzeugen, der sparsame Umgang mit den Produkten aber kann nur aus der eigenen Verantwortung der Mitarbeiter erfolgen. Ein sauberes und aufgeräumtes Umfeld wirkt motivierend! Dagegen wird unsauberes Auftreten nach außen, wie beispielsweise schmutzige Firmenfahrzeuge und bekleckerte Arbeitskleidung, nicht nur bei Handwerkern mit minderer Qualität und unsauberer Arbeitsweise in Verbindung gebracht.


Gesundheitsbranche 

Arzt- und Massagepraxen sind Unternehmen, ebenso wie andere medizinische Einrichtungen. Der Kunde ist in diesem Fall ein Patient, der nicht unbedingt freiwillig dieses Unternehmen aufsucht, sondern meist noch körperlich beeinträchtigt ist. Umso mehr muss für eine leichte Zugänglichkeit und die Entfernung von Blockaden gesorgt sein. Von gesundheitlichen Einrichtungen und Arztpraxen erwartet der Kunde einwandfreie hygienische Verhältnisse sowie Untersuchungs- und Behandlungstechniken, die auf dem neuesten Stand sind. Und dieser Stand sollte sich in der Einrichtung und Gestaltung der Praxis widerspiegeln.

Ein freundliches Äußeres beginnt bereits in der Gestaltung der Eingangssituation. Alles, was in irgendeiner Weise veraltet, schäbig und unprofessionell erscheint, muss aus einer Arztpraxis entfernt werden. Der Patient sollte bereits im Vorfeld das Gefühl haben, »wertgeschätzt« zu werden. Wurde ein Wartezimmer seit zwanzig Jahren nicht renoviert, wechseln die Bilder an den Wänden nicht, liegen seit Monaten die gleichen alten Zeitschriften herum, so erwartet der Patient auch nicht unbedingt die modernsten Behandlungsmethoden. Ein Mediziner, dessen Praxis sich seit Jahrzehnten nicht verändert hat, macht nach außen hin den Eindruck, als hätte auch er sich in diesen Jahren kaum weiterentwickelt.

Eine im Wartezimmer und Eingangsbereich »abgewirtschaftete« Praxis gehört nicht zu den Einzelfällen. Die Zustände, auch in den Behandlungsräumen, sind oft erschreckend. Was aussieht wie ein Abstellraum mit heruntergelassenen Jalousien und herumstehenden Kartons und Kisten entpuppt sich als Sprechzimmer. Der Arzt arbeitet an einem chaotisch überladenen Schreibtisch, Röntgenbilder stapeln sich neben anderen Unterlagen, Verbandsmull liegt daneben. Das Wandregal ist halb leer und würde Platz für die Hälfte des Krempels bieten. Dieses Ambiente erscheint nicht gerade so, als wäre die ärztliche Leistung von Präzision und Gewissenhaftigkeit geprägt.

Hygienische Bedenken aber werden durch den Zustand des Teppichbodens ausgelöst, der - einst beige, heute gewellt - mit Flecken unterschiedlicher Größe und Dichte gemustert ist. Dass auch der kurz danach erscheinende, sehr hektisch wirkende Arzt nicht in der Lage ist, dieses negative Bild in irgendeiner Form zu korrigieren, wundert nicht. Denn: Wie außen, so innen und wie innen, so außen gilt auch hier! Die zunehmende Konkurrenz im Gesundheitssektor führt hoffentlich über kurz oder lang dazu, dass der ansprechenden Gestaltung der Räumlichkeiten mehr Beachtung geschenkt wird.

Geschäftsschädigend ist hier oft schon der Umgang mit dem Patienten als hilflosem und somit nicht zurechnungsfähigem Kranken. Patienten werden im öffentlichen Gesundheitssystem und auch in vielen Arztpraxen nicht ernst genommen, obwohl sie letztlich nichts anderes als Kunden sind. In anderen Ländern führt man dagegen Krankenhäuser wie Hotels und behandelt die Patienten wie Gäste. Diese traumhaften Zustände könnte man auch hier vollkommen kostenneutral erreichen: Voraussetzung wäre allerdings eine neue Haltung des Personals dem Kunden gegenüber. Der ist nämlich überall König.


Restaurants 

In chinesischen Restaurants sitzen schon vor dem Eingang grimmig aussehende »Fu-Hunde«, die das Restaurant und auch die Gäste bewachen sollen. Ein aufrecht stehender, ausgestopfter Grizzlybär, der im Eingangsbereich eines Restaurants die Gäste erschreckt, ist ebenso wenig einladend. Hier sollte man alles vermeiden, was einen aggressiven Eindruck macht, denn das erweist sich als geschäftliche Blockade. Prallt der Blick anschließend an einer überladenen Garderobe ab, so ist dies Hindernis Nummer zwei. Der Gast sollte auch hier vom Eingang aus das Lokal überblicken und sich innerhalb dessen frei bewegen können, ohne sich zwischen den Stühlen durchschlängeln zu müssen.

Dekorationsartikel wie alte Skier neben bäuerlichen Milchkannen sollten so angebracht sein, dass man ohne Gefahr für Leib und Leben an ihnen vorbeikommt. Der Gast möchte sich in diesen ihm unbekannten Räumen sicher fühlen. Wenn er das nicht tut, fühlt er sich auch nicht wohl. Die Tische an Wänden und Fenstern sind für gewöhnlich diejenigen, die als Erste belegt sind. Tische ohne seitlichen Schutz, die frei im Raum stehen, bieten dagegen keine Voraussetzungen für das Wohlbefinden.

Der Mensch sucht auf der einen Seite Nähe zu anderen, braucht aber auch die Distanz. Diese Distanz ist kulturell unterschiedlich und bei uns besonders ausgeprägt. Sich zu fremden Leuten an einen großen Tisch zu setzen ist in unserer Kultur wenig beliebt. Besteht ein großer Tisch aus vielen kleinen und lassen sich die Tische nur ein wenig von den anderen wegziehen, so hat man damit oft die nötige Distanz geschaffen, die für das Wohlbefinden nötig ist. Diesen Bedürfnissen Rechnung zu tragen heißt, die äußeren Prämissen für Behaglichkeit zu schaffen.

In einem Restaurant möchte der Gast natürlich gut essen, aber das auch bitte in einer schönen Umgebung. Hier sind die Sinne des Menschen ganz besonders offen. Man freut sich auf das gute Essen, das man genießen möchte, und registriert alles, was diesen Genuss stören könnte: Störend sind etwa zu harte Sitzflächen, aber auch durchgesessene Polster. Nicht gerade einladend wirken auch geflickte Tischdecken oder auch solche mit Löchern, verbogene Gabeln und verstaubte Tischdekorationen.

Von den Nachlässigkeiten im äußeren Erscheinungsbild wird der Gast eines Restaurants im Übrigen sofort auf den hygienischen Zustand der Küche schließen - mit dem Unterschied, dass dieser einer öffentlichen Kontrolle unterliegt. In der Einrichtung ist jedoch alles »erlaubt« und somit möglich. Doch alles, was einen billigen Eindruck macht, wird hier dem Image schaden. So senden Energiesparlampen neben schlechtem Licht, in dem der Teint des Gastes krank wirkt, auch die Botschaft »Sparen« aus und wirken daher nicht gerade anregend auf den Umsatz.


Hotels 

Waren Hotelzimmer bisher kalt und ungemütlich, so wird in der Raum-, Farb- und auch Lichtgestaltung zunehmend Wert auf eine angenehme Atmosphäre gelegt. Diese funktioniert auch, solange die Hotels neu sind. Beobachtet man gewisse Hotels jedoch über Jahre hinweg, so fällt auf, dass der Instandhaltung so gut wie keine Aufmerksamkeit geschenkt wird. Die innen vergoldeten Fahrstuhlpaneele sind schnell verdreckt und angekratzt. Der getigerte Teppichboden in den Fluren, einst ein gestalterischer Gag, ist zerschlissen, die Tapeten beginnen abzublättern, und die Gardinen sind in Ehren ergraut. Dieser etwas heruntergekommene Charme mag in historischen Räumen noch zur Stimmung beitragen, in einem anderen Zusammenhang wirkt das Ganze jedoch heruntergekommen und schäbig.

Bei weitem schlimmere Zustände herrschen zum Teil in kleinen privaten Hotels. Diese trifft man überall an, in Großstädten, Dörfern oder Ferienorten. Umgebaut wird hier alles, was nur irgendwie als Gästezimmer zu nutzen ist. Selbst der Verschlag unter dem Dach, in dem man kaum aufrecht stehen kann, wird in manchen Wintersportorten noch vermietet - renoviert oft in Heimwerkermanier, möbliert mit dem Nachlass der gesamten Verwandtschaft. Bei den wenigsten Möbeln handelt es sich um wertvolle »Klassiker«, der überwiegende Teil ist schlicht und einfach Sperrmüll. Hier kann sich der Gast nicht wohl fühlen, ganz im Gegenteil, er fühlt sich als Kunde missachtet und »betrogen«.


»Gemischtwaren«: Nichts Halbes und nichts Ganzes 

Dass die Drogerie inzwischen auch Kaffee verkauft und die Kaffeekette auch Unterwäsche, irritiert die meisten Kunden nach wie vor. Sie scheinen sich zwar an diese »Mischungen« gewöhnt zu haben, aber eher aufgrund der niedrigen Preise. Im Einzelhandel wirken diese gemischten Branchen weniger überzeugend. Der Kunde hat das Gefühl, nichts Halbes und nichts Ganzes für sein Geld zu bekommen.

Bietet der Friseur jetzt auch noch Kleidung an, so hat man das Gefühl, dass er sich aufgrund schlecht laufender Geschäfte umorientiert. Und die vom Chemieduft parfümierten Kleidungsstücke sind ebenso wenig ansprechend. Wer möchte seinen Tee in einem verrauchten Tabakwarenladen kaufen? Kombiniert man verschiedene Produkte oder Branchen an einem Ort miteinander, so muss das eine vom andern profitieren können und darf dem anderen Produkt nicht schaden. In einem Bekleidungsgeschäft gleich noch die passenden Schuhe anzubieten liegt nahe und wird vom Kunden akzeptiert. Alles andere kann sich leicht als »Schuss nach hinten« erweisen - dann nämlich, wenn die Kunden ganz wegbleiben, weil sie mit dem »Mischsortiment« nichts anfangen können und es auch nicht annehmen.

Zusammengefasst:

• Das Chaos ist gerade in Unternehmen allgegenwärtig, ebenso, wie Gerümpel sich nicht nur auf gewisse Branchen beschränkt.
• Auch hinter den Kulissen sollte kein Gerümpel stehen.
• Alles, was in irgendeiner Weise unaufgeräumt und schlampig wirkt, hat auch direkten Einfluss auf Ihr Unternehmen.
• Wenn ein Unternehmen schon an der Schnittstelle einen »verlotterten« und ungepflegten Eindruck macht, kann sich das nicht motivierend auf die Mitarbeiter auswirken.
• Büros, Werkstätten oder Verkehrsflächen als Lager- oder auch Deponiefläche zu dulden entspricht einer geringschätzigen Haltung den Mitarbeitern gegenüber.
• Hotelzimmer sollten Gästezimmer und keine Fremdenzimmer sein. - Sowohl Mitarbeiter als auch Patienten sind »Kunden« und sollten entsprechend geachtet werden. - Das Chaos im Außen ist ein Zeichen für professionelle Inkompetenz.
• Kombiniert man verschiedene Produkte oder Branchen an einem Ort miteinander, so muss das eine vom anderen profitieren können und darf dem anderen Produkt nicht schaden.






Gerümpel im Vorfeld vermeiden

Wie gedenken Sie persönlich in Zukunft Gerümpel zu vermeiden? Wie ersticken Sie Ihr Chaos schon im Keim, bevor es richtig entsteht?

 

Wollen Sie in Zukunft bereits im Vorfeld ein Zuviel an Dingen vermeiden, so gilt es, Ihr Verhalten zu kontrollieren und wenn nötig zu korrigieren. Und das beginnt bereits beim Kauf: Denn alles, was Sie in Ihre Räume hineinbringen, sitzt dort die nächsten Jahre fest! Und so sollte man vor dem Kauf ganz sicher sein, dass man nicht heute bereits das Gerümpel von morgen erwirbt. Dass die Dinge veralten, nach einer Zeit nicht mehr ganz so schön aussehen, technisch überholt sind oder ganz einfach unmodern werden, ist relativ normal. Dessen sollte man sich bewusst sein. Denn alles, was wir kaufen, kostet Geld. Und alles, was wir wegwerfen, hat einmal unser Geld gekostet.

Langfristig Gerümpel zu vermeiden bedeutet, nur noch gezielt und sehr bewusst Anschaffungen zu tätigen. Aus Steuergründen werden Jahr für Jahr Dinge gekauft, die im Nachhinein brachliegen. Es werden aus abschreibungstechnischen Gründen Maschinen und Geräte angeschafft, die überhaupt nicht ausgelastet sind. Gerümpel zu vermeiden bedeutet, sich bereits vor dem Kauf Gedanken über den Sinn und Zweck der Anschaffung zu machen und sich beim Kauf eher für weniger und dafür qualitativ Hochwertiges zu entscheiden. Vielleicht gibt es auch ganz andere  Alternativen zu einem Kauf? Also stellen Sie sich vorweg folgende Fragen:• Wird das Produkt wirklich gebraucht? Besteht ein Bedarf?
• Erleichtert es die Arbeit und das Leben?
• Bringt es mir mehr Ärger, mehr Spaß oder mehr Lebensqualität?
• Welche Konsequenzen zieht es nach sich?
• Welches alte Teil fliegt dafür raus?
• Ist das Produkt langlebig?
• Gefällt es mir?
• Gibt es Alternativen zum Kauf?




Mit Verstand kaufen 

Manche Dinge werden vorschnell und manche sogar doppelt angeschafft, ohne dass der wirkliche Nutzen abgeklärt ist. Besteht im Unternehmen ein wirklicher Bedarf an dieser Anschaffung? Wird das Produkt wirklich gebraucht? Diese Fragen sollte man sich sowohl bei größeren Investitionen als auch bei jeder Kleinigkeit, wie beispielsweise einem Klebestift, stellen. Denn oft geht es den Verbrauchsgütern wie der Senftube: Es wird mehr weggeworfen, als man tatsächlich verbraucht. Die Frage nach der Notwendigkeit des Kaufs setzt eine genaue Analyse der Arbeitsabläufe voraus. Der eine etwa braucht einen Tischrechner, der andere, der fast der gleichen Tätigkeit nachgeht, braucht keinen, da er den Rechner im PC benutzt.

Gerade im Büro finden sich jede Menge technischer Spielereien, wie beispielsweise der Tesafilm-Abroller mit integriertem Hefter in Form eines Elefanten. Diese verspielten Gerätschaften funktionieren meistens nicht richtig und schaffen mehr Ärger als Nutzen. Eigentlich sollten sie Zeit einsparen, aber in Wirklichkeit rauben sie uns Zeit. Andere Dinge kosten uns durch ihre Anschaffung viel Geld und Zeit, die sich vielleicht irgendwann einmal amortisieren. Aber grundsätzlich sollten die Dinge doch unsere Arbeit erleichtern und sie nicht noch komplizierter machen!

Insofern ist die Frage nach der Arbeitserleichterung bei den elektronischen Produkten oft mit »Nein, vorerst nicht« zu beantworten. Erst nach einer gewissen Einarbeitungszeit beherrscht man die Geräte. Sie binden Zeit und Energie und ziehen somit Konsequenzen nach sich. Egal wie diese aussehen, sie müssen einfach nur berücksichtigt werden. Maschinen verschleißen, brauchen Wartung, bringen Reparatur- und Folgekosten mit sich. Manche Geräte zwingen zu Folgekäufen: Der neue Drucker braucht einen Tisch, er passt nicht mehr wie der alte ins Regal. Die Dinge wollen in Schränken verstaut sein, und auch die nehmen Platz ein. Die Räume werden zu klein, Gebäude müssen vergrößert werden. Dies muss vor dem Kauf in den Preis mit einkalkuliert werden, damit die Kosten in Relation zum tatsächlichen Nutzen gesetzt werden können.


Tausche Alt gegen Neu 

Kein Kauf bleibt ohne Folgen: Jedes Ding nimmt Platz weg. Um das Gleichgewicht der Dinge zu erhalten und nicht bereits Gerümpel von morgen zu kaufen, sollte bereits hier klar sein, welches alte Teil das Unternehmen verlässt, bevor man ein neues kauft. Nur so kann die Balance zwischen Alt und Neu gehalten und somit die Gefahr aufgehalten werden, dass man in Zukunft in der Flut der Dinge erstickt. Sich selbst vor dem Zuviel zu schützen bedeutet in der Praxis auch, dass kein neuer Stauraum in Form von Schränken mehr zugelassen wird. Denn Stauraum zieht Gerümpel nach sich. Das Problem wird durch neue Räumlichkeiten nicht gelöst, der Ballast nimmt nur zu und verlagert das Problem zeitlich nach hinten. In einigen Jahren braucht man wieder neue Räume, und so setzt sich das Spiel unendlich fort!

Die Regeln, die für uns selbst gelten, gelten natürlich auch für die Mitarbeiter. Was diese an neuen Dingen brauchen, und ob sie es überhaupt brauchen, erledigt sich damit oft von allein. Wenn man für etwas Neues erst Platz machen soll, indem man etwas Altes hergibt, ist es lange nicht mehr so interessant, sich dem Neuen zuzuwenden. Denn das Hergeben ist mit Widerstand verbunden, dagegen wehrt man sich zunächst. Ist das Neue jedoch  besonders wichtig, so lässt sich dafür sicher auch etwas Altes finden, das dafür das Feld räumt.


Qualitätsprodukte 

Produkte, die langlebig sind, haben einen hohen Gebrauchswert. Sie funktionieren einwandfrei, und sollten sie das einmal nicht tun, so lassen sie sich reparieren. Gerade die Frage der Wartung und des Kundendienstes sollte als Teil der Produktqualität begriffen werden. Nur so kann man Gerümpel vermeiden! Ideal wäre, wenn sich ein Gerät entsprechend den neuen technischen Möglichkeiten aufrüsten ließe. Die Aufrüstung der Speicherkapazitäten bei PCs oder die Installation neuer Betriebssysteme etwa fiele darunter.

Viele Dinge sind quasi bereits beim Verlassen des Geschäfts technisch überholt. Neben der Langlebigkeit von Produkten und der Verwendung von ökologisch unbedenklichen Stoffen in der Produktion sollte das Augenmerk auch ihrer Recyclefähigkeit gelten. Was passiert mit Ihrem defekten Bürostuhl? Ist er Sondermüll oder lässt er sich sortenrein bei der Entsorgung trennen? Achten Sie darauf, dass Sie nicht den Sondermüll von morgen kaufen und bei einer späteren Entsorgung noch dafür bezahlen müssen. Wird das alte Modell vom Hersteller beim Kauf eines neuen abgeholt und fachmännisch entsorgt oder recycelt? Auch das kann ein Kaufargument sein.

Nicht zuletzt sollte man sich die Frage stellen, ob dieses gute Stück »schön« altert oder ob es im Laufe des Gebrauchs immer unansehnlicher wird. Weiße Kunststoffoberflächen, die durch Lichteinfall im Laufe der Zeit vergilben, verleihen einem Tisch schnell einen schmuddeligen Charakter. Hingegen wird das Leder eines hochwertigen Bürostuhls im Laufe der Jahre eher weicher und noch schöner. Also sollte man sich beim Kauf eines langlebigen Produkts die Frage nach den möglichen Gebrauchsspuren stellen. Wie wird das Teil in einigen Jahren aussehen? Möchte man es dann immer noch gern ansehen oder trennt man sich von ihm, obwohl es vielleicht noch funktioniert?


Schöne Dinge leben länger 

Das, was wir kaufen, sollte natürlich funktional sein, aber es sollte uns auch gefallen. Denn wenn es das nicht tut, vernachlässigen wir es. Die Dinge, die wir nicht mögen, pflegen wir lange nicht so intensiv wie die anderen. Wir arbeiten viel lieber mit gut funktionierenden und schönen Geräten als mit hässlichen. Darum sollte man sich neben der Funktion auch die Frage nach der Ästhetik stellen. Denn schöne Dinge leben länger - gute Qualität natürlich vorausgesetzt. Der Begriff des Schönen soll an dieser Stelle nicht diskutiert werden. Hier zählt einzig und allein, was Sie selbst für sich als schön definieren, also was Ihnen entspricht. Dinge nicht nur unter funktionalen Gesichtspunkten zu kaufen heißt, ihnen die angemessene Bedeutung für das Unternehmen zuzugestehen. Gerade wenn uns die Arbeit Spaß machen soll, müssen die Dinge, mit denen wir uns umgeben, auch einen hohen ästhetischen Nutzen haben. Denn wenn etwas nicht passt, unser Auge stört, dann ärgert uns das. Und Ärger fördert nicht gerade die Produktivität.


Gibt es Alternativen zum Kauf? 

Muss man denn immer alles selbst besitzen? Jede Maschine nimmt teuren Raum ein, jeder Gegenstand braucht Stauraum. Gerade die Dinge, die man nur sporadisch braucht, kann man sich oft besser mieten. Das beginnt bei Reinigungsgeräten und endet beim Lieferwagen oder Luxusschlitten. Muss ich, nur weil ich ab und zu repräsentieren oder neue Kunden beeindrucken will, das ganze Jahr über einen teuren Wagen fahren? Oder genügt es, wenn ich mir für entsprechende Termine einen Wagen miete?

Sich vor jedem Kauf zu fragen »Brauche ich dich tagtäglich oder nur sporadisch?« hilft gegen unnötigen Ballast. Dass man vor dem Opernball lieber zum Frackverleih geht als zum Herrenausstatter, ist schon fast normal. Ebenso leiht man sich in der Freizeit Sportgeräte aus. So bekommt man immer die neuesten Modelle und ist entlastet bei Transport, Aufbewahrung und Wartung.

Zusammengefasst:

Fragen Sie sich bei jedem Ding vor dem Kauf:• Brauche ich es wirklich?
• Erleichtert es meine Arbeit und mein Leben?
• Bringt es mir mehr Ärger, mehr Spaß oder mehr Lebensqualität?
• Welche Konsequenzen zieht es nach sich?
• Von welchem alten Teil trenne ich mich dafür?
• Ist das Produkt langlebig?
• Gefällt es mir?
• Gibt es Alternativen zum Kauf?







Die magische Wirkung der Ordnung

Was verstehen Sie persönlich unter Ordnung? Wie sieht diese bei Ihnen aus? Und wie definieren Sie Unordnung?

 

Genauso wie das Chaos wiederum Chaos anzieht, wirkt das Gesetz der Resonanz bei Ordnung: Dieser äußere Zustand macht sich sofort im Raum bemerkbar. Es entsteht der Eindruck von Ruhe und Gelassenheit. Die äußere Ordnung zieht innere Ordnung nach sich. »Ich habe keine Zeit aufzuräumen, weil so viele dringende Dinge auf dem Schreibtisch liegen«, höre ich immer wieder. Aber nur eine ins Aufräumen investierte Stunde lohnt sich. Die Gedanken können kommen, weil man ihnen auch räumlich Platz gemacht hat. Wenn ich nach meinen Reisen in mein aufgeräumtes Büro zurückkehre, strahlt es eine Atmosphäre von Ruhe aus. Ein fast leerer Schreibtisch erzeugt in mir das Gefühl, dass ich meine Arbeit im Griff habe und diese zu schaffen ist.


Äußere Ordnung wirkt nach innen 

Die wohl wichtigste Strategie zur Vermeidung von neuem Durcheinander und neuem Gerümpel ist das tägliche Aufräumen. Es  führt kein Weg daran vorbei, wenn man seinen Laden im Griff haben will. Das Chaos wird sich breit machen, wenn Sie ihm nichts entgegensetzen, es nicht kontrollieren. Sie werden sehen: Dem äußeren aufgeräumten Zustand folgt der innere nach! Sie werden gelassener, weniger gehetzt, souveräner. Sie haben zunächst nur das Gefühl, die Dinge unter Kontrolle zu haben, und erst später folgt die Gewissheit! Die äußere Ordnung ist die Voraussetzung für die innere. Und innerlich Ordnung zu schaffen heißt, gedankliche Strukturen, die für andere nachvollziehbar sind, wiederum nach außen zu tragen. Sollte Ihnen die Strukturierung Ihrer Arbeit oder Ihrer Gedanken schwerfallen, sollten Sie jede Menge Ideen, aber keine Energie zur Realisierung haben, dann räumen Sie zunächst im Außen auf.


Ordnung lässt sich gestalten 

Neben der subjektiv recht unterschiedlichen Empfindung und Interpretation von dem, was Ordnung sein kann, gibt es aber auch gewisse Merkmale und Strukturen, die fast jeder Mensch mit »ordentlich« assoziiert. Versuchen Sie es einmal selbst: Macht Ihr Schreibtisch einen chaotischen Eindruck? Liegt alles kreuz und quer herum? Dann richten Sie die Stapel und Papiere doch einmal parallel zu den Schreibtischkanten aus. Alles, was gerade liegt, macht gleich einen viel geordneteren Eindruck. Richten Sie die Lehnen der Stühle an Ihrem Besprechungstisch an der Tischkante aus, und schon wirkt auch dieser Raum wesentlich aufgeräumter.

Stehen Pappkartons auch nur vorübergehend im Flur, so wirkt es weniger chaotisch, wenn sie parallel zur Wand und zueinander aufgestellt sind. In die Unordnung noch eine gewisse Struktur und Linie bringen ist das Geheimnis eines »übersichtlichen« Chaos. Der »Parallel-Trick« klappt ebenso bei Schuhen, die im Flur herumstehen, als auch beim Aufräumen von Werk- und Schreibtischen.

Sie werden merken, dass Sie, wenn Sie »Linie« in das Durcheinander bringen wollen, die Dinge, die aufeinander liegen, voneinander trennen müssen. Der Stapel Papier lässt sich noch  ordentlich ausrichten, nicht aber, wenn sich zwischen den einzelnen Blättern noch Schlüssel, Computerkabel und anderer Schnickschnack verbirgt. Solchermaßen visuelle Ordnung zu schaffen ist insofern für ganz besondere Chaoten schon einmal ein Anfang! Dinge zu vergraben, also wahllos das, was den ganzen Tag über ins Büro kommt, aufeinanderzustapeln, führt ins Chaos. Wenn Sie schon stapeln, dann bitte nur »sortenrein«: Papier zu Papier, Disketten zu Disketten. So lässt sich das schlimmste Durcheinander im Ansatz vermeiden.

Was in der Horizontalen gilt, hat auch bei vertikalen Flächen Gültigkeit: Buchrücken, die gerade, das heißt im rechten Winkel, zum Regalbrett stehen, lassen ein offenes Regal ruhiger erscheinen; Bücherstützen helfen dabei. Jetzt können Sie noch die Ordner- oder Bücherrücken in eine Linie bringen, diejenigen, die tiefer im Regal stehen, etwas herausziehen - und das Bild ist perfekt! Nichts sieht insgesamt chaotischer aus als ein offenes Regal, in dem alles kreuz und quer steht. Sollte Ihnen das zu viel Arbeit machen, so tauschen Sie die offenen Regale gegen geschlossene Bücherschränke aus, deren Schranktüren Sie immer geschlossen halten. Bei Glastüren jedoch ist auch hier für sichtbare Ordnung zu sorgen.

Ein weiteres Merkmal von Ordnung ist, wenn man einen Raum betritt, der Durchblick bis ans Ende des Raumes. Ist er verwehrt, so sieht er überladen aus. Gehen Sie zu Ihrer Tür und betreten Sie den Raum von außen. Was sieht man als Erstes, wenn man den Raum betritt, woran bleibt der Blick hängen? Was irritiert oder blockiert ihn? Machen Sie vom Eingang aus Fotos, um aus einer gewissen Distanz Ihren eigenen Raum beurteilen zu können.

Zum Durchblick gehört auch, dass der Blick auf und über den Fußboden möglich ist. Wenn auf diesem nichts steht außer den Möbeln, wirkt selbst ein nicht optimal gestalteter Raum ordentlicher und ruhiger. Also räumen Sie alles vom Fußboden weg, was dort nicht hingehört. Taschen, Materialmuster, Pappkartons, Tüten und Flaschen haben dort nichts zu suchen.

Die einfachste Möglichkeit, um das alltägliche Chaos unter Kontrolle zu bekommen, ist übrigens, möglichst wenig zu besitzen. Dann hält sich auch das Aufräumen in Grenzen. Denn je  mehr Dinge sich in Ihrem Besitz befinden, desto mehr Aufwand müssen Sie betreiben, um sie zu suchen, aufzuräumen, zu pflegen und irgendwann zu entsorgen.


Sauberkeit und Pflege 

Sauberkeit und Ordnung können unabhängig voneinander bestehen. Sie müssen streng genommen gar nichts miteinander zu tun haben. Ein peinlich geputzter Raum, in dem selbst der herumstehende Nippes sauber ist, kann dennoch vollkommen unordentlich aussehen. Auf der anderen Seite kann ein ordentlich aufgeräumtes Büro, obwohl lange nicht gereinigt, auf den ersten Blick nach außen hin absolut sauber erscheinen. Insofern sollte einer Reinigung zunächst immer eine Aufräumaktion vorausgehen. Ein aufgeräumter Raum, in dem möglichst wenig herumliegt, lässt sich zudem technisch und zeitlich mit weitaus weniger Aufwand sauber halten.

Räume zu reinigen und die Dinge zu pflegen bedeutet, ihnen Aufmerksamkeit und somit Energien zukommen zu lassen, sie wertzuschätzen und nicht zu vernachlässigen. Die Dinge, die wir mögen, pflegen wir gern. Pflege bedeutet, die Dinge nicht zu vernachlässigen, auch die defekten Objekte reparieren zu lassen und die in die Jahre gekommenen Gegenstände zu ersetzen.

Das wohl am meisten gehätschelte Objekt der Deutschen ist das Auto. Zu ihm haben besonders Männer ein emotionales Verhältnis. Wenn sie dieses Verhältnis auch zu ihrem Arbeitsplatz haben, werden sie ihn entsprechend schätzen und pflegen. Ich frage meine männlichen Kunden meist nach der Marke ihres Autos, um ihnen die Relationen zu ihrem Büro bildlich vor Augen zu führen. Steht ein Porsche in der Garage und besteht die Einrichtung des Büros quasi aus Sperrmüll, dann wird hier ein Bruch in der eigenen Wertschätzung deutlich.

Zusammengefasst:

• Ordnung und was wir dafür halten hängt ganz von unserer individuellen Wahrnehmung und unserer eigenen Auffassung von Ordnung ab.
• Alles, was parallel oder im rechten Winkel zueinander liegt, macht einen geordneten Eindruck.
• Ein weiteres Merkmal von Ordnung ist der Durchblick bis ans Ende des Raumes.
• Erst äußere Ordnung kann innere Ordnung nach sich ziehen.






Tipps und Tricks für Chaoten

Welche persönlichen Tricks haben Sie, um Ihr Unternehmen in den Griff zu bekommen oder wenigstens diesen Eindruck zu erwecken?

 

Für unordentliche Chaoten, die täglich mit ihrer Dingwelt kämpfen, gibt es nur eine Chance, nicht im Gerümpel zu ersticken: Halten Sie Ihren Besitz an Dingen so klein wie möglich und entrümpeln Sie ständig! Setzen Sie sich vor allem nicht selbst unter Druck: Sie müssen ja nicht superordentlich werden, sollten jedoch ein paar Tricks beherrschen, um Ordnung wenigstens »vorzutäuschen«. Und wenn Sie dann so langsam Gefallen an Ihrer aufgeräumten Umgebung finden - wer weiß, vielleicht wird dann doch noch ein ordentlicher Mensch aus Ihnen? Mit den folgenden Hinweisen können Sie ganz leicht Ihr Chaos beherrschen lernen:• Entschuldigen Sie sich niemals bei Besuchern mit »Bei mir ist gerade nicht aufgeräumt«! Das lenkt den Blick des Betrachters erst auf Ihr Chaos.
• Lenken Sie vom Chaos ab. Stellen Sie beispielsweise in der Ecke diagonal gegenüber dem Eingang ein schönes Objekt oder eine schöne Pflanze auf. Oder lenken Sie den Blick auf ein schönes Bild an der Wand gegenüber dem Eingang.
• Lassen Sie nichts, aber auch gar nichts auf dem Boden herumliegen: keine Zeitungen, keine Schuhe. Ein leerer Fußboden lässt den Raum generell aufgeräumter erscheinen.
• Wenn schon Dinge auf dem Boden stehen müssen, dann richten Sie sie im rechten Winkel oder parallel zur Wand aus.
• Wenn Kisten oder Kartons den Boden bedecken, dann gruppieren Sie sie und lassen lieber an anderer Stelle freie Flächen.
• Die auf dem Schreibtisch herumliegenden Papiere, Akten und Dinge sollten Sie im rechten Winkel zu den Tischkanten ausrichten.
• Räumen Sie abends den Schreibtisch auf.
• Die Flächen oben auf Schränken und Regalen sind für die Ablage tabu.
• Lassen Sie die Nischen zwischen den Möbeln frei.
• Benutzen Sie keine transparenten, sondern nur rundum geschlossene Papierkörbe und leeren Sie diese täglich.
• Stellen Sie in offenen Regalen Bücher und Ordner aufrecht hin und richten Sie die Rücken nebeneinander in einer geraden Linie aus.
• Wählen Sie alle Ordner einheitlich in einer Farbe und beschriften Sie die Ordnerrücken gleichmäßig.
• Offenen Bücherregalen sollten Sie geschlossene Schränke mit ruhigen Fronten vorziehen.
• Vorhänge und Polsterstoffe sollten keine »lauten« Muster haben, sondern möglichst einfarbig sein. Gemustertes wirkt unruhig, ein Mustermix sollte daher völlig vermieden werden.
• Halten Sie die Anzahl der Dinge in Ihrem Raum so klein wie möglich.






Die goldenen Regeln

• Brechen Sie ein Tabu und reden Sie über Ihr Chaos. Gerümpel hat jeder, aber nur die wenigsten geben es zu.
• Kommt etwas Neues ins Haus, so muss dafür etwas Altes das Haus verlassen.
• Erledigen Sie die unangenehmen Arbeiten zuallererst, ansonsten blockieren sie Sie den ganzen Tag lang.
• Vor jedem Neuanfang steht das Entrümpeln.
• Fangen Sie einfach an, egal wo.
• Jeden Tag entsorgen Sie irgendetwas.
• Übernehmen Sie nur dann Gebrauchtes, wenn Sie ein gutes Gefühl dabei haben.
• Entrümpeln Sie regelmäßig Ihre Adresskartei und den Speicher Ihres Telefons.
• Fragen Sie sich vor jedem Termin: Kann ich das auch telefonisch oder anderweitig regeln?
• Fragen Sie sich bei jeder Verpflichtung und bevor Sie einen Termin machen: Möchte ich das jetzt? Was bringt es mir?
• Machen Sie sich eine Liste von den Dingen, Personen, Problemen und Aktivitäten, die Sie persönlich als Ballast empfinden. Was könnten Sie streichen? Was sind Relikte aus alter Zeit?
• Alles, was Sie persönlich stört, schadet Ihnen und hat nichts in Ihrem Büro zu suchen.
• Fragen Sie sich bei jedem Teil: Wie lange hatte ich dich nicht in der Hand?
• Reparieren Sie Defektes sofort oder werfen Sie es gleich weg.
• Entfernen Sie Heruntergekommenes und Schäbiges.
• So viel Papier, wie täglich hereinkommt, muss auch täglich wieder das Büro verlassen.
• Kommt eine neue Fachzeitschrift ins Haus, so muss dafür die alte, auch ungelesen, hinaus.
• Die Zwischenräume zwischen Möbeln wie auch die Ecken hinter den Zimmertüren müssen frei sein. Dort darf nichts stehen.
• Weniger Platz schafft weniger Probleme.
• Ein größerer Schreibtisch wird Ihr Chaos nur vergrößern.
• Auf dem Boden sollte, außer den Möbeln, nichts stehen oder liegen.
• Nehmen Sie jedes Ding nur einmal in die Hand: Räumen Sie es dabei gleich auf.
• Geben Sie jedem Ding seinen eigenen Platz.
• Jeder ist für seinen eigenen Krempel verantwortlich. Jeder entrümpelt bei sich selbst.
• Stecken Sie Ihr Revier und das Ihrer Mitarbeiter ab. Jeder Mensch braucht Privatsphäre und Grenzen.
• Wer Müll verursacht, räumt ihn auch weg.
• Wer etwas fallen lässt, hebt es auch auf.
• Mehr Platz löst keine Probleme, darum sollten Sie keine neuen Schränke dazukaufen.

Fragen Sie sich vor jedem Kauf:• Wird dieser Gegenstand wirklich gebraucht?
• Erleichtert er die Arbeit und das Leben?
• Bringt er mir mehr Ärger oder mehr Lebensqualität?
• Welche Konsequenzen zieht der Kauf nach sich?
• Welches alte Teil entsorge ich dafür?
• Ist das Produkt langlebig?
• Ist es schön, gefällt es mir?
• Gibt es Alternativen zum Kauf?






Zurück zum Wesentlichen

Beobachtet man zurzeit den Lebensstil so genannter Trendsetter wie Modeschöpfer, Designer und Künstler, so fällt auf, dass sich viele von ihnen momentan von ihrem Ballast trennen. Sie verkaufen ihre großen Häuser und ziehen in kleine Stadtwohnungen, sie lassen ihre Antiquitätensammlungen versteigern und richten sich neu mit wenigen schlichten, aber hochwertigen Möbeln ein. Sie stoßen ihre Limousinen ab und steigen um auf kleine Flitzer. Dieser Trend hat auch bereits einen trendigen Namen: »Downgrading«. Das bedeutet so viel wie »herunterfahren« im Sinne von »degradieren«. So wird die Dingwelt vom übertriebenen Luxus und barocker Fülle hin auf eine neue Einfachheit reduziert, in der Qualität mehr zählt als Quantität.

Dieser Trend entspricht der gegenwärtigen wirtschaftlichen Situation: Nach den fetten Jahren sind jetzt eher magere zu erwarten, nach langen Jahren des lustvollen Konsums und des Anhäufens von Materiellem ist jetzt wieder weniger mehr. Über die Produktwelt hinaus breitet sich dieser Trend zur Einfachheit auch auf andere Lebensbereiche aus. Im Wellnessbereich führt er weg von komplizierten Fitnesstechniken hin zum Walking etwa, hinter dem sich nichts anderes verbirgt als ein schneller Waldspaziergang. Auf dem Gebiet der Ernährung führt dieser Trend weg von umständlichen Menüs hin zu leichter und gesunder, klarer und einfacher Küche.

Alle Moden und Trends spiegeln zu jeder Zeit gesellschaftliche Wirklichkeit wider. Das Leben ist schon kompliziert genug, und auch der berufliche Alltag wird immer komplexer. Wir sehnen uns nach Überschaubarkeit. Diese Tendenz steht stellvertretend für unsere innere Befindlichkeit, unsere Sehnsucht nach dem Echten und Einfachen nicht nur in der äußeren Welt. Wer schon einmal mit »leichtem« Gepäck gereist ist, der fühlt sich frei und entlastet. Sich von seinem Ballast zu trennen bedeutet, neue Prioritäten zu setzen: zurück zu dem, was wirklich zählt - den wahren Freunden, den echten Werten, dem authentischen Leben. Weg mit den Altlasten, weg mit dem, was bremst und belastet! Die Zeit ist jetzt reif, sich aufs Wesentliche zu besinnen! Dorthin führt jedoch nur der Prozess des Loslassens.






3. DIE SEELE BEFREIEN




Weniger ist auch hier mehr

Unser Leben scheint zunehmend unübersichtlicher und komplexer zu werden. Nicht nur, dass die Wohnungen immer voller werden und die Schränke überquellen, auch im täglichen Leben wird es »enger«. Wir haben mehr als nur genug und oftmals sogar zu viel: zu viel Arbeit, zu viele gesellschaftliche Aktivitäten und zu viele Termine. Und selbst das private Leben gestaltet sich stressig. Wir stehen unter Zeitdruck und kommen uns wie gefangen in einem Netz von Problemen vor. Wir rennen wie in einem Hamsterrad der Zeit hinterher, stecken fest in gesellschaftlichen Verpflichtungen und Verbindlichkeiten. Wir ärgern uns mit Leuten herum, die uns nerven, lassen uns von »energetischen Vampiren« aussaugen und fühlen uns zeitweise wie eine »Mülldeponie« für die Probleme anderer.

Im täglichen Kleinkrieg und Kleinkram kommen wir immer weniger zu dem, was uns eigentlich wichtig ist im Leben. Unsere Visionen und Ziele erscheinen nur noch verschwommen, falls wir sie inzwischen nicht vollkommen aus den Augen verloren haben! Vielleicht sind sie auch nur unter den unzähligen Bergen vergraben? Irgendwann, nach Jahrzehnten, werden wir uns fragen, wo all die Jahre mitsamt den schönen Plänen geblieben sind! Falls unser Gehirn diese Erinnerung überhaupt noch gespeichert hat …

Scheinbar aber hat es einen unbegrenzten »Speicher« für alles Wichtige und vor allem Unwichtige dieser Welt. Aber nur scheinbar, denn wir sind auch mental »überfüllt« und oft kaum mehr in der Lage, Neues aufzunehmen. Die Kanäle zu unserer Intuition sind verstopft mit unnötiger Information, verschlackt von Fernsehmüll und Banalitäten aus dritter Hand. Wir werden von außen mit »Abfall« zugeschüttet. Wenn wir langfristig nicht auch unser Innenleben entrümpeln, uns vom mentalen Ballast befreien, vergiften wir uns innerlich! Denn mentaler Ballast beeinflusst Körper, Geist und Seele. Er kostet wertvolle Zeit und bindet unsere Energien.

Es ist an der Zeit, den Weizen von der Spreu zu trennen! Das heißt, das Leben zu bilanzieren, den unnötigen, kräftezehrenden Aufwand zu drosseln, den mentalen Ballast zu reduzieren und auf Dauer möglichst klein zu halten. Das, was wir nicht ganz aus unserem Leben verbannen können, lässt sich zumindest räumlich und zeitlich begrenzen. Und es ist ebenso an der Zeit, den wertvollen Dingen im Leben den richtigen Stellenwert zu geben, die uns wichtigen Menschen zu achten, die persönlichen Werte zu kultivieren, die schönen Erinnerungen zu konservieren. Mental zu entrümpeln bedeutet auch, diesen Kostbarkeiten einen angemessenen Platz im Leben und im Herzen zu geben und Prioritäten zu überdenken. Denn alles, womit wir uns umgeben, und alles, was wir denken, tun und mit unseren Sinnen erfassen, hat Einfluss auf unser seelisches Wohlbefinden.

Wir legen viel Wert auf äußeres Wohlbefinden, Wohnen und gestalten unsere Räume. Schöne Räume beeinflussen die darin arbeitenden Menschen positiv in ihrer Lebensfreude und ihrer Motivation. Sie wirken sich auf die Lebensqualität der Menschen und auf Körper, Geist und Seele aus. Wir gestalten zwar unsere Räume, aber wenn es darum geht, das eigene Leben zu gestalten, fühlen wir uns oft völlig überfordert. Wir begreifen uns eher als »Opfer« der äußeren Umstände und haben nicht den Mut oder den Willen, unser Leben in die eigenen Hände zu nehmen. Dabei ist jeder selbst der Gestalter seines Innenlebens, seiner inneren Räume.

Wie Sie Ihre Möbel umstellen, Ihre Wände neu streichen, Ihre Wohnung entrümpeln können, so können Sie auch Ihr Leben entrümpeln! Sie können Ihr inneres »Haus« nicht abreißen, aber Sie können andere Materialien und mehr Farbe in Ihr Leben bringen! Sie können alte Mauern einreißen und mehr Licht hineinlassen. Sie können Ihre »Möbel« neu platzieren und sie vielleicht dann doch entsorgen! Und Sie können sich entscheiden, welche »Besucher« in Zukunft Zutritt zu Ihren heiligen »Innenräumen« erhalten und welche draußen bleiben müssen.

Es ist jedenfalls höchste Zeit für ein inneres Space-Clearing. Dieser Begriff setzt sich zusammen aus dem englischen space im Sinne von Freiraum oder freiem Platz und Clearing, das für Entrümpelung genauso wie für Klärung oder Reinigung steht. Mit Space-Clearing ist also der gesamte Prozess von der Beseitigung von Unordnung über das Ausmisten und Entrümpeln bis hin zur Klärung von Räumen und Situationen gemeint. Die energetische Raumklärung mit Hilfe von Räucherwerk und das energetische Aufladen gehören auch dazu. Das Space-Clearing schafft somit Platz im Haus wie auch Klarheit im Leben!

Ebenso wie beim Entrümpeln von Räumen ist es das Ziel eines mentalen Space-Clearings, in der Zukunft Freiräume zu schaffen und Klarheit ins Leben zu bringen. Dabei kommt keiner an den Fragen vorbei: »Was brauche ich wirklich im Leben, um glücklich zu sein, und worauf kann ich gut und gern verzichten? Was blockiert mich, und was stärkt mich?« Es ist also Zeit zu bilanzieren, die Dinge zu sichten, die Aktivitäten, Personen, Probleme zu sortieren, den Aufwand zu senken und Belastendes loszulassen. Wer im Leben neue Impulse erwartet, der muss sich von Altem trennen und Prioritäten setzen! Das Leben zu entrümpeln bedeutet, aktiv zu werden und endlich Platz für das Neue zu machen, was auch immer da kommen mag. Das mentale Loslassen ist ein magischer Prozess. Lassen Sie sich überraschen!




Weg mit allem, was zu viel ist!

Wenn Sie sich Ihren Alltag anschauen - worauf können Sie gut und gern verzichten? Was würden Sie am liebsten sofort auf Nimmerwiedersehen »auf den Mond« schießen?

 

Wer heute nicht gestresst durchs Leben geht, scheint etwas falsch zu machen. Und wer nicht jammert, dass er zu viel zu tun hat, erscheint faul. Fast könnte man meinen, dass es sich dabei nur um eine Zeiterscheinung, einen Trend handelt, der irgendwann einmal wieder vorbeigehen wird. Aber da unterschätzt man das Problem: Die meisten von uns fühlen sich tatsächlich überlastet, sie tun nicht nur so. Bereits Kinder haben Magenprobleme, weil der Zeit- und Leistungsdruck zu groß ist. Und der Stress zieht  sich durch die ganze Familie. Mütter klagen: »Ich weiß nicht, wo meine Zeit bleibt. Ich fühle mich unfähig, meinen Alltag zu bewältigen, bin nur noch der Chauffeur der Kinder und deren Haushälterin.«

Auch und gerade wir Berufstätigen fühlen uns ausgebrannt. Die tagtäglichen Aufgaben liegen wie ein Berg vor uns, die Erledigungen nehmen kein Ende. Das Telefon klingelt ununterbrochen, und ständig ist man mit den Erwartungen anderer konfrontiert. Die Aussage »Ich werde noch irre! Ständig will einer was von mir! Und zu meiner eigentlichen Arbeit komme ich erst gar nicht!« können viele unterschreiben. Am Abend fragt man sich dann, was man eigentlich getan hat. Der alltägliche Kleinkram scheint uns vollkommen in der Hand zu haben - wir gewinnen den Eindruck, darin zu versinken und die wahren, die wichtigen Aufgaben des Lebens zu verpassen. Alles wird uns eben zu viel! Die recht banalen Dinge des Lebens belasten uns, brennen uns aus und beschweren uns. Kurz: Wir haben die Nase einfach voll!

Früher schien alles viel einfacher: die Arbeit und auch das Leben. Aber wie sah es denn in einem bäuerlichen Haushalt vor hundert Jahren aus? War das Leben früher tatsächlich leichter? Ich bezweifle das! Man verbrachte beispielsweise allein einen ganzen Tag mit der Wäsche und einen zweiten mit dem Brotbacken. Wie viel leichter fällt es uns da heute, mal eben die Wäsche in die Waschmaschine zu stecken und zum Bäcker zu gehen. Was uns heutzutage zermürbt und als ein Zuviel erscheint, ist eine Vielzahl von Aktivitäten und Anforderungen, die wir in ihrer Dauer oft nicht überblicken. Wir wissen nicht, wie lange wir mit unserer Steuererklärung beschäftigt sein, wie lange wir mit den Kindern an den Hausaufgaben sitzen werden. War das Leben früher mehr oder weniger an einen überschaubaren Ort gebunden, an dem sich Arbeiten und Wohnen abspielte, so leben wir heute in einer mobilen Gesellschaft und sind mehr im Auto zu Hause als daheim. Die Kinder werden zur Schule gebracht, Vater fährt in eine andere Richtung zur Arbeit. Mittags haben die Kinder irgendein Sportprogramm, dazwischen muss noch der Hund zum Tierarzt, und einkaufen kann man auch nur noch mit dem Auto.

Hatten die Menschen vor hundert Jahren noch klare Familienstrukturen, so sind an deren Stelle heute Patchworkfamilien oder Fernbeziehungen getreten - auch wieder Faktoren, die sich zeitlich und räumlich auswirken. Die heutigen Lebens- und Arbeitskonzepte verlangen Mobilität und Flexibilität. Möchte man Karriere machen, so muss man bereit sein, seinen Wohnort des Öfteren im Leben zu wechseln. Schon allein dieser Gedanke lässt ganze Familien erschaudern - von den Doppel- und Mehrfachbelastungen erziehender und berufstätiger Eltern ganz zu schweigen.

Doch das Leben sollte nicht nur aus Arbeit, sondern auch aus Erholung bestehen. Körper, Geist und Seele brauchen täglich eine Auszeit, um gesund und kreativ zu bleiben. Oft pflegen wir unsere Wohnungen und Autos mehr als uns selbst! Wir kümmern uns um alles Mögliche, helfen Bekannten beim Umbau und den Kindern beim Lernen. Aber wer kümmert sich um uns? Wenn wir es selbst nicht tun, tut es keiner! Viele Eltern sind der Meinung, dass es erst einmal ihren Kindern gut gehen sollte, sie selbst kommen erst an zweiter Stelle. Fakt ist aber, dass von ausgeglichenen und zufriedenen Eltern auch die Kinder profitieren. Was nützt ihnen schon ein gestresster Vater und eine schlecht gelaunte Mutter? Um ein Mehr an Lebensqualität, eine bessere Beziehung zwischen Partnern und der Familie zu erreichen, muss man sich Zeit für sie nehmen und dafür im Zweifelsfall etwas anderes, das zu viel ist, aufgeben.


Jetzt reicht’s! 

Wir können nicht alles leisten. Wie die Ochsen ackern, Karriere machen, nebenher noch Kinder großziehen und gleichzeitig Gäste bewirten. Irgendetwas bleibt dabei zwangsläufig auf der Strecke! Es geht einfach nicht ohne Abstriche. Das Limit ist erreicht, wir können nicht mehr höher klettern, weiter steigen, schneller laufen, noch mehr haben, ohne dass wir auf etwas verzichten. Manch einer kommt früher, der andere später an jenen Punkt, an dem klar ist, dass es so nicht weitergeht. Dass sich etwas verändern muss, weil die Energie-Ressourcen nicht unerschöpflich  sind. Im schlimmsten Fall ist Krankheit der Impuls zur Veränderung: Mancher wurde so schon durch einen Herzinfarkt oder Schlaganfall aus dem Verkehr gezogen.

Das beste Warnsystem vor einem solchen drohenden Zusammenbruch aller Systeme führen wir immer bei uns: unseren eigenen Körper. Wie ein sensibler Seismograph warnt er uns vor kommenden »Beben«. Warum also nicht bereits auf die ersten Vorboten achten und diese Signale ernst nehmen? Orientieren Sie sich dabei nicht an dem, was andere scheinbar aushalten und ertragen können. Alles, was Sie ganz persönlich blockiert, was Ihnen zu viel ist, das ist auch zu viel! Auch wenn bei anderen die Schwelle höher liegen mag, vergleichen Sie sich nicht mit ihnen. Jeder Mensch ist unterschiedlich belastbar, jeder Mensch hat auch seinen ganz persönlichen »Ballast«. Der eine empfindet große Gesellschaften als Belastung und kann im Job jede Menge Stress ertragen, der andere fühlt sich von einem Termin am Tag unter Druck gesetzt, während er jede Menge handwerkliche Tätigkeiten noch nebenbei erledigt. Achten Sie daher auf sich ganz persönlich! Was ist Ihnen zu viel? Was empfinden Sie als Belastung und somit als Last? Sie selbst sind der Maßstab Ihres Handelns! Sie können keine Rücksicht von anderen erwarten, wenn nicht einmal Sie selbst sich genügend berücksichtigen!


Weg mit den scheinbar wichtigen Aktivitäten! 

Wie viel Zeit verplempern Sie mit Dingen, die Ihnen keinen Spaß machen? Und das auch vielleicht nur, weil andere es von Ihnen erwarten? Vergeuden Sie nicht Ihre besten Jahre für das Kuchenbacken beim Schulbasar, falls Ihnen das keinen Spaß macht! Warum geben Sie diese Aufgabe nicht an jemanden ab, der sich dafür begeistern lässt? Oder warum kaufen Sie nicht gleich fertigen Kuchen? Stellen Sie sich nur einmal vor, was Sie mit der eingesparten Zeit alles für sich tun könnten: zur Massage gehen, einfach nur in der Badewanne liegen oder ein Buch schreiben.

Wenn man das Ziel hat, als freier Mensch ein selbstbestimmtes Leben zu führen, dann sollte man sich sein momentanes Leben einmal genauer anschauen. Was tun Sie so den ganzen Tag lang?  Listen Sie das einmal auf und sortieren Sie aus! Für manche ist es sehr verlockend, am Abend noch unterwegs zu sein und Freunde zu treffen, ins Theater zu gehen, die Oper zu besuchen. Aber nicht für jeden! Kennen Sie nicht auch die Situation, dass Sie Konzertkarten für einen bestimmten Abend haben und genau an diesem Abend einfach nicht in der Stimmung sind, das Haus zu verlassen? Vielleicht sind Sie hundemüde? Oder Sie haben einfach nur mehr Lust, auf dem Sofa herumzuliegen! Was tun Sie also? Lassen Sie die teuren Karten verfallen oder überwinden Sie Ihr Trägheitsmoment, damit es dann doch noch ein ganz netter Abend wird?

Wir denken, dass wir uns selbst etwas Gutes tun müssten, sei es gesundheitlich oder geistig. Und gönnen uns eine Mitgliedschaft im Fitnessstudio oder Tennisclub für den Körper und ein Theaterabonnement für den Geist. Für die Seele gibt es am Wochenende Intensivseminare bei indischen Gurus. Aber müssen wir das wirklich alles haben? Oder setzen uns diese, zweifellos durchaus sinnvollen, Aktivitäten nicht erneut unter Druck? Warum tun wir uns das also an? Warum ist der eine Kassenwart im Kleintierzüchterverband und der andere Vorstand im Golfclub? Zu Anfang hat es uns ja vielleicht sogar noch Spaß gemacht, aber in der Summe der Verpflichtungen und zusammen mit dem beruflichen Stress wird das einfach zu viel. Da hilft nur eines: Weg damit!

Unser Leben scheint überwiegend von äußeren Umständen bestimmt zu sein. Anstatt zu agieren, reagieren wir meist nur noch auf Anforderungen von außen: Der Herd ist kaputt, also muss der Elektriker her - wieder ein Termin mehr und Kosten dazu. Wir fühlen uns fremdbestimmt, so als hätten wir keinen Einfluss mehr auf den Lauf des alltäglichen Lebens. Während nur 20 Prozent unserer Tätigkeiten für 80 Prozent unseres Erfolgs verantwortlich sind, scheinen wir eher 80 Prozent unserer Energie für die 20 unwesentlichen Prozent des Lebens aufzuwenden. Für das wirklich Wichtige nehmen wir uns offenbar zu wenig Zeit. Da stimmt doch wohl die Bilanz nicht: Die eigene Lebensqualität bleibt auf der Strecke. Es ist daher an der Zeit, etwas zu verändern. Was für jeden Einzelnen persönlich nicht mehr wichtig ist, kann und muss weg!


Das Wichtige erkennen 

Um dahinterzukommen, was das Wesentliche im eigenen Leben denn eigentlich ist, kommt man an einer Bestandsaufnahme nicht vorbei. Was ist Ihnen persönlich wichtig? Welche Menschen, welche Dinge? Ihre Hobbys? Ihr Partner? Ihre Gesundheit? Sport? Und in welcher Reihenfolge? Wenn Sie Ihre Prioritäten betrachten und sich bei jedem Punkt noch die Zeit notieren, die Sie tatsächlich dafür verwenden, dann bekommen Sie ein authentisches Bild von sich selbst. Die Gesundheit ist Ihnen also wichtig? Aber was tun Sie tatsächlich dafür, und wie viel Zeit wenden Sie dafür auf? Was tun Sie für Ihre Kinder, und wie viel Zeit verbringen Sie mit ihnen? Es finden sich Dinge auf dieser Liste, hinter denen keine Zeit steht? Dann gibt es hier eine Diskrepanz zwischen Wunsch und Realität! Hand aufs Herz: Sie verbringen mehr Zeit vor dem Fernseher als mit Ihren Freunden? Dann ist Ihnen das Fernsehen - ob Ihnen diese Erkenntnis nun gefällt oder nicht - wichtiger als Ihre Freunde! Denn für das, was Ihnen wichtig ist, nehmen Sie sich auch Zeit! Und das, wofür Sie keine Zeit haben, ist Ihnen eben nicht wichtig.

Es liegt allein an Ihnen: Sie können die Prioritäten Ihres Lebens zu jedem Zeitpunkt verändern. Sie können Ihren Fernseher abschalten und sich mit Ihren Freunden verabreden! Schauen Sie sich Ihren normalen Tagesablauf einmal an. Was tun Sie, und was ist Ihnen hiervon wirklich wichtig? Was wollen Sie wirklich vom Leben? Worauf könnten Sie gut und gern verzichten? Welche Aktivitäten machen Ihnen Spaß und sind Ihnen wichtig? Was tun Sie nur ungern, oder wo gehen Sie nur sehr widerwillig hin? All diese Fragen münden am Ende in eine sehr banale Frage: Was brauche ich wirklich zum Glücklichsein? Oft ist jedoch der umgekehrte Weg leichter: Was brauche ich sicher nicht? Was raubt mir Zeit und Energie? Was macht mich unglücklich? Wer sich diese Fragen nicht stellt, braucht sich nicht zu wundern, wenn er am eigenen Leben vorbeilebt.

Beginnen Sie mit der Entrümpelung Ihres Innenlebens zunächst in Ihrer äußeren Umgebung, beispielsweise in Ihrem Wohnzimmer: Gehen Sie mit drei Kisten durch den Raum: eine für den Müll, eine zweite für das, was noch brauchbar ist, und  eine dritte als Schatzkiste. Trennen Sie Wichtiges von allem, was alt und kaputt ist oder schon lange nicht mehr gebraucht wurde. Gehen Sie ebenso in Ihrem Wohnzimmerschrank vor: Welches Geschirr hatten Sie seit Jahren nicht mehr auf dem Tisch? Ist es Ihnen wirklich wichtig? Warum stellen Sie es dann nicht in Ihren Küchenschrank und benutzen es jeden Tag?


Das Zuviel ist Einstellungssache 

Wer von uns fühlt sich nicht zuweilen wie erschlagen? Doch das Geständnis »Das ist mir zu viel« wagt man nur wirklich sehr gu-ten Freunden oder Freundinnen zu machen. Denn diese Äußerung der Überlastung ist nicht gesellschaftsfähig: Wer nicht belastbar ist, kann nicht mitspielen, weder beruflich noch privat. »Nicht belastbar« ist gleichbedeutend mit »nicht aufstiegsfähig«. Gestresst und genervt leidet man mehr oder weniger heimlich unter diesem Zustand. Hinzu kommt ein schlechtes Gewissen gegenüber den Familienmitgliedern und Freunden, die man vielleicht mit Überreaktionen ungerecht behandelt oder nervt.

Wenn man sich der Grenze seiner individuellen Belastbarkeit nähert, gibt es nur ein Mittel: die Notbremse ziehen! Und sobald sich Anzeichen bereits auf der körperlichen Ebene in Form von Bluthochdruck, Kopfschmerzen und anderen Symptomen manifestieren, muss gehandelt werden. Symptome wie häufige Atemwegserkrankungen und Schnupfen können ausdrücken: »Ich habe die Nase voll.« Störungen des Magens und Verdauungstraktes wiederum signalisieren: »Mir schlägt das alles auf den Magen.«

Indes: Eine genormte Maßeinheit von Stress gibt es nicht. Dieselbe Art von Belastung wird von Mensch zu Mensch ganz unterschiedlich empfunden. Der sensiblere Typ ist weniger belastbar, hat weniger Selbstbewusstsein und macht sich mehr Sorgen. Er oder sie ist oft dazu noch ein schlechter Neinsager, der nicht signalisieren kann: Bis hierher und nicht weiter.


Grenzen ziehen 

Es gibt Menschen, die selbst noch einen 16-Stunden-Tag locker und fröhlich wegstecken. Sie führen ein Unternehmen, haben  »nebenbei« drei Kinder und arbeiten ehrenamtlich in verschiedenen Organisationen. Sie scheinen unendlich viel Energie zu haben und wirken dennoch ausgeglichen und nicht überarbeitet. Ihnen wird kaum einmal etwas zu viel, und alles gelingt ihnen mit Leichtigkeit und Souveränität. Was aber ist das Geheimnis ihres Erfolgs? Wodurch unterscheiden sie sich von den ewig Gestressten?

Zum einen kennen sie sich genau. Sie kennen ihre eigenen Stärken, aber vor allem auch ihre Schwächen und Grenzen. Und diese beachten sie, noch bevor sie erreicht sind. Zum anderen können sie diese Grenzen anderen gegenüber deutlich machen und auch einmal Nein sagen: »Ich helfe dir gern beim Umzug, aber nicht an diesem Wochenende.« Diese Menschen haben auch kein Problem damit, Arbeiten und Aufgaben zu delegieren. Sie wissen, was sie geleistet haben und noch leisten werden, und entwickeln keinen Ehrgeiz, etwas beweisen zu müssen oder überall dabei zu sein. Sie legen eine innere Gelassenheit auch äußeren Anforderungen gegenüber an den Tag. Sie tun, was sie tun wollen, und lassen sich nicht durch gesellschaftliche Zwänge beeindrucken. Ebenso können sie gut damit leben, bestimmte Dinge nicht zu tun. Denn es muss ja schließlich nicht jeder die Eigernordwand bestiegen haben!

Egal, zu welchem Typ Sie tendieren: Ihre eigenen Grenzen sind ausschlaggebend. Was Sie langfristig belastet, ist für Sie persönlich schädlich. Wenn Ihnen also alles zu viel ist, dann müssen Sie sich von irgendetwas trennen.


Weniger Freizeitstress 

Eigentlich ist die Freizeit ja vor allem dazu da, den beruflichen Stress abzubauen. Doch nicht nur beruflich, sondern auch in der Freizeit steht der moderne Mensch heutzutage unter dem gesellschaftlichen Druck der »sinnvollen« Beschäftigung. Das italienische dolce far niente, das süße Nichtstun, ist in unserer preußisch geprägten Kultur geradezu verpönt. Selbst wenn der Mensch nichts tut, sollte es noch sinnvoll sein. Und das setzt viele unter enormen Stress! Somit wird die Freizeit wieder zur  Arbeit, wenn auch unter anderen Vorzeichen. Beim Hobbygärtnern oder Heimwerken verwirklicht sich der Mensch immerhin kreativ, im Garten verbringt er immerhin Zeit in der Natur. Aber auch hier ist die Grenze zwischen erholsamer Beschäftigung und Knochenarbeit fließend! Denn wer etwa meint, sein Garten müsste klinisch rein von Unkraut sein, macht seine Freizeit zur Arbeitszeit.

Sportarten versprechen zunächst mehr Spaß. Aber auch Sport ist Wettkampf und Statussymbol. Sportausrüstungen zeigen, welche Hobbys man hat, aber nicht unbedingt, welchen man nachgeht. So stehen Golfausrüstungen dekorativ im Flur herum, und die Schläger warten auf ihren Einsatz. Wir haben die Gewissheit: Wenn ich wollte, könnte ich ja … So werden auf Verdacht Dinge angeschafft, weil man glaubt: Wenn ich das habe, wenn das Geld gekostet hat, dann benutze ich es auch. Falsch gedacht! Selbst teure Mitgliedschaften von Fitnessstudios liegen brach, genauso wie Theaterabos oder andere »vollendete Tatsachen«, mit denen man sich und seinen »inneren Schweinehund« zum Handeln zwingen will. Das Einzige, was dabei funktioniert, ist allerdings das schlechte Gewissen. Und damit entsteht noch mehr Druck von außen. Die Ausrüstungen sind zwar vorhanden, was aber fehlt und käuflich nicht zu erwerben ist, ist die Zeit!

Entlasten Sie Ihr Konto und auch Ihr Gewissen, indem Sie sich Sportausrüstungen dann leihen, wenn Sie sie auch tatsächlich brauchen - und das gleich vor Ort! Dadurch entfallen Anschaffungs-, Transport- wie auch Aufbewahrungskosten. Und wozu ein Paar Ski im Keller herumstehen haben, wenn man nur eine Woche im Jahr fährt? Wozu ein teures Mountainbike anschaffen, wenn am Urlaubsort die neuesten Modelle zur Verfügung stehen? Derjenige, der sich jedes Gerät selbst anschaffen muss, hat oft Angst, etwas im Leben zu verpassen oder zu kurz zu kommen. Ausrüstungen sind für manch einen unverzichtbare Statussymbole, für den anderen aber nur belastender Besitz.


Den Aufwand reduzieren 

Warum betreiben wir nur so einen großen Aufwand mit Sportausrüstungen, wenn wir doch ein Sportgerät immer bei uns  haben: unsere Beine und Füße! Ein Paar Turnschuhe im Kofferraum, und schon kann man zwischen zwei Terminen noch einen Spaziergang einlegen. Und wenn man schneller geht, ist es schon wieder eine anerkannte Sportart: Walking! Bei noch schnellerem Tempo wird daraus gar Jogging. Ein Paar Schuhe für zwei Sportarten - wenn das nichts ist! Wenn ich Seminare in anderen Städten halte, dann durchlaufe ich diese abends schnell noch und habe zusätzlich zu meinem Fitnesstraining auch gleich noch die Stadt besichtigt.

Beim Gehen kann man sich die Probleme aus dem Kopf pusten und den Wind um die Nase wehen lassen - eine ebenso frische wie auch vollkommen kostenlose Entspannungsart! Auf federndem Waldboden gehe ich am liebsten, dort bin ich vollkommen geerdet. Aber es geht auch in der Stadt: Steigen Sie eine Station früher aus oder freuen Sie sich über den bevorstehenden Spaziergang, falls Ihr Parkplatz weiter weg liegt.

Im Sommer habe ich zusätzlich noch einen Badeanzug und Handtücher im Kofferraum. Bäder oder Seen gibt es fast in und um jede Stadt. Und nach einem anstrengenden Termin ist die therapeutische Wirkung des Wassers nicht zu unterschätzen! Nach einer halben Stunde ist man vollkommen entspannt! Nicht alles, was Spaß macht, muss also teuer sein oder einen tieferen Sinn haben. Tun Sie doch auch einmal etwas »Sinnloses«! Was immer Ihnen dazu einfällt. Vielleicht macht es Ihnen Spaß, auf Bäume zu klettern, obwohl es momentan keine Trendsportart ist. Entspannung erfordert wenig Aufwand! Haben Sie im Sommer schon einmal im Schlafsack unter freiem Himmel auf einer Wiese übernachtet? Ein wunderbares Erlebnis und noch dazu ein preiswertes Vergnügen.


Mal nichts tun 

Oder tun Sie doch einfach einmal nichts, auch wenn es sich wahrscheinlich erst durchsetzen wird, wenn man es offiziell zum neuen Wellnesstrend »Doing nothing« deklariert. Setzen Sie sich auf Ihren Balkon, schalten Sie ab, denken Sie nichts und beobachten Sie die Blätter am Baum. Das Nichtstun hält die Zeit an! Oder genießen Sie doch einfach die Aussicht, wo auch immer Sie gerade sind. Betrachten Sie den Weg zur Arbeit, als ob Sie ihn zum ersten Mal fahren würden! Ist Ihnen die Schönheit der Landschaft überhaupt jemals aufgefallen? Wunderbare Landschaften liegen vor der Tür, wir wohnen oft mittendrin und bemerken es meist selbst nicht einmal. Halten Sie an, wenn Sie mit dem Auto unterwegs sind, steigen Sie aus und schauen Sie einfach zehn Minuten in die Gegend: Das ist die kleine Erholung für zwischendurch.

Es ist egal, wo Sie nichts tun, aber tun Sie es einmal bewusst zehn Minuten am Tag: einfach nichts! Sie können beispielsweise am Abend eine Kerze oder, noch besser, ein Feuer im Kamin anzünden. Das Element Feuer ist ebenso entspannend wie faszinierend. Der Mensch hat ein archaisches Verhältnis zum Feuer. Es spendet nicht nur Wärme, es ist auch Mittelpunkt, Ort der Kommunikation und der Entspannung. Wenn wir ins Feuer starren, können wir alles um uns herum vergessen und fühlen uns vollkommen geborgen.


Weniger gesellschaftliche Verpflichtungen 

Freizeit ist längst die zeitliche Verlängerung der Arbeitszeit geworden. Am Stammtisch werden private Bauvorhaben besprochen, in Golf- oder anderen Clubs werden Aufträge schon vorab vergeben, geschäftliche Beziehungen beim Essen geknüpft. Und so quält man sich auf langweiligen Vernissagen mit seichten Gesprächen, obwohl man viel lieber daheim in der Badewanne liegen würde. Man nimmt sterbenslangweilige Einladungen zum Essen an, verbringt den Abend mit Leuten, die einem überhaupt nichts bedeuten. Ob dabei oder danach wirklich ein »Auftrag herausspringt« - wer weiß das schon? Manche Menschen schlie ßen sich Parteien an, weniger, weil sie an der politischen Arbeit oder deren Zielen interessiert sind, sondern weil sie sich dadurch mehr Möglichkeiten versprechen, um geschäftliche Beziehungen zu knüpfen. Der Glaube, immer und überall dabei sein zu müssen, weil einem ansonsten etwas »entgeht«, schafft einen enormen Druck. Sich zeigen zu müssen, um im Gespräch zu bleiben, oder die richtigen Leute am richtigen Ort zu treffen ist oft ein  Mythos! Stellen Sie sich doch einmal die Frage: »Was verpasse ich wirklich, wenn ich einmal nicht dabei bin?«


Einen Abend mit Freunden verbringen 

Ich selbst meide bestimmte gesellschaftliche Ereignisse, weil mich die Gespräche dort langweilen. Falls ich zu einer Ausstellungseröffnung gehe, dann nur, weil mich der Künstler interessiert. Aus meiner Erfahrung kann ich sagen, dass ich bei dieser Art von Events noch keinen einzigen Auftrag an Land gezogen habe. Man opfert seine kostbare Zeit, die man lieber mit netten Menschen verbringen sollte, immer in Hoffnung auf einen zukünftigen Nutzen. Es ist übrigens nichts dagegen zu sagen, wenn frau glaubt, auf dem Poloplatz den Mann fürs Leben zu finden. Und ich habe auch nichts gegen Polo, falls man Pferde liebt und gern den Rasen platt tritt.


Weg mit dem Urlaubsstress! 

Wer reist nicht gern und lernt gern Neues kennen. Das Einzige, was mich an langen Reisen abschreckt, ist der Stress davor und danach. Um mein Büro auch nur eine Woche allein lassen zu können, muss ich davor mehr arbeiten als sonst, meistens noch die halbe Nacht vor dem Abflug. Wenn ich zurückkomme, erlebe ich die Rache des vollen Schreibtisches und muss quasi für meine Abwesenheit »büßen«. Nicht nur Selbstständige wissen, wovon ich schreibe.

Urlaub an einem anderen Ort bringt Abstand zum Alltag, zeitlich und räumlich. Aber Urlaub bringt auch Stress in der Vorbereitung, zeitlichen Druck, um den Flieger rechtzeitig zu erreichen, physischen Druck durch die Reise an sich, finanziellen Druck durch die Kosten und nicht zu vergessen den psychischen Druck in Form von Erwartungshaltung eines jeden einzelnen Familienmitgliedes. Wenn man Urlaub als die schönste Zeit des Jahres »kauft« und am Urlaubsort nur Streit und Enttäuschungen erlebt, dann kann der Urlaub leicht zur schlimmsten Zeit des Jahres werden. Im letzten Sommer habe ich eine Woche auf der griechischen Insel Santorin verbracht. Zweifellos ein wunderschöner Ort, jedenfalls wenn man heil dort ankommt. Aus dem Gefühl der Vorfreude riss mich die Landung abrupt heraus. Gewitter über der Insel machten den Anflug zu einem Horrortrip, und ich fragte mich nicht nur einmal »Was tue ich eigentlich hier?«. Eine Woche Erholung erledigt sich für mich immer im Stress des Rückflugs, sodass man sich oft zu Hause erst einmal vom Urlaub erholen muss. Unterm Strich stimmt oft die Bilanz eines solchen Urlaubs also nicht. Fragen Sie sich doch einmal, in welchem Verhältnis der zeitliche und finanzielle Aufwand zu Erholung und Inspiration stehen.


Die kleinen Momente genießen 

Urlaub ist für viele Flucht vor der Unzufriedenheit im Beruf und den Problemen des Alltags. Dass Urlaub dann oft in einer Enttäuschung endet, liegt nicht zuletzt daran, dass man zwar alles hinter sich lässt, aber sich selbst nun einmal leider mitnehmen muss. Also kann man auch gut und gern auf teure, aufwändige Reisen verzichten.

Für mich ist der erholsamste Urlaub der in homöopathischen Dosen verabreichte: der kleine Urlaub zwischendurch. Ich lege Wert auf die Gestaltung meiner Wohnung und meines Balkons, damit ich mich zu Hause so richtig wohl fühle. Dann kann ich auch einmal während der Woche eine Stunde auf meinem Balkon verbringen, lesend in der Sonne liegen und für den Rest des Tages Kraft tanken. Weniger kann oft mehr sein! Genießen Sie diese »italienischen Momente« des Lebens. Ein »kleiner Urlaub zwischendurch« kann aber auch eine Geschäftsreise an einem schönen Tag in eine schöne Gegend sein. Ich fahre das Rheintal hinunter und genieße die Landschaft, nehme mir ein bisschen mehr Zeit und besichtige unterwegs endlich diese Autobahnkirche, an der ich seit Jahren vorbeifahre und die ich noch nie von innen gesehen habe. Urlaub kann auch der Kaffee nach einem Termin sein. Ich setze mich in die Sonne in ein Straßencafé, relaxe, beobachte die Leute oder lese meine Zeitung. Nach einer halben Stunde spüre ich bereits erste Erholungseffekte.


Weg mit dem geistigen Müll! 

Alles, was wir unserem Körper zumuten, hat Folgen. Dauerhafte Mangelernährung führt früher oder später zu gesundheitlichen Störungen. Der Mensch ist schließlich, was er isst, das hat sich inzwischen herumgesprochen. Der Mensch ist aber auch, was er liest, hört und sieht. Geistige »Nahrung« in Form von Fernsehen, Medien und Gesprächen hinterlässt Spuren und formt den Menschen ebenso. Was wir über unsere Sinnesorgane aufnehmen, verfestigt sich in unserem Innern. Daher sollte es selbstverständlich sein, auch hier auf die Qualität des Inputs zu achten und sich zu fragen: Schadet mir das oder stärkt mich das Ganze?

Dass eine Stunde Bewegung an der frischen Luft guttut, dagegen eine Stunde Stau in den Abgasen des Berufsverkehrs schadet, dürfte jedem einleuchten. Warum aber setzen wir uns seelischen »Schadstoffen« Abend für Abend aus, indem wir uns mit drittklassiger Information belasten? Das Fernsehen etwa zählt zu den größten mentalen »Umweltverschmutzern«. Es lähmt, macht träge und süchtig. Es erstickt jede Unterhaltung im Keim, weil man sich ihm nicht entziehen kann. Jedenfalls nicht, solange der Kasten läuft.

Alles, was wir sinnlich aufnehmen, beeinflusst unser Wohlbefinden: ob wir nun ein Buch lesen, einem Gespräch lauschen oder Musik hören. Das sollte uns vor allem auch im Hinblick auf Kinder klar sein. Nichts wirkt auf sie faszinierender als die sich bewegenden Bilder auf einem Monitor. Oft wird das Fernsehen als Babysitter missbraucht bzw. die Kinder werden vom Fernsehen missbraucht! Beobachten Sie einmal Kinder dabei - sie sind fasziniert und wie gebannt. Doch die gesehenen Bilder graben sich in ihre kleinen Seelen ein, denn sie können noch nicht zwischen echt und fiktiv unterscheiden. Untersuchungen haben schon vor Jahren gezeigt, dass - im Gegensatz zum Medium Kino übrigens - das Fernsehen direkt und ungefiltert auf die rechte Hirnhälfte wirkt. Durch das Fernsehen werden wir direkt auf unserer Gefühlsebene angesprochen, die Inhalte werden vorher nicht durch den Verstand gefiltert. Das gilt übrigens auch für bewegte Bilder am PC, also etwa für Computerspiele.

Die meisten Kinder und Erwachsenen verbringen mehrere Stunden täglich vor diesen Medien und klagen auf der anderen Seite über zu wenig Zeit. Nach stundenlangem Fernsehen schläft manch einer auch noch davor ein. Wenn der Mensch schläft, ist er jedoch besonders offen für subtile Reize und Botschaften. Und nur weil man sich am nächsten Tag nicht mehr an die Inhalte der Sendungen erinnern kann, die man verschlafen hat, heißt das noch lange nicht, dass sie keine Spuren im Innern hinterlassen haben.


Geistig gesunde Ernährung 

Am Arbeitsplatz sind wir gesetzlich geschützt: Beispielsweise der MAK-Wert (Maximale Arbeitsplatzkonzentration) bestimmt, bei welcher Schadstoffkonzentration in der Luft wir wie lange arbeiten dürfen. Andere Richtlinien regeln, unter welcher maximalen Lautstärke wir ohne Hörschutz arbeiten können. Was wir danach bei einem Rockkonzertbesuch unseren Ohren zumuten, kontrolliert indes keiner mehr. Es gibt nichts, was uns vor uns selbst schützt! Was wir lesen und uns ansehen, welcher geistigen und seelischen Umweltverschmutzung wir uns selbst aussetzen, kontrolliert keine Instanz. Jeder Mensch ist somit für sein seelisches, geistiges und körperliches Wohlergehen allein verantwortlich.

Was können Sie sich und auch Ihren Kindern zumuten? Führen Sie doch einmal spaßeshalber Buch über die Zeiten, die Sie vor dem Fernseher verbringen. Stimmt hier Ihre Bilanz oder ist es reine Zeitverschwendung? Keine Zeit für einen Waldlauf? Keine Zeit für einen Besuch bei Freunden? Keine Zeit für berufliche Fortbildung oder einen kleinen Job nebenher, durch den Sie sich einen langgehegten Wunsch erfüllen könnten? Sie werden sehen: Es ist vieles machbar, wenn wir nur auf die Droge Fernsehen verzichten.


Weniger kleine »Ge-Fallen« 

Zweifellos bin ich genauso wie Sie ein hilfsbereiter Mensch. Nur schätze ich manchmal die Konsequenzen nicht richtig ein, die (scheinbar) kleine Gefallen haben können. Nicht umsonst steckt in dem Wort »Gefallen« die »Falle«. Und diese Fallen lauern überall! Wir tappen gern in sie hinein, weil wir ja in der Tiefe unserer Seele anderen Menschen »gefallen« wollen.

Nach einem Vortrag fragt mich eine Teilnehmerin nach einem Projekt. Da ich darüber einmal einen Artikel geschrieben habe, allerdings nicht mehr weiß, wo und wann, verspreche ich, ihr den Artikel zuzusenden. Tage später erinnert sie mich per Mail an mein Versprechen. Ich muss mich wohl oder übel auf die Suche nach der alten Zeitschrift machen. Zeitaufwand immerhin eine halbe Stunde. Dann kopieren, kuvertieren, beschriften, zum Briefkasten bringen. Solche kleinen Gefallen können sich täglich zu Stunden summieren, wenn man alle derartigen Anfragen abdecken wollte. Für den, der etwas haben will, ist es wirklich nur eine Kleinigkeit. Da aber leider nicht nur einer anfragt, sind all diese kleinen Dienste in der Summe kaum mehr zu bewältigen. »Kannst du mir mal schnell ein Farbmuster besorgen?« bedeutet, ich muss den Farbfächer auspacken, das Farbmuster heraussuchen, der Firma ein Anschreiben mit der Farbnummer faxen, das Muster später aus einem Umschlag nehmen und in den neuen Umschlag stecken, frankieren, die Adresse suchen, darauf schreiben, den Umschlag zum Briefkasten bringen - macht in der Summe eine halbe Stunde Arbeit, die ich bei kleinen Gefallen nicht mal berechnen kann.

Das Internet zieht noch weitere dieser kleinen Anfragen nach sich. Mal schnell das Feng Shui fürs Schlafzimmer geprüft, eine kleine Farbberatung für die Küche gemacht, nur eine kleine Information an den Mann gebracht, wo der Teich im Garten am besten platziert ist. Was nichts kostet, ist nichts wert, denken manche Leute offenbar. Da kann man doch eben mal diese und jene Information geben! Solche Anfragen beantworte ich inzwischen sehr kurz mit dem Hinweis darauf, dass ich für Beratungen zu diesen Konditionen und diesem Preis zur Verfügung stehe.

Haben Sie nicht auch manchmal das Gefühl, regelrecht überfahren zu werden? Da fragt eine Freundin: »Hast du morgen Zeit?«, und nachdem Sie bejaht haben, lässt sie die Katze aus dem Sack: »Schön, dann kannst du doch sicher für eine Stunde die Kinder nehmen.« Und schon sitzen Sie wieder in der Falle. Erst danach fällt Ihnen auf, dass Sie viel zu langsam reagiert haben, und nun getrauen Sie sich nicht mehr, einen Rückzieher zu machen. Ihr einziger freier Tag in dieser Woche ist dahin. Diese  Fallen stehen überall: »Könntest du mich zum Flugplatz bringen … mir beim Umzug helfen … mir schnell mal das Rezept raussuchen … deine Bohrmaschine leihen?« Instinktiv reagiert man mit Hilfsbereitschaft und lässt sich allzu schnell zu einem Ja hinrei ßen. Aber Vorsicht, diese kleinen Gefallen können in wahre Blockaden ausarten, die Zeit, Energie und Kosten verursachen. »Könntest du mit dem Auto meine Tasche mitnehmen und sie zur Bahn bringen?« bedeutet im Klartext: einen Umweg zum Bahnhof machen, Parkplatz suchen, Schalter suchen, anstehen, Parkgebühren zahlen, im Berufsverkehr durch die Stadt fahren - und flugs hat man neben einigen Euro auch noch den halben Tag geopfert. Diese ausufernden Gefallen sind wahre Übungsräume für ungeübte Neinsager: Den Satz zu äußern »Nein, das schaffe ich leider nicht« ist nämlich durchaus trainierbar.


Nein sagen 

Warum kommt dieses Wort im Sprachschatz vieler Menschen (vor allem vieler Frauen!) so gut wie nicht vor? Es gibt Sekretärinnen, die nicht in der Lage sind, am Telefon zu sagen: »Tut mir leid, mein Chef ist jetzt nicht zu sprechen.« Vor allem, wenn am anderen Ende der Leitung ein Mann hängt. Diesem nicht helfen zu können, Nein sagen zu müssen scheint vielen, vor allem älteren Frauen fast körperliche Schmerzen zu bereiten! Doch Nein sagen kann jeder üben. Beginnen kann man beim Fleischer. »Darf es ein bisschen mehr sein?« Sagen Sie doch einfach mal Nein. Wieso und warum, geht keinen etwas an, Sie müssen sich nicht rechtfertigen. Sie wollen es eben nicht. Und siehe da, Sie bekommen tatsächlich nur hundert Gramm Schinken und haben auch noch Geld gespart. Die Verkäuferin hat vielleicht ein wenig merkwürdig geschaut, aber das ist ihr Problem. Und vom Neinsagen ist schließlich noch keinem der Himmel auf den Kopf gefallen …

Wie oft halten uns Freundinnen am Telefon auf mit ihren ewigen Tratschereien. Zu sagen: »Hör zu, ich habe jetzt keine Zeit«, wäre eine so einfache Übung. Aber wir bringen es nicht übers Herz und beschweren uns lieber, dass man uns die Zeit stiehlt. So leben ganze Berufsgruppen, beispielsweise Vertreter und Spendensammler, davon, dass der Mensch schlecht Nein sagen kann. Ein klares und knappes »Nein danke« ohne Schnörkel und Begründung wirkt jedoch oft Wunder. Wir sagen ungern Nein, weil wir so konditioniert sind, andere nicht vor den Kopf zu stoßen und nicht zu verletzen. Wir wollen sie nicht verletzen, aber was tun sie mit uns? Sie überfahren uns mit ihrer Art. Wir wollen die Vertreter an der Tür nicht vor den Kopf stoßen. Aber wer rettet uns  vor ihnen?

Unsere anerzogene Aversion gegen ein Nein machen sich auch Verkäufer zunutze. Mein Gemüsehändler fragt immer: »Ist das alles?« und erntet als Antwort meistens ein Ja. Das Ja geht den Menschen eben schneller über die Lippen. Es würde seinem Unternehmen indes mehr Umsatz bringen, wenn er sein Verkaufsgespräch mit der Frage »Darf’s außerdem etwas sein?« abschließen würde. Dann müsste der Kunde Nein sagen, wozu er »zu gut erzogen« ist - also kauft er vielleicht doch noch etwas!


Schluss mit dem Perfektionszwang 

Sie lächeln von Plakatwänden, tanzen durch die Werbung und füllen ganze Romane. Eines allerdings haben sie mit den Märchenprinzen gemein: Es gibt sie nicht wirklich, diese Superfrauen, sie sind ein Mythos! Diese scheinbar multifunktionalen Haus- und Karrierefrauen, die schon am Frühstückstisch gestylt und auf Pumps ihren Kindern Frühstück servieren, ihren Gatten küssen, die Kleinen in die Schule fahren, danach ins Büro schweben, dort mal eben im Vorbeigehen Karriere machen und die Welt bewegen, ihren Körper im Fitnessstudio auf Modelmaße bringen, nach erledigtem Einkauf rasch ein gesundes Menü für die Familie zaubern, nach dem Bügeln den Kindern noch eine Gutenachtgeschichte vorlesen und sich danach in eine perfekte Geliebte verwandeln.

Der Druck, in allem, was wir tun, vollkommen zu sein, wird zum einen von außen an uns herangetragen, zum anderen sitzt er aber auch tief in uns. »Was ich anpacke, mache ich richtig!« ist sicherlich eine sinnvolle Grundhaltung. Nur wollen wir es nicht nur richtig tun, sondern »richtiger« und legen somit selbst die  Messlatte ein ganzes Stück weiter nach oben. Um perfekt in der Kindererziehung zu sein, werden Bücher gelesen und Kurse besucht. Wenn die Kinder nicht »funktionieren«, heißt das umgekehrt, dass wir als Erzieher versagt haben. Dabei sind Sie ja perfekt! Ja, Sie! Sind Sie nicht die beste Mutter, die Sie momentan sein können? Sind Sie nicht der beste Ehemann, der Sie momentan sein können? Es ist vollkommen in Ordnung, wie Sie sind. Seien Sie einfach netter zu sich und nachsichtiger in der eigenen Beurteilung und sehen Sie sich nicht immer nur in Bezug auf Ihre Defizite. Sein Bestes zu geben ist mehr als perfekt!

Zusammen mit dem ungeheuren Druck in der Arbeitswelt summiert sich der eigene Anspruch auf Perfektion im Privat- und Berufsleben. Hinzu kommt der gesellschaftliche Anspruch an den erfolgreichen und äußerlich perfekten Menschen. Dieser Anspruch hat inzwischen auch die Männerwelt erreicht. Auch sie hecheln dem Idealgewicht hinterher und quälen sich für einen Waschbrettbauch, müssen erfolgreich sein, gut aussehen, sowohl gute Zuhörer als auch blendende Unterhalter sein. Trotz ihres Aussehens sollten die Traummänner aber bitte bescheiden sein wie der Dalai Lama und treu wie Nachbars Hund! Hier entsteht ein Druck, den kein Mann jemals erfüllen kann.

Wer selbst zum Perfektionismus neigt, kann schlecht delegieren und nicht einmal das Geschirrspülen seinen Kindern anvertrauen. Ihm oder ihr ist so gut wie nicht zu helfen. Wer an sich selbst überhöhte Ansprüche stellt, stellt diese natürlich auch an andere. Partner wie auch Kinder sind da sehr schnell überfordert und trauen sich nichts mehr zu. Denn sie leben immer in der Angst, Ihren Anforderungen nicht gerecht zu werden. Wenn Sie die perfekte Köchin sind, wie können Sie da von Ihrem Mann erwarten, dass er auch einmal was kocht? Er wird Ihnen doch auf diesem Gebiet nie das Wasser reichen können. Also tut er doch lieber in der Küche gar nichts. Wenn ich selbst kaum meine eigenen Ansprüche an meine Arbeit erfüllen kann, wie sollen dem dann meine Angestellten oder Kollegen gerecht werden?

Perfektionisten müssen lernen, Verantwortung abzugeben, ansonsten droht über kurz oder lang der körperliche und seelische Zusammenbruch. Warum trauen Sie Ihren Kindern nicht  zu, dass diese auch einmal eine warme Mahlzeit für die ganze Familie zaubern? »Wenn ich mal am Wochenende weg bin, kommt doch der ganze Haushalt durcheinander!« Und was ist, wenn Sie nach zwei Tagen nach Hause kommen und feststellen, dass Ihr Partner sowohl die Kinder als auch das Haus hervorragend gemanagt hat? Dass weder das Kaninchen verhungert ist noch die Küche im Müll versinkt? Vielleicht sind Sie ja dann eher sauer als glücklich. Denn festzustellen, dass es auch ohne einen selbst geht, dass man zumindest haushaltstechnisch und kurzzeitig ersetzbar ist, kann gerade für Perfektionistinnen schmerzhaft sein - vor allem, wenn man sich selbst über Fähigkeiten und nicht über innere Werte definiert.


Mehr Mut zu Fehlern 

Der Anspruch an die eigene Perfektion erzeugt einen Drang nach ständiger Optimierung. Im Restaurant zu sitzen und die Unfähigkeit des Kellners zu beobachten, der vollkommen überfordert und nicht in der Lage ist, seinen Job effizient zu erledigen, kann für Perfektionisten eine Qual bedeuten. Denn sie sind penetrante Besserwisser. Ständig gibt es in ihrer Umgebung und bei anderen etwas zu optimieren. Mit ihrer scheinbaren »Hilfsbereitschaft« mischen sie sich ungefragt ständig und immer ein. Ich weiß, wovon ich rede! Ich selbst bin ein ideenreicher, lösungsorientierter Mensch und muss mich sehr zurückhalten, um mich nicht ständig in das Leben anderer einzumischen. Sich einfach zurückzulehnen und zu genießen, wie ein anderer mit seinem Liegestuhl kämpft, kann ich nur dank der Situationskomik ertragen. Sich selbst zu sagen: »Das geht dich nichts an, auch andere Wege als deiner führen nach Rom« ist der erste Schritt, um sich als Perfektionist aus dem Leben anderer herauszuhalten. Ungefragt Ratschläge zu geben kommt wirklichen »Schlägen« nahe: Denn damit fühlt sich der andere unfähig und klein und muss sich »geschlagen« geben.

Aber jeder ist genauso perfekt, wie er ist! Die kleinen Fehler und Macken machen den ganz persönlichen Charme eines jeden von uns aus! Perfektionisten müssen lernen, Fehler zu machen, den »Charme der Brüche« akzeptieren zu lernen. Wussten Sie, dass  orientalische Weber immer gezielt einen Fehler in ihre Teppiche weben? Denn ohne Fehler sein zu wollen gilt als Anmaßung. Der Einzige, dem das vorbehalten ist, ist schließlich Allah!

 

Fragen Sie sich bei jeder Aktivität:• Stärkt oder schwächt sie mich?
• Ist mir das, was ich tue, auch wirklich wichtig?
• Lohnt sich der Aufwand, oder vergeude ich meine kostbare Zeit?



Zusammengefasst:

• Zu viel ist das, was Ihr ganz persönliches Limit übersteigt!
• Streichen Sie das, was blockiert und nervt, so weit es geht, aus Ihrem Leben!
• Reduzieren Sie den zeitlichen Aufwand des alltäglichen Kleinkrams!
• Setzen Sie neue Prioritäten in Ihrem Leben!
• Bevor Panik auftaucht: Bringen Sie Ihre Aufgaben in eine Reihenfolge nach Prioritäten und schätzen Sie den jeweiligen zeitlichen Aufwand ab!
• Weg mit dem, was Ihnen schon längst keinen Spaß mehr macht!
• Was wollten Sie schon immer mal tun? Klavierunterricht nehmen? Tanzen? Dann belohnen Sie sich damit als »Gegenleistung« dafür, dass Sie sich zuvor von etwas Altem verabschieden.
• Gehen Sie keine neuen Verpflichtungen oder Verbindlichkeiten ein, ehe nicht eine alte aufgegeben wird!
• Wenn Sie ein neues Hobby beginnen, muss dafür ein altes (mitsamt der Ausrüstung) gehen!
• Lassen Sie sich nicht jedes Gesprächsthema aufdrängen! Worte sind Energie.
• Schaffen Sie sich täglich Freiräume, ansonsten entstehen Aggressionen oder der Drang zur Flucht!
• Was auch immer Sie tun, tun Sie es bewusst und fragen Sie zuvor nach dem Sinn!
• Tappen Sie nicht in alle (Ge-)Fallen! Sie können und sollen nicht jedem gefallen!
• Sagen Sie Nein, wenn Sie auch Nein meinen!
• Sie haben alle Zeit der Welt, jedenfalls für das, was Ihnen wichtig ist.
• Stellen Sie sich vor, wie Sie sich ohne Druck fühlen würden. Druck ist Einstellungssache, und Sie können Ihre Einstellung dazu verändern!
• Gönnen Sie sich jeden Tag eine halbe Stunde Auszeit für sich selbst!
• Tun Sie doch auch einmal etwas »Sinnloses«!
• Genießen Sie täglich die kleinen Momente des Lebens.
• Jeder ist genau so perfekt, wie er ist! Sie sind perfekt, so wie Sie sind, mitsamt Ihren kleinen Fehlern.
• Nur wenn etwas Altes geht, kann etwas Neues kommen.
• Lassen Sie sich in Ihrem Leben nicht überfahren oder von Rasern bedrängen! Das Leben ist keine Autobahn.
• Schalten Sie einen Gang zurück, und treten Sie auf die Bremse, wenn Sie in die falsche Richtung unterwegs sind!
• Das eigene Leben zu entschleunigen heißt, das eigene Tempo zu finden und es sich nicht von anderen vorgeben zu lassen.






Weniger Arbeitsstress

Was stresst Sie beruflich ganz besonders? Wie könnten Sie die Situation verändern? Wie würden Sie sich fühlen, wenn Sie diesen Stress los wären?

 

Wer heute nicht über zu viel Stress jammert, ist entweder arbeitslos oder nicht von dieser Welt! Und wer nicht jammert, der zeigt durch einen überladenen Schreibtisch, auf dem Boden herumliegende Akten oder unbearbeitete Stapel in der Ecke, dass er »zu viel« hat, dass es ihm reicht! Chaos im Kopf, mentales Durcheinander, unstrukturierte Gedanken - der innere Zustand spiegelt  sich in der Unordnung im Außen wider, und das äußere Chaos wirkt wieder auf das innere zurück. Überladene Schreibtische und Stapel sprechen eine eigene Sprache: Hier scheint einer nicht mit seiner Arbeit klarzukommen, ist überarbeitet und bringt es zu wenig Erfolgserlebnissen.

Die Handwerker haben es da besser, denn sie haben den Erfolg in greifbarer Form durch ein sichtbares Produkt täglich vor sich. Das Schmuckstück entsteht, nach Tagen hält der Goldschmied es in den Händen. Das »Erfolgserlebnis« ist hier weniger abstrakt, dafür fassbar und schafft damit die Voraussetzung für eine positive emotionale Bindung zum Beruf. In anderen Berufen fehlt das oft. Die Büroarbeit wird zunehmend abstrakter und ist wenig greifbar. Konzeptionelle Arbeit spielt sich fast völlig in unsichtbaren Sphären ab. Man sieht am Abend nicht, was man den Tag über geleistet hat. Konnte man früher selbst in der Behörde noch die Akten von links nach rechts stapeln, so ist mit dem PC vieles nicht mehr spürbar, und damit nimmt der Stress zu. Der Mensch braucht nun mal greifbare oder sichtbare Erfolgserlebnisse als positive Bestätigung seiner Arbeit. Je weniger fassbar das Arbeitsergebnis ist, desto stressiger wird die Arbeit empfunden.


Stress ist Ansichtssache 

Stress hat wenig zu tun mit dem tatsächlichen Arbeitspensum, sondern eher mit dem Gefühl, dieses Pensum nicht zu schaffen oder zu versagen. Wenn sich die Akten stapeln und Termindruck entsteht, stellt sich bei den meisten Stress ein. Dieser wiederum erzeugt Lähmung - man weiß gar nicht, wo man anfangen soll, und tut erst einmal gar nichts. Es kommt zu einer Ausschüttung von Adrenalin, und dieses Fluchthormon signalisiert unserem Körper: »Nichts wie weg hier!« Wer kennt nicht den Wunsch, am liebsten davonzulaufen und alles stehen und liegen zu lassen! Nur wird davon die Arbeit nicht weniger. Also, stellen Sie sich ihr! Nehmen Sie sich jeden einzelnen Stapel vor, jeden Vorgang und listen Sie auf einem Zettel auf, wie viel Zeit Sie zur Erledigung der einzelnen Schritte wirklich brauchen werden. Unterm Strich ist  das meistens gut zu schaffen, und man fragt sich, warum man sich eigentlich selbst so einen Stress gemacht hat!

Der größte Druck entsteht, wenn man das Gefühl hat, der Arbeit vom eigenen Können her nicht gewachsen zu sein. Diese Überforderung macht Angst vor möglichen Fehlern und Blamagen. Wenn ich etwa den Auftrag bekäme, eine Strafvollzugsanstalt nach den Gesichtspunkten des chinesischen Feng Shui zu planen, müsste ich dankend ablehnen. Es würde mich mental und emotional überfordern. Den Auftrag, das Corporate Design für eine Hotelkette zu entwickeln, würde ich hingegen annehmen. Dieses Projekt würde im Bereich meiner Fähigkeiten, aber außerhalb meiner bisherigen Erfahrung liegen - in diesem Fall würde für mich eine Überforderung zur Herausforderung, die ich durchaus gern annehmen würde.

Jeder, der professionell kreativ ist, hat mit Terminen und der Einhaltung von Terminen zu tun. Landläufig herrscht die Meinung vor, dass Druck für die Kreativität tödlich sei. Dem kann ich nicht zustimmen. Und dass ein »Künstler Muße braucht«, ist ebenso fragwürdig. Welcher Künstler kann sich das denn leisten? Liest man Biografien von Künstlern, so fällt auf, dass viele Kunstwerke oft aus Leid, aus Schmerz heraus entstanden. Auch Armut ist ein guter Anlass! Warum soll man denn kreativ sein, Bücher schreiben, wenn man in seinem Haus am Meer von seinem Erbe leben könnte? Wer tut sich diesen Stress schon an? Es sei denn, man hat eine große innere Motivation. Diese setze ich als Grundlage voraus; dazu kann ein gewisser Druck von außen verstärkend hinzukommen und sich positiv auswirken. Irgendwann kann man sich auf die eigene Erfahrung und das Wissen verlassen: »Mir wird schon etwas einfallen, ich schaffe das in der Zeit. Ich habe es bisher immer geschafft. Und sollte ich es diesmal nicht schaffen, dann fällt mir der Himmel auch nicht auf den Kopf. Das wäre dann eben das erste Mal, dass mein Entwurf nicht rechtzeitig präsentiert werden würde oder ein Buch verspätet erscheinen müsste!«

Mindestens genauso stressig und auf Dauer weitaus unangenehmer ist allerdings die Unterforderung der eigenen Fähigkeiten. Auch das kann einem zu viel werden. Zu viel Monotonie, zu  viel Langeweile, zu wenig Spaß und keine Anerkennung! Unterforderung führt oft auch zu Schlamperei und Unaufmerksamkeit. Da überfährt ein Zugfahrer nach stundenlanger Fahrt ein Signal und löst eine Katastrophe aus. »Menschliches Versagen« basiert häufig auf monotonen Tätigkeiten, die man scheinbar »mit links« erledigen könnte und daher die Aufmerksamkeit zurücknimmt. Weitaus wichtiger als das, was man tut, ist jedoch,  wie man es tut!

Ein weiterer Stressfaktor ist die so genannte Doppelbelastung von Haushalt und Erwerbsarbeit. In den USA erforscht man die Möglichkeit, beides in Harmonie, in work life balance zu vereinen. Überraschend zeigte sich, dass sich sowohl Männer als auch Frauen am Arbeitsplatz wohler als zu Hause fühlen. Am Arbeitsplatz wird das Leben offenbar als leichter empfunden als zu Hause, obwohl den Befragten die Familie wertvoller ist.


Schluss mit dem Haushaltsfrust 

Wer mit seiner Arbeit Erfolgserlebnisse verbinden kann und durch seine Arbeit Wertschätzung und Anerkennung erfährt, kann sich glücklich fühlen. Genau diese Faktoren fehlen aber zumeist in der familiären »Arbeit«. Die Erfolgserlebnisse treten beispielsweise bei der Kindererziehung erst Jahre später ein. Die Wertschätzung durch die Familienmitglieder und die gesellschaftliche Anerkennung ist weniger als gering, von einer angemessenen Bezahlung ganz zu schweigen. Das Frustrierende an Hausarbeit ist, dass sie niemals aufhört und man niemals fertig wird. Wenn man einmal herum ist im Haus, kann man am anderen Ende bereits wieder beginnen. Es gibt immer noch etwas zu bügeln, irgendein Fenster zu putzen oder den Keller zu entrümpeln. Erfolgserlebnisse bleiben aus, und man fühlt sich wie die Putzfrau der Familie. Dass sich die Kinder bei der Mutter für ein tolles Essen bedanken, kommt höchstens mal im Werbefernsehen vor. Nur was nicht gemacht wird, fällt sofort auf: Zwei Wochen nicht aufgeräumt, nicht abgewaschen, und das Chaos ist perfekt. Private Arbeit ist eine selbstbestimmte Art der Arbeit. Insofern bietet sie Freiräume, die selten sind und noch seltener  genutzt werden. Aber denken Sie daran: Sie können selbst bestimmen, welchen Aufwand Sie betreiben, ob Sie jeden Tag Staub wischen oder nur einmal in der Woche. Den Maßstab geben Sie selbst vor! Zumindest ein Teil des Stresses ist selbst gemacht und ist genauso gut auch wieder selbst zu reduzieren.


Freiräume schaffen 

In jeder Tätigkeit finden sich »Nischen«, also Frei- oder Zwischenräume, in denen man kurzzeitig bewusst entspannen oder etwas für sich selbst tun kann. Ähnlich wie kleine Nischen in den Räumen kommt es auch hier darauf an, wie man sie gestaltet! Sie müssen nur eingerichtet und nach außen verteidigt werden. Denn die notorischen Grenzverletzer warten nur darauf, in dieses Reich einzudringen. Meine Freundin begann nach der Geburt ihrer Kinder, sich nach dem Mittagessen bewusst Zeit für sich selbst zu nehmen. Die Kleinen schliefen, und so war es kein Problem. Aber auch als sie größer wurden, verstanden sie schnell, dass die Mutter zwar da war, aber jetzt einfach ihre Ruhe wollte. Diese Freizeit konnte sie mit zunehmendem Alter der Kinder zeitlich ausdehnen. Die Kinder lernten dadurch Respekt vor den Interessen ihrer Mutter und auch, dass es so etwas wie eine Privatsphäre gibt. Die Mutter konnte sich erholen und war nach ihrem Mittagsschlaf fit und gut gelaunt.


Delegieren 

Falls für Sie Hausarbeit, so wie für mich, zu den unbeliebteren Arbeiten gehört, holen Sie sich Hilfe. Meine Putzfrau ist jeden Euro wert, weil ich dankbar bin für die Entlastung. Aufräumen und andere Kleinigkeiten muss man sowieso ständig erledigen, aber um die Grundreinigung kann sich auch jemand anders kümmern. Glücklich auch, wer Kinder hat, denn diese sollten sich an der Hausarbeit beteiligen. Und das können sie durchaus, je nach Alter. Pläne mit Aufgaben, wer in der Woche was macht, haben sich bewährt. So weiß jeder, wer in dieser Woche für das Bad verantwortlich ist, und der Umgang mit den Räumlichkeiten wird ein ganz anderer, wenn man diese auch selbst putzen muss. Außerdem denken Sie an die Zukunft Ihrer Kinder: Wo sonst  außer bei Ihnen können die Kinder lernen, eine Waschmaschine zu bedienen und eine warme Mahlzeit zuzubereiten? Die emanzipierten Mütter sollten auch bedenken, dass sie ansonsten ihre Jungen zu den Paschas von morgen erziehen!


Weg mit dem Informationsstress! 

Der Mensch ist heutzutage nicht mehr in der Lage, auch nur über das eigene Fachgebiet flächendeckend informiert zu sein. Machte man es sich da auch noch zur Aufgabe, tagespolitisch und kulturell auf dem Laufenden zu sein, so käme man aus dem Lesen nicht mehr heraus. Und bei allen Bemühungen trifft man doch immer wieder jemanden, der mehr weiß als man selbst, der besser oder anders informiert ist. Wenn der Mensch Bücher nicht mehr liest, weil er sie interessant findet, sondern weil man sie gelesen haben sollte, dann stimmt etwas nicht! Ebenso wenig, wie man alles bekommen kann, kann man alles wissen. Eine Entscheidung für eine bestimmte Ausbildung ist eben auch eine Entscheidung gegen die andere.

Die Frage, wie man trotz Informations- und Reizüberflutung an die relevanten Informationen kommt, muss jeder für sich selbst entscheiden. Konzentrierte Informationen auf dem jeweiligen Wissensgebiet kann man aus Fachzeitschriften oder Fachkongressen ebenso wie aus dem Austausch mit Kollegen beziehen. Sich selbst unter Druck zu setzen bringt hier allerdings wenig. Man selbst sieht immer nur das, was man nicht weiß, und denkt, dass alle anderen einem haushoch überlegen sind. Doch dieses fortwährende defizitäre Fühlen führt nicht gerade dazu, berufliches Selbstbewusstsein auszustrahlen. Umso wichtiger ist es, in dem Fall, in dem man einmal etwas nicht weiß, souverän und ruhig zu bleiben. In den meisten Fällen geht es weniger um Fakten, sondern mehr um Zusammenhänge. Hier helfen eine gute Allgemeinbildung zusammen mit gesundem Menschenverstand und einer guten Portion Intuition. Falls man an seine eigenen Grenzen stößt, entwaffnet der selbstbewusst ausgesprochene Satz jedes Gegenüber: »Das kann ich Ihnen leider nicht sagen, ich weiß es einfach nicht.«


Nicht alles wissen müssen 

Eine solide akademische Ausbildung zeichnet sich dadurch aus, dass man weiß, dass man nichts weiß. Man muss nur wissen, wo es steht, oder jemanden kennen, der es weiß. Gegen die unwichtigen Dinge kann man sich abgrenzen und auch in der Öffentlichkeit dazu stehen: »Das interessiert mich nicht.« Auf der anderen Seite besteht das Leben aus Erfahrung, und zu dieser gehört das lebenslange Lernen. Falls man nicht stagnieren möchte, sollte man in die eigene Fortbildung investieren. Wenn Sie auf einem Gebiet Hochleistung bringen wollen, dann heißt es üben, üben und üben. Im Sport geht es nicht ohne Training, das hat sich längst herumgesprochen. Da wird ein privater Lehrer für die Technik und ein Coach für die mentale Entwicklung engagiert. In schulische oder außerbetriebliche Ausbildung selbst zu investieren ist jedoch in Europa noch wenig verbreitet. Ausbildung und Universität sind umsonst und somit auch oft vergebens.

Wer weiterkommen will, muss aber auch in sein eigenes Wissen investieren. Kurse, Seminare, privater Unterricht, die Inanspruchnahme von persönlicher Beratung sind hier ein Muss! Andere geben Geld aus, um ein teures Hobby zu pflegen oder ein großes Auto zu fahren. Investieren Sie stattdessen doch in Ihr eigenes Leben, in Ihr Wissen und Können. Eigeninitiative bei der persönlichen Entwicklung kann Ihnen keine Institution und auch kein Außenstehender abnehmen.


Schluss mit dem Telefonterror 

Haben Sie eine Vorstellung, wie viele Stunden Sie täglich am Telefon verbringen? Stoppen Sie doch einmal die Zeit eines jeden einzelnen Anrufs - es kommen sicher auch bei Ihnen an einem Arbeitstag mehrere Stunden zusammen. Wollen Sie Ihre Telefonate effektiv und kurz halten, so fragen Sie niemals: »Wie geht es Ihnen?« Das öffnet dem Gesprächspartner Tür und Tor für eine ausführliche Beschreibung seines Gesundheitszustandes oder der Bilanzen. Als Anrufer dürfen Sie gleich mit dem Thema beginnen, der andere wird Ihnen dankbar sein für Ihre Prägnanz! Als Angerufener tut es ein freundliches »Was kann ich für Sie  tun?«, das führt ebenso schnell zum Thema. Stundenlange Gespräche kosten Zeit und Energie. Und beides sind kostbare Ressourcen.

Auch am Telefon lauern Fallen: Manche Kunden erwarten sofort eine Antwort auf all ihre Fragen und die Lösung ihrer Probleme: ob man ein Schlafzimmer in Gelb streichen, eine Küche mit Parkett auslegen und wie man seine Kinder zum Aufräumen bringen kann. Natürlich kann man, aber wie und ob sich das im Besonderen empfiehlt, ist eine andere Frage. Ich selbst biete keine telefonischen Lösungen an, denn in der Regel liegt zu diesem Zeitpunkt ja noch kein Auftrag vor. Man muss sich als Berater wirklich davor hüten, sich von Kunden »überfahren« zu lassen. Für Gespräche stehen ich und mein Wissen gern bereit, die Preise bekommt der Kunde aber ebenfalls genannt. Denn am Telefon Probleme umsonst zu lösen ist auch für den Kunden »umsonst«. Die Kunden, die ich gestalterisch berate, wissen, dass ich auch telefonisch zu einem Honorar X, das vom Zeitaufwand abhängt, zur Verfügung stehe. So liegt es im Interesse des Kunden, Zeit und somit auch Geld zu sparen. Ich weise auch gern darauf hin, dass ich nicht hellsichtig bin und mir erst einmal vor Ort einen Eindruck von den Räumlichkeiten verschaffen muss, bevor ich Alternativen anbiete. Schnelle Lösungen sind nämlich keine geschätzten Lösungen.


Lächeln Sie am Telefon 

Wenn ich den Hörer abnehme, muss ich für den anderen voll präsent und in guter Verfassung sein. Über die Stimme wird die Befindlichkeit des Menschen subtil transportiert, schlechte Laune »schwingt« auch durch die Leitung. In schlechter Stimmung jemanden zu begrüßen, ist daher gerade am Telefon absolut geschäftsschädigend. Dass ich auf jeden Anrufer gespannt bin und gern mit ihm spreche, kommt meinem Geschäft sehr zugute. Beim Telefonieren habe ich mir angewöhnt, mir sofort den Namen des Anrufers zu merken, damit ich ihn im Laufe des Gesprächs damit ansprechen kann. Das schafft eine persönliche Verbindung und dadurch Verbindlichkeit, und diese wiederum führt zur Kundenbindung. Wer sich über unhöfliche Zeitgenossen am Telefon beschwert, der ist selbst meist nicht sehr höflich, vielleicht auch ohne das zu wissen. Was man im persönlichen Gespräch noch durch Mimik, wie etwa ein Lächeln, korrigieren kann, ist am Telefon nicht möglich. Bei manchen Menschen schwingt in der Stimme allein schon bei der Begrüßung mit: »Was wollen Sie eigentlich von mir und wie kommen Sie dazu, mich zu stören?« Es kann schon einmal sein, dass ich krank oder schlecht gelaunt bin, aber dann vermeide ich es eben, an diesem Tag zu telefonieren. Zum einen schadet es in diesem Zustand eher meiner Firma, und zum anderen möchte ich meine schlechte Laune keinem anderen zumuten.

Chefs rate ich immer, ihr eigenes Unternehmen einmal über die Zentrale anzurufen und sich die Telefonstimmen ihrer Mitarbeiter anzuhören. Dabei gilt festzuhalten: Wer am Telefon nicht »lächelt«, schadet dem Image der Firma! Und wer seine eigene Telefonzentrale anruft, kommt auch einmal selbst in den »Genuss«, in der Warteschleife zu hängen und sich das Gedudel anhören zu müssen.

Anrufe unterbrechen meistens den Arbeitsfluss. Darum rufe ich für aufwändigere Gespräche zu einem vereinbarten Termin zurück. Dann kann ich meine Unterlagen hinzuziehen und mich voll und ganz auf dieses Thema einlassen. Da das Telefon ein schnelles und direktes Medium ist, werden Entscheidungen ebenso schnell und am liebsten sofort erwartet. Lassen Sie sich aber nicht unter Druck setzen, sondern bitten Sie um Bedenkzeit und rufen Sie zurück.


Einfach mal ausschalten 

Mit der Verbreitung des Handys entstand der Zwang, immer und überall erreichbar zu sein. Selbstständige tragen ihr Handy scheinbar immer nur bei sich, weil sie ja einen Auftrag verpassen könnten. Die übrigen Handybesitzer verpassen vielleicht den Mann ihres Lebens oder irgendeine wichtige Verabredung. Und wenn sich dann jemand verabreden möchte, traut man sich noch nicht gleich zuzusagen, weil ja vielleicht noch ein besseres »Angebot« kommen könnte. Dieses kleine Gerät ist ein Symbol für die zeittypische Angst, man könne ja etwas verpassen. Man  sagt also nicht ab und sagt nicht zu, bleibt ambivalent und zerrissen. Und am Ende steht man allein da! Aber auch auf der anderen Seite der Leitung wird der Anspruch formuliert, immer erreichbar zu sein. Dass ich in Seminaren mein Handy ausschalte, wird von manchen Kunden vorwurfsvoll moniert: »Ich konnte Sie ja gar nicht erreichen!«

Wenn Sie nicht der ständigen Kontrolle durch andere unterliegen wollen, schalten Sie Ihr Handy doch ab und zu mal aus oder lassen Sie es ganz zu Hause. Weltbewegendes erfahren Sie sowieso nicht. Um sich die Abhängigkeit vor Augen zu führen, in der man inzwischen von diesem Medium lebt, kann man doch einfach mal einen handyfreien Tag einführen. Es gehört schon Mut dazu, einfach mal nicht erreichbar zu sein und dazu zu stehen. »Ich hatte heute keine Lust zu telefonieren!« Schluss, aus! Ein Tag in der Öffentlichkeit ohne elektronisches Gebimmel wäre ein Traum! Wie sehr das Klingeln in den unterschiedlichsten Melodien Teil der natürlichen Geräuschkulisse geworden ist, lässt sich auch daran ablesen, dass einige Vogelarten dazu übergegangen sind, diese Tonfolgen zu imitieren, und sie zu einem Teil ihres Sangesrepertoires gemacht haben. Das spricht doch Bände.


Weniger Wartezeiten 

Sicherlich kennen Sie auch Leute, die immer zu spät kommen. Sie nerven damit andere, die schon lange da sind und auf sie warten müssen, und stehlen ihnen sozusagen ihre Zeit. Diese Zeiträuber sehen das selbst oft gar nicht so tragisch. »Wegen der paar Minuten machst du so ein Theater!« Das »Theater« ist aber durchaus berechtigt: Denn ein Mensch, der zu spät kommt, missachtet den anderen und gleichzeitig sich selbst! Ist man selbst pünktlich und erwartet das auch vom anderen, so wird man oft als »kleinlich und spießig« tituliert. Die Zeiträuber hingegen verfügen über klare Vorteile: Sie werden beachtet und wahrgenommen, stehen im Mittelpunkt der Gesellschaft, in der sie als Letzter auflaufen - und genießen diese Aufmerksamkeit oft auch noch! Peinlich ist es meist nur den anderen, die sich ohnehin schon ärgern.

Ändern kann man die chronischen Zuspätkommer selten, nur seine Einstellung zu ihnen. Entweder man toleriert dieses Verhalten, oder man verabredet sich nicht mehr mit diesen Zeitgenossen. Verbringt man mehr Zeit damit, auf eine Person zu warten, als mit ihr zusammen, so stimmt die Bilanz nicht mehr, und man sollte von weiteren Treffen wie auch von der Person Abstand nehmen. Andere warten zu lassen ist eine Missachtung ihrer Person. Meine Toleranz bei persönlichen Treffen ist eine Viertelstunde. Wenn der andere nach 20 Minuten immer noch nicht da ist oder sich gemeldet hat, gehe ich.


Wartezeit ist geschenkte Zeit 

Sicher gibt es Situationen, in denen das Warten nicht zu vermeiden ist. Man kann also nur versuchen, das Beste daraus zu machen. Eine Möglichkeit ist, eine Umwertung der Wartezeit vorzunehmen: Sie ist ein Geschenk! Plötzlich hat man Freizeit, kann noch etwas lesen, ein Eis essen, Leute beobachten, sich Geschichten über sie ausdenken oder einfach nur dasitzen und entspannen. Hierbei kann man seine Aufmerksamkeit schulen und ganz im Hier und Jetzt sein.

Warte- und Reisezeiten sind für mich Lesezeiten. Wenn dann der Zug Verspätung hat, stört mich das nicht weiter. Ich persönlich bin lieber etwas früher da als zu spät, gehe lieber noch einen Kaffee trinken, bevor ich hektisch zu einem Termin renne. Mein Timing ist relativ gut, mein Zeitgefühl entspricht einem 24-Stunden-Tag: Ich weiß also, wie viel Zeit mir am Tag zur Verfügung steht. Jeder Mensch hat sein ganz eigenes Zeitgefühl, und wenn Ihres einem 28-Stunden-Tag näher kommt, sollten Sie Ihren persönlichen Puffer einbauen und sich weniger Termine am Tag vornehmen.


Weniger Klatsch und Tratsch 

Wie viel Zeit in Büros mit Tratschen verbracht wird, hat wohl noch keiner untersucht. Dieses unproduktive Reden über Dritte scheint nicht nur am Telefon eine der Lieblingsbeschäftigungen vieler zu sein. Als Chef sollten Sie so etwas unterbinden. Es ist ja  schließlich Ihr Geld in Form von Zeit, das hier vergeudet wird! Doch nicht nur die Zeit ist eine Energieform, auch die Worte haben Kraft. Wie kleine graue Wölkchen braut sich im Unternehmen durch Gerüchte eine Atmosphäre zusammen, die über allen schwebt. Worte sind Energie, die das Betriebsklima beeinflusst. Ob Mitarbeiter oder Chef, Sie können sicher sein: Wer über andere klatscht, der tratscht auch über Sie, sobald Sie den Raum verlassen haben!


Worte wählen 

Die einzige Möglichkeit besteht hier, sich an diesen Gesprächen überhaupt nicht zu beteiligen. Lassen Sie die Klatschtanten einfach stehen und gehen Sie weiter. Gibt es tatsächlich ein Problem mit einem Kollegen, dann schlagen Sie doch vor, dass man denjenigen mit ins Gespräch einbezieht.


Weg mit der »Endlich-ist-Freitag«-Haltung! 

Schon am Freitagmorgen säuselt es uns aus dem Radio entgegen: »Nur noch wenige Stunden, dann haben Sie es geschafft! Endlich wieder Wochenende!« Als würden wir alle im Bergwerk schuften oder auf Galeeren unser Dasein fristen! Der einzige Sinn der Arbeit scheint für viele darin zu liegen, sie so schnell wie möglich hinter sich zu lassen. Sie leben am Montag schon wieder auf den Freitag hin und zählen die Stunden. Das ganz große Ziel im Jahr ist der Jahresurlaub, und auf den wird hingearbeitet, werden Tage im Kalender gestrichen. Für manche ist Montag der schlimmste Tag in der Woche, bis Freitag leben sie praktisch nur halb. Ist das nicht ein armseliges Leben, das fünf Tage in der Woche so gut wie ausschließt? Irgendwann wartet diese Spezies nur noch auf die Rente und hofft, bis dahin von Arbeit möglichst verschont zu bleiben.

Diese Einstellung drückt sich zwangsläufig in der Qualität der Arbeit aus. Wer mit dieser Haltung an seinen Job herangeht, bringt wohl kaum die Leidenschaft mit, diesen auch gut zu machen. Sollten Überstunden nicht zu umgehen sein, so werden sie eben gemacht, weil es dafür mehr Geld gibt, mit dem man sich  wieder seinen Urlaub finanzieren kann. Wer zugibt, gern zu arbeiten und Spaß an seinem Beruf zu haben, wird dagegen von vielen als nicht ganz normal angesehen.


Die Woche genießen 

Wenn Sie merken, dass auch Sie am Montag bereits wieder auf den Freitag hinleben und die Woche nicht genießen können, dann überdenken Sie einmal, was Sie da eigentlich tun. Vielleicht haben Sie ja nicht den richtigen Job, nicht den richtigen Beruf? Damit einem die Arbeit, die man nun mal tun muss, Spaß macht, gibt es nur eines: Sie mit Freuden tun! Oder Sie tun so, als ob sie Ihnen Spaß machen würde, der Spaß kommt dann irgendwann von allein. Sie können ja vielleicht nicht ändern, was Sie tun, aber Sie können bestimmen, wie Sie es tun.


Schluss mit dem Gejammer 

Fragen Sie mal einen Kollegen, was ihn an seinem Job stört, sicher fallen ihm hundert Gründe ein: Der Weg ist zu weit, die Kantine liefert schlechtes Essen, der Chef ist inkompetent, die Arbeitszimmer sind viel zu hell und die Kunden unfreundlich etc. Es ist schließlich chic, zu jammern und an allem und jedem etwas auszusetzen! Im Ausland wird diese Mentalität als typisch deutsch gehandelt. Im Geschäftsleben wird sie allerdings zur Blockade: Denn wer nicht jammert, der wird nicht ernst genommen! Wer am Arbeitsplatz glücklich wirkt, scheint mit dem Status quo zufrieden und gilt somit als unmotiviert. Als ob Unzufriedenheit motiviert. Lachen am Arbeitsplatz wird mit Misstrauen beäugt: Anscheinend darf Arbeit keinen Spaß machen. Wer Spaß daran hat, ist nicht ernsthaft bei der Sache, und wer nicht ernsthaft und zu locker ist, kann auch nichts leisten. All jene, die nicht über Chef, Arbeit oder Kollegen jammern, machen offenbar etwas falsch. Man muss sich vielmehr schon richtig »abrackern«, um dazuzugehören. Wer das scheinbar mit Charme und Leichtigkeit erreicht, der macht sich, zumindest in unseren Breiten, unbeliebt.


Mehr Humor 

Jammern macht unglücklich. Also sollten Sie sich etwas Gutes tun und sich fernhalten von den kollektiven Jammerlappen! Stärken Sie sich mit einem Lächeln auf den Lippen und entgegnen Sie einfach: »Ich weiß nicht, was ihr habt. Mir geht es gut.« Es gibt sicher noch den einen oder anderen in Ihrer Umgebung, der Ihre Einstellung teilt. Suchen Sie sich lieber Kollegen, die Ihnen guttun, und vermeiden Sie solche, die Sie nur »herunterziehen«. Vorsicht: Jammern ist extrem ansteckend!


Weniger Kritik 

Kritik ist wie ein Ball: Man bekommt ihn zugespielt, kann sich aber jedes Mal entscheiden, ob man ihn annimmt oder nicht. Jeder reagiert mehr oder weniger säuerlich auf Kritik, denn Kritik macht uns klein und hilflos. Hat man etwas falsch gemacht und wird darauf angesprochen, so schämt man sich und empfindet Schuld. Man fühlt sich schlecht, handlungsunfähig, abgelehnt und reagiert wie ein kleines Kind: bockig. Oft bringt Kritik, ob nun konstruktiv oder destruktiv, so gut wie nichts an Verbesserung. Sie kann sogar das Gegenteil erzeugen. Oft ist Kritik am anderen nämlich eine regelrechte Anmaßung. Wenn Ihnen Ihr Chef sagt: »Diese Farbe steht Ihnen nicht«, so geht ihn das eigentlich gar nichts an. Er kann es denken, aber er dürfte es nicht äußern. Kritik an der Arbeitsleistung hingegen würde ihm zustehen.

Denken Sie an den Ball: Es liegt in Ihrem Ermessen, ihn anzunehmen oder nicht. Fühlen Sie sich ungerecht kritisiert, so denken Sie sich, dass diese Kritik eigentlich ein verstecktes Kompliment war oder vielleicht sogar Neid. Erfolgreiche Menschen, die in der Öffentlichkeit stehen, sind besonders viel Kritik ausgesetzt. Wer etwas tut, findet immer Kritiker. Wer Bücher schreibt, macht sich angreifbar. Wer sich zu weit aus dem Fenster lehnt, riskiert hinauszufallen. Wer sich beispielsweise zu einer Wahl aufstellen lässt, muss auch damit klarkommen können, wenn er verliert. Auch das ist eine indirekte Kritik der anderen.

Kritisiert zu werden schätzt keiner, auch wenn er das Gegenteil behauptet! Im Einstecken sind wir klein, aber im Austeilen von  Kritik oft umso größer. Und dazu noch schnell und unsensibel. Das Gegenteil davon, zu loben oder Komplimente zu machen, fällt uns ungeheuer schwer. Nach dem Motto: »Nichts gesagt ist genug gelobt« erspart man dem anderen oft seine Anerkennung. Dabei kann ein kleines, ernst gemeintes Kompliment einen ganzen Tag retten und weitaus motivierender sein als die Aussicht auf eine Extraprämie.


Den Blickwinkel ändern 

Manches können wir nicht ändern, wir können aber immer unseren eigenen Standpunkt und somit unseren Blickwinkel verändern. Jeder Mensch hat etwas, das ihn einzigartig macht. Schauen Sie sich mal Ihre Mitmenschen diesbezüglich an. Ihr schrulliger Kollege hat bestimmt Fähigkeiten oder ein Wissen, von dem Sie gar nichts ahnen. Versuchen Sie etwas an ihm zu sehen, das positiv ist. Könnten Sie ihm etwas Nettes sagen, ihn vielleicht loben? Jeder Mensch ist überaus empfänglich für Komplimente, jeder kann aber auch sehr genau unterscheiden, ob diese echt gemeint oder gelogen sind.


Schluss mit den unbezahlten »Freundschaftsdiensten« 

Kennen Sie das Vorurteil, dass Rechtsanwälte, Steuerberater und Ärzte viele Freunde haben? Ebenso wie Designer, ich spreche da aus eigener Erfahrung: »Ich brauche einen Schrank, kannst du mir mal schnell einen Entwurf machen?« Oder eine Farbe für das Schlafzimmer suchen oder einen Text schreiben oder oder oder … Die Liste ließe sich beliebig fortsetzen, und ich könnte aus meinen »Freundschaftsdiensten« gut und gern einen Vollzeitjob machen. Meine Antwort fällt in den meisten Fällen so aus: »Ja, sehr gern, ist ja schließlich mein Job. Ruf mich morgen im Büro an und wir vereinbaren einen Termin, damit ich dir einen Kostenvoranschlag mache.« Wie von allein lösen sich dann die meisten dringenden Aufträge in Luft auf! Umgekehrt erwarte ich ja auch nicht von meinem Freund, dem Anwalt, dass er mich umsonst vor Gericht vertritt. Gehe ich zu meiner Freundin, die Internistin ist, so bringe ich ihr natürlich auch meine Versicherungskarte  mit. Kaufe ich bei meiner Freundin Kleidung ein, so rechne ich nicht damit, dass sie mir diese schenkt.


Beruf und Freundschaft trennen 

Keine Frage, dass man seinen Freunden mit Rat und manchmal auch mit Tat zur Seite steht. Bezüglich eines Umbaus kann ich vorab einige (kostenlose!) Tipps geben. Artet das jedoch in Arbeit aus, so rechne ich professionell ab. Und das sollte man schon im Vorfeld klären! Unausgesprochene »Abmachungen« zählen nicht und führen am Ende zu Missverständnissen. Der eine stellt eine Rechnung, der andere glaubte, es sei zum Nulltarif, und schon ist die Freundschaft zu Ende! Wer sich damit schwertut, sollte freundschaftliche »Aufträge« lieber meiden und sie besser Fremdfirmen überlassen.


Raus aus dem falschen Job 

Erinnern Sie sich noch: Was war als Kind Ihr erster Berufswunsch? Lange bevor ich in den Kindergarten kam, wollte ich Braut und danach Tänzerin werden, in der Grundschule Stewardess, mit 16 Jahren Innenarchitektin und kurz vor dem Abitur Tierärztin. Was ich heute mache, ist davon gar nicht so weit weg: Ich schreibe, als Designerin gestalte und berate ich, privat reise und tanze ich gern, und ich habe einen Hund. Die Berufswünsche unserer Kindheit sind nicht nur Träume, sondern stellen auch eine Verbindung zu unserem Innern dar. Sehnsüchte, die wir als Kinder bereits hatten, haben wir heute wahrscheinlich immer noch. Oder wir haben sie verdrängt und vergessen und quälen uns heute in Jobs, die wir lieber heute als morgen an den Nagel hängen würden. Wenn Sie jeden Morgen mit Widerwillen zur Arbeit gehen und sich auf der Körperebene schon Krankheiten zeigen, die mit diesem ungeliebten Job zusammenhängen, dann müssen Sie handeln! Wenn Sie auch nur ein Drittel des Tages widerwillig Ihrer Arbeit nachgehen, schadet das Ihrem Körper, Ihrem Geist und Ihrer Seele.

Tun Sie stattdessen das, was Sie tun, mit Leidenschaft! Tun Sie mehr für Ihre berufliche Entwicklung. Ob Sie das Karriere und  Erfolg nennen oder Zufriedenheit und Erfüllung, ist zweitrangig. Jeder Mensch sollte beruflich das tun, was ihn erfüllt. Es gibt Menschen, die »packen« einen förmlich! Sie faszinieren, haben Ausstrahlung und scheinen das große Los gezogen zu haben. Sie berichten begeistert von ihrem Unternehmen, ihrem Projekt. Man könnte ihnen stundenlang zuhören, ist ganz von ihnen in Bann gezogen. Was diese Personen tun, welche Aufgabe sie im Leben haben, ist dabei zweitrangig. Aber diese »leidenschaftlichen« Menschen haben etwas gemein: Sie sind von dem, was sie tun, überzeugt und besitzen daher sowohl Ausstrahlung als auch Autorität. Sie sind authentisch und machen das, was sie machen, aus vollem Herzen.

Unzufriedenheit im Beruf kann man zum Teil durch eine sinnvolle Freizeitbeschäftigung kompensieren. Gartenarbeit schafft Ausgleich und stiftet Sinn, ebenso wie ehrenamtliche Tätigkeiten in einem gemeinnützigen Verein. Das stärkt und erfüllt in Situationen, in denen sich beruflich wenig verändern lässt, sicher seinen Zweck. Wer hat noch nicht davon geträumt, im Lotto zu gewinnen und aus seinem Leben auszusteigen! Wie aber wäre das, ohne dass Sie im Lotto gewonnen hätten? Stellen Sie sich doch einmal Folgendes vor: Sie gehen morgen zu Ihrem Chef und kündigen. Wie würden Sie ihm das beibringen? Was würden Sie ihm sagen? Würden Sie diesen Satz überhaupt über die Lippen bringen? Nein? Also ist das nur Illusion. Dann verschieben Sie die Kündigung und bringen Sie erst einmal Ordnung in Ihren jetzigen Job.


Bilanz ziehen und Visionen entwickeln 

Ziehen Sie Bilanz: Was ist Ihnen tatsächlich wichtig im Beruf, und was bringt Ihre jetzige Tätigkeit? Was würden Sie gern verändern, und worauf möchten Sie verzichten? Wo liegen Ihre Prioritäten? Was sind Ihre wahren Fähigkeiten? Was können Sie gut?

Definieren Sie Ihre Ziele, am besten schriftlich! Erinnern Sie sich dazu ruhig an Ihre Träume, die Sie hatten, als Sie gerade fertig waren mit der Ausbildung, nach Ihrem Studium. Schätzen Sie Ihre Fähigkeiten und Möglichkeiten realistisch ein und definieren Sie ein machbares Ziel. Wie könnte ein erster Schritt in diese  Richtung aussehen? Wo würde die Zielgerade weiter hinführen? Jeder von uns ist Gestalter seines Lebens und nicht Opfer der äußeren Umstände. Allein dieses Bewusstsein kann Berge versetzen! Was tun Sie mit Leidenschaft? Kann Ihr Beruf diese Leidenschaft in Ihnen entzünden?


Exkurs: Wu Wei = Das Leben ent-schleunigen 

In der alltäglichen Jagd nach geschäftlichen Erfolgen und Perfektion vergessen wir oft, anzuhalten und nachzudenken. Wir trennen Spannung von Entspannung, die wir in die Abendstunden verlegen. Wie wäre es dagegen einmal mit mehr Gelassenheit und Ruhe in der Hektik des Alltags? Eine Haltung von Gelassenheit wirkt sich im Außen als das souveräne Auftreten aus, das wirklich erfolgreiche Persönlichkeiten auszeichnet. Mit Gelassenheit zu agieren heißt auch, ab und zu nicht zu handeln. Einfach abzuwarten und den Dingen ihren Lauf zu lassen. Verglichen mit der Technik des Bogenschießens bedeutet das im Alltag, dass man sein Ziel anvisiert, den Bogen spannt und den Rest einer anderen Macht überlässt. »Es« trifft von ganz allein. Die Gelassenheit wirklich zu leben heißt, darauf zu vertrauen, dass der gesäte Keimling wächst. Nicht gelassen zu agieren hieße, ständig den kleinen Trieb aus der Erde zu ziehen, um nachzusehen, wie lang die Wurzel schon ist. Ohne Gelassenheit zu leben heißt, ohne Vertrauen zu sein.

Während wir in unserer westlichen Kultur ständiges Handeln und Aktivsein als Voraussetzung für beruflichen Erfolg sehen, wird im Taoismus dem Nichthandeln sehr viel mehr Macht eingeräumt. Das Handeln an sich ist ein müheloser Akt, der mit geringem bis gar keinem Kraftaufwand zustande kommt. Es handelt quasi von allein; dieses Allein-Handeln wird »Wu Wei« genannt. Wu Wei ist das wahre Geheimnis der Lebenskunst Tao und bedeutet übersetzt so viel wie »Handeln durch Nichthandeln«. Hier steht Leichtigkeit im Gegensatz zum blinden Aktionismus, Mühelosigkeit kontra Kraftaufwand.

Sie haben Ihr Bestes gegeben, das Angebot abgegeben und telefonisch noch einmal nachgefragt, ob es angekommen ist? Jetzt ist  es Zeit für Wu Wei, also den Geschehnissen ihren Lauf zu lassen und darauf zu vertrauen, dass sich alles zum eigenen Besten entwickelt. Den potenziellen Kunden ständig anzurufen und auf eine baldige Entscheidung zu pochen, also Druck auszuüben, wäre nach der Logik des Wu Wei kontraproduktiv. Die Energie wurde in diese Richtung fokussiert, und jetzt kann man ihr vertrauen, auch ohne künstlichen Kraftakt. Diese Haltung durchzuziehen setzt eine große innere Sicherheit in sich und Vertrauen in den Lauf der Dinge voraus, denn sollte etwas mal nicht klappen, so ist auch nichts zu erzwingen. Zugegeben, diese Einstellung fällt uns kontrollwütigen Westlern überaus schwer und stellt unsere Geduld auf die Probe.

Also, versuchen Sie es doch mit etwas mehr Wu Wei auch in Ihrem Leben! Finden Sie Ihr eigenes Tempo und lassen Sie sich nicht immer den Takt von den anderen vorgeben! Als Selbstständige verlangsame ich bewusst meinen hektischen Alltag und genieße ab und zu den Luxus der ganz persönlichen Entschleunigung. Luxus heißt für mich, dass ich mich auch mal nachmittags hinlege. Ein Mittagsschlaf kann Wunder wirken! Übrigens lassen sich manche Dinge wie telefonieren, Fachliteratur studieren, Post lesen und nachdenken auch im Liegen erledigen. Sollten Sie nicht in den Genuss eines kleinen Schläfchens kommen, so versuchen Sie doch einmal in Ihrer Mittagspause wenigstens für fünf Minuten die Beine hochzulegen. So langsam spricht es sich auch in der Wirtschaft herum, dass eine Siesta um einiges regenerierender ist als ein schweres Mittagessen. Manche Unternehmen institutionalisieren diesen Trend sogar und richten Entspannungsräume ein.

Mehr Langsamkeit im Umgang miteinander nimmt auch den Druck, ständig vorschnelle Entscheidungen treffen zu müssen. Sagen Sie lieber einmal mehr als weniger: »Das muss ich mir erst überlegen, darüber muss ich noch eine Nacht schlafen.« Halten Sie den Film an, immer wenn Sie das Gefühl haben, dass etwas schief- oder in die falsche Richtung läuft - in Verhandlungen und Diskussionen, bei Telefonaten und Streitereien. Sie halten ja unterwegs auch an, wenn Sie das Gefühl haben, sich verfahren zu haben. Sie schauen auf die Landkarte, bevor Sie in die falsche  Richtung stundenlang weiterfahren und genau dort ankommen, wo Sie garantiert nicht hinwollten! So verhindert man auch in Gesprächen, sich irgendwo hineinzureden, wo man nur schwer wieder herausfindet. »Lass uns die Diskussion hier abbrechen. Ich sage sonst Dinge, die ich eigentlich nicht sagen möchte« ist eine gute Möglichkeit, auf Distanz zu gehen, bevor einem die Situation zu entgleiten droht. Probleme laufen nicht weg, sie sind auch noch morgen da!

Achten Sie selbst auf Ihr inneres Stoppschild, überhören Sie Ihre Alarmanlage nicht! Bevor die Situation eskaliert, sagen Sie Stopp und nehmen Sie sich Zeit nachzudenken! Das Denken funktioniert am besten, wenn Sie sich räumlich verändern, in die Bewegung gehen. Bei einem Spaziergang bewegen sich auch die Gedanken. Bevor man sich in Wut redet und Dinge sagt oder tut, die man später bereut, empfiehlt es sich, mal mit dem Hund eine Runde um den Block zu drehen. Durch die Distanz betrachtet entschärft sich die Situation, und die Sichtweise verändert sich.

 

Fragen Sie sich bei all Ihren Tätigkeiten:• Tut mir diese Tätigkeit gut oder schwächt sie mich langfristig?
• Ist das überhaupt meine Aufgabe?
• Kann ich sie delegieren?



Zusammengefasst:

• Drosseln Sie den Aufwand bei der Hausarbeit! Der Orangensaft muss ja nicht jeden Tag frisch gepresst sein, und die Fenster brauchen auch nicht wöchentlich geputzt werden.
• Delegieren Sie Aufgaben und verteilen Sie sie an alle Familienmitglieder!
• Die Arbeit nimmt so viel Zeit ein, wie man ihr gibt.
• Weg mit dem, was aufhält, Geld kostet und Zeit frisst!
• Weg mit allem, was nichts bringt!
• Sie können den Druck wahrscheinlich nicht abschaffen, aber Ihre Einstellung dazu verändern.
• Störende Aufgaben, die Sie nicht loswerden, sollten Sie in ihrer Bedeutung zu kontrollieren und richtig zeitlich einzuschätzen lernen.
• Reduzieren Sie bei manchen Aufgaben Ihren Aufwand!
• Hinterfragen Sie den Sinn und Zweck von Terminen und Besprechungen, begrenzen Sie sie zeitlich und definieren Sie das Ziel!
• Man muss nicht alles wissen - nur jemanden kennen, der es weiß, oder wissen, wo es steht!
• Der Satz »Ich weiß es nicht« ist befreiend und nimmt Druck weg.
• Jeder Job bietet Nischen und Freiräume. Nutzen Sie diese!
• Gönnen Sie sich selbst und anderen handyfreie Zeiten!
• Lächeln Sie am Telefon und fassen Sie sich kurz!
• Falls Sie der Anrufbeantworter belastet, schalten Sie ihn zeitweise ab!
• Wer wartet schon gern, also lassen Sie die anderen auch nicht warten!
• Jammern ist kontraproduktiv und zieht genau die Situation an, die man beklagt.
• Halten Sie sich aus dem Bürotratsch heraus! Er tut keinem gut.
• Ungerechte Kritik ist ein verkapptes Kompliment, also seien Sie stolz darauf!
• Trennen Sie Ihre privaten von Ihren geschäftlichen Angelegenheiten!
• Übernehmen Sie keine kostenlosen »Freundschaftsdienste« mehr!
• Weg mit der Hektik! Schalten Sie einen Gang herunter!
• Mehr Langsamkeit im Umgang miteinander nimmt den Druck, ständig vorschnelle Entscheidungen treffen zu müssen.
• Halten Sie den Film an, immer wenn Sie das Gefühl haben, dass etwas schief-, oder in die falsche Richtung läuft!






Weg mit den Nervensägen!

Welche Menschen sind für Sie wirklich wertvoll? Wer unterstützt Sie bedingungslos? Und wer raubt Ihnen den letzten Nerv?

 

Kontakte zu unseren Mitmenschen bestimmen einen Großteil unserer täglichen Zeit. Wir reden am Frühstück mit dem Partner und den Kindern, grüßen die Nachbarn, bedanken uns bei der Kassiererin, telefonieren mit Freunden und Kunden, tauschen uns mit Kollegen aus, sprechen mit unseren Kunden. Mit wie vielen Menschen stehen Sie tagtäglich in Kontakt? Wie viele davon treffen Sie persönlich? Mit wie vielen telefonieren Sie? Wie viele Menschen sind ein Teil Ihres gesamten Lebens? Schätzen Sie mal! Sind es eher zehn oder hundert?

Kontakte mit Menschen, ob telefonisch, schriftlich oder persönlich, berühren uns auch immer innerlich. Manche Personen erfreuen uns durch ihre Art, mit einem netten Wort, einer unscheinbaren Geste, andere lassen uns kalt, und ein (hoffentlich nur geringer) Prozentsatz löst negative Gefühle in uns aus, macht traurig oder wütend oder vermag uns zu ärgern. Um diese letzte Personengruppe geht es hier! Denn wer oder was uns ärgert - absichtlich oder unabsichtlich -, schwächt uns. Eine nette Stimme am Telefon bringt Sonne in den Tag, wohingegen ein schlecht gelaunter und wenig kooperativer Kollege einem den ganzen Tag vermiesen kann. Und auch Sie haben es mit Ihren Worten in der Hand, ob Sie den Tag des anderen bereichern oder ob Sie ihn überschatten.


Der Mensch braucht Wertschätzung 

In der Natur des Menschen liegt eine tiefe Sehnsucht, von anderen geliebt oder wenigstens anerkannt und wertgeschätzt zu werden. Dieses Bedürfnis erfüllt sich nur im Austausch mit den Mitmenschen. Darum vermögen uns scheinbare Kleinigkeiten wie ein unfreundliches Wort oder eine abweisende Haltung schnell zu irritieren und zu verletzen. Wir suchen nach Menschen, die uns guttun - mit ihnen machen wir viel lieber Geschäfte als mit den komplizierten Kunden. Denn jene versuchen durch die Art, wie sie ihre sozialen Kontakte gestalten, ihren Selbstwert zu erhöhen.

Unser Bedürfnis nach harmonischen Beziehungen wird jedoch zuweilen besonders auf die Probe gestellt. Wir versuchen, übel gelaunte Kollegen zu motivieren, wütende Chefs milde zu stimmen, traurige Freundinnen zu trösten. Immerzu unzufriedene Mitmenschen und solche, die ständig etwas von uns wollen, werden durch eine Menge Beachtung ständig »gefüttert«, und je unzufriedener sie sind, desto mehr Aufmerksamkeit bekommen sie auch. Dabei sollten wir uns lieber um die Menschen kümmern, die wir lieben und die wir meist vernachlässigen: unsere Freunde und unsere Familie. Mit diesen Menschen sollten wir bewusst mehr Zeit verbringen, ihnen ab und zu auch mal etwas Nettes sagen, unsere Gefühle zeigen, anstatt uns von den energetischen »Vampiren« aussaugen, kontrollieren und schwächen zu lassen. Die Menschen, die uns durch negative Emotionen binden, wie nervende Kunden, streitende Nachbarn, immer noch präsente Expartner und andere, sollten wir aus unserem Leben verbannen. Wenn sie gegangen sind, sollten wir die Tür hinter ihnen endgültig schließen und ihnen keinen Zutritt mehr in unser innerstes Reich gewähren. Zeigen Sie diesen Menschen in Zukunft das Schild: »Wir müssen leider draußen bleiben!«


Was uns trifft, das betrifft uns 

Wer uns innerlich trifft, hat ein Thema, das uns auch betrifft. Das, was uns am anderen stört, was uns an ihm ganz besonders aufregt, ist meist auch ein Teil von uns. »Was, so nervend soll ich sein?«, werden Sie vielleicht empört fragen. Vielleicht, wer weiß. Denn wenn uns etwas negativ bewegt, uns aufregt oder nervt, dann berührt uns das. Wenn uns etwas nicht berührt, lässt es uns kalt, und wir verlieren kein Wort darüber. Andere Menschen sind unsere Spiegel. Wenn ich unfreundliche Menschen anziehe, sollte ich mir überlegen, wann ich selbst auch unfreundlich bin. Wenn man davon ausgeht, dass man im Außen nur sich selbst gespiegelt bekommt, sich selbst begegnet, dann muss man sich  schon fragen, ob man nicht auch irgendwo eine Nervensäge ist oder sich auf irgendeinem Gebiet so verhält. Und wenn man sich nur selbst nervt! In dem Moment, in dem man bestimmte Eigenschaften beim anderen ablehnt, sollte man sich selbst fragen, ob man nicht genauso ist. Wollte man dieser Logik folgen, so hieße das, sich entsprechend zu verändern und dadurch auch andere Menschen anzuziehen.

Tatsache ist jedoch, dass gerade Menschen, mit denen wir weniger gut klarkommen, mit denen es Probleme gibt, es immer wieder schaffen, unsere Aufmerksamkeit und somit unsere Energie an sie zu binden. Wir reden mit anderen Menschen über diese Störenfriede, versuchen eine Lösung für bessere Kommunikation und Möglichkeiten zu finden, wie man sich im Unternehmen besser mit diesen Nervensägen verstehen kann, und sinnen über die Ursachen nach.


Menschen kommen und gehen 

Die ersten Beziehungen in unserem Leben haben wir zu unseren Eltern und unserer Familie. Diese Bindungen sind die stärksten, sie prägen uns und geben uns Kraft. An ihnen kommen wir, selbst wenn wir es wollten, nicht vorbei! Daher sollten wir diese Beziehungen pflegen und wertschätzen. Andere Personen sto ßen nach und nach zu uns: Freunde, Bekannte, später Kollegen. Manche werden unsere Freunde, manchmal auf Jahre und Jahrzehnte hinaus, andere kommen in unser Leben und verlassen es nach einer Weile wieder.

Wir können, auch wenn wir es wollten, nicht jeden Kontakt über Jahre hinweg pflegen. Mit Kollegen, die wir tagtäglich sehen, freunden wir uns an. Wenn wir dann den Job verlassen und in anderen geschäftlichen Verbindungen stehen, können wir die meisten der alten kollegialen Beziehungen nicht weiterführen. Dazu reicht unsere Zeit und unsere Energie nicht aus. Neue Menschen bekommen plötzlich Prioritäten in unserem Leben, dafür verlassen uns alte. Das ist der Wandel des Lebens, und es ist normal. Untersuchungen zeigen, dass die menschliche Kontaktfähigkeit bei 150 Personen aufhört. Zählen Sie doch einmal alle  Menschen durch, mit denen Sie geschäftlich, familiär oder freundschaftlich verbunden sind. Da kommen 150 schnell zusammen. Um dieses Gleichgewicht aufrechtzuerhalten, ist es normal, dass einer geht, sobald ein neuer Mensch in Ihr Leben tritt. Falls man sich von keinem alten Bekannten lösen will, darf man keine neue Bekanntschaften schließen. Denn das Kommen und Gehen erfolgt meist unkontrolliert. Falls man sich bei Freunden oder Partnern darüber beschwert, ein Bekannter habe »sich so verändert«, so ist das oft Zeichen eines Entfremdungsprozesses, Ergebnis einer schleichenden Entwicklung. Hier hilft es nur, im Vorfeld bereits diese wichtigen Beziehungen im eigenen Leben mindestens genauso zu pflegen wie das eigene Auto! Haben Sie nicht auch seit Monaten vor, mal wieder diesen oder jenen Ihrer Bekannten zum Essen zu sehen oder ihn zumindest anzurufen? Und dann ist Weihnachten, und man hat sich in diesem Jahr schon wieder nicht gesehen!


Qualität vor Quantität 

Wie und womit wir uns kleiden, wie wir uns einrichten, wie wir uns ernähren, hat einen genauso großen Einfluss auf unser Wohlbefinden wie die Bücher, die wir lesen, die Filme, die wir sehen, die Menschen, mit denen wir es zu tun haben. Das ist bekannt. Wir sollten daher auch die Nähe derjenigen Personen suchen, die uns stärken, und diejenigen meiden, die uns schwächen, bzw. den Umgang mit ihnen, so weit es geht, reduzieren. Darum gilt auch hier: Weniger ist mehr! Qualität vor Quantität! Ohne Absicht vernachlässigen wir die Menschen, die uns wichtig sind. Welche Freunde sind Ihnen wertvoll, wie viele wirkliche Freunde haben Sie überhaupt? Um diese Freundschaften zu pflegen, sollten Sie sich lieber von den Menschen trennen, die keinen Platz in Ihrem Leben haben, die Sie nerven, Sie Zeit und vielleicht sogar noch Geld kosten!


Weg mit den Energievampiren! 

In der Kiste Nummer eins ist viel Platz für diese Spezies! Gibt es Menschen in Ihrem Leben, die immer nur dann kommen oder  anrufen, wenn sie etwas von Ihnen wollen? Menschen, die Sie als »seelische Mülldeponie« missbrauchen, Sie zu jeder Tageszeit anrufen mit einem Problem, das absolut dringend ist und noch nicht mal warten kann, bis Sie gefrühstückt haben? Diese Sorte Menschen fragt meistens nicht, ob sie ungelegen kommen oder ob sie vielleicht stören. Sie überfallen uns ungerührt mit ihrem Anliegen und zeichnen sich durch eine extreme Dickhäutigkeit aus. Es sind die geborenen Egoisten, die sich das holen, was sie brauchen. Und wenn sie es bei Ihnen erhalten, dann kommen sie von nun an öfter.

Vampire kennen keine Grenzen. Wenn sie etwas brauchen, dann sofort. Und wie seltsam, dass sie gerade immer dann, wenn man mal selbst etwas von ihnen braucht, keine Zeit haben oder verreist sind! Diese Zeitgenossen haben ein untrügliches Gespür für Situationen, in denen es etwas zu holen gibt. Sie kommen immer rechtzeitig zum Essen, welch ein Zufall! Der Vampir kommt allerdings nicht auf die Idee, auch mal mit einer Flasche Wein bewaffnet hereinzuschneien. Bittet man ihn, für das Grillfest etwas mitzubringen, dann belässt er es beim eigenen Schnitzel. Er ist zwar gesellig, aber meist nicht sozial. Vampire haben naturgemäß oft einen großen Verschleiß an Bekannten. Jeder »Neue« macht das eine Zeit lang mit und entsorgt den Vampir dann wieder. Der Typ des Vampirs kann unentwegt nehmen, aber er kann nicht geben! Wobei er selbst damit kein Problem hat, denn er sieht gar nicht, worum es geht. Er nimmt emotional, braucht viel Raum, Zeit und Aufmerksamkeit. Sie allein können bestimmen, ob Sie das Spiel mitspielen.


Grenzen setzen 

Wenn keiner meine Grenzen achtet, habe ich diese wahrscheinlich nicht klar definiert. Hier helfen nur deutliche Ansagen: »Nein, ich will nicht. Nein, ich leihe dir das nicht.« Ohne Rechtfertigung Ihrerseits. Diese energetischen Vampire haben genauso wie die Nervensägen ein enormes Durchhaltevermögen und eine gewisse Penetranz. Dieser Penetranz kann man nur durch ein ständiges, mantraartiges Wiederholen der gleichen Sätze, eine innere Ruhe und Nerven wie Drahtseilen begegnen. Wer will  denn gegen Ihr »Nein, das will ich nicht« noch schlagende Argumente vorbringen? Schalten Sie Ihren Überlebenstrieb ein und verjagen Sie diese kleinen und vielleicht auch größeren Vampire, denn ansonsten werden Sie ausgesaugt, oft ohne es zu merken. Brechen Sie den Kontakt ab, rufen Sie nicht mehr an und stellen Sie Ihren 24-Stunden-Schnellservice ein. Der Vampir braucht einen deutlich sichtbaren Zaun - am besten aus Stacheldraht!


Weg mit den Zeiträubern! 

Nicht ganz so nervend, aber ähnlich anstrengend sind die Zeiträuber. Es kann sich dabei um Menschen handeln, mit denen Sie auskommen müssen oder wollen. Im Gegensatz zu den Vampiren wollen Sie diese auch nicht loswerden. Vielleicht handelt es sich um durchaus liebenswerte Menschen, die Sie nur mit ihrer Art und Weise zur Weißglut treiben? Die Zeiträuber treten meist telefonisch in Erscheinung. Sie können einen über Stunden hinweg ans Telefon fesseln. Manche sind geborene Telefonterroristen. Falls Sie selbst viel Zeit haben und Ihnen das Spaß macht, dann haben Sie kein Problem. Aber wenn Ihre Zeit eine knappe und kostbare Ressource ist, dann lassen Sie sich diese nicht auch noch stehlen! Hier gilt eine klare Regel: Falls es Sie nicht interessiert, so fragen Sie diesen Menschen nicht, wie es ihm geht. Mit dieser Frage öffnen Sie ihm nämlich Tür und Tor, und er wird dies zum Anlass für seine Lebensbeichte nehmen!

In unseren zwischenmenschlichen Beziehungen spiegeln sich die Probleme, die wir in der Beziehung mit uns selbst haben. Rücksichtslose Menschen, die unseren Weg kreuzen oder sich uns in den Weg stellen, können ein Hinweis sein auf fehlende Rücksicht uns selbst gegenüber. Klagen über Menschen, die einem nie zuhören, können darauf hinweisen, dass man selbst nicht auf seine innere Stimme hört! Sobald man diese Botschaft von außen verstanden hat, dürften die nervenden Menschen in der Umgebung weniger werden. Aber bis dahin muss jeder von uns mit nervenden Bekannten, Kollegen oder Verwandten klarkommen. Die Verwandtschaft bleibt einem ein Leben lang erhalten, Kollegen kann man sich auch nicht aussuchen, und selbst  Nachbarn tauchen ungefragt auf. Die Menschen, zu denen wir keinen guten Draht haben, die wir jedoch aus unserem Leben nicht verbannen können, müssen wir tolerieren und akzeptieren. Auch wenn sie noch so nerven!


Beziehungen gestalten 

In allen Fällen kann man den Kontakt bewusst gestalten. Nehmen Sie die Regie für den Umgang mit schwierigen Menschen selbst in die Hand! Sie haben die Kontrolle und lassen sich nicht übervorteilen. Begrenzen Sie Übernachtungen zeitlich auf eine Nacht, ohne Begründung. Länger geht es eben nicht. Punkt! Zeitliche Grenzen haben sich auch am Telefon bewährt: »Ich habe jetzt eine halbe Stunde Zeit!« Stellen Sie Personen, die sich telefonisch nur »entleeren« wollen, die Frage: »Was kann ich für dich tun?« Wenn der Betreffende das selbst nicht weiß, woher sollen Sie es dann wissen! Falls Sie Freundinnen haben, die unentgeltlich und tagtäglich von Ihnen telefonisch therapiert werden möchten, dann lassen Sie sich doch eine 0190er-Nummer einrichten! So werden Sie immerhin für Ihre Dienste bezahlt! In jedem Fall geht es auch hier um Grenzen. Falls Ihre ganz intimen Grenzen missachtet werden, dann wehren Sie sich! Stecken Sie Ihre Grenzen sichtbar für den anderen ab und formulieren Sie das auch: »Ich will nicht über dieses Thema mit dir reden« hilft vor allem dann, wenn über Dritte hergezogen werden soll.

Mir selbst ist mein Tag zu schade, um ihn mit Nervensägen aller Art zu verbringen. Und ich schließe mich voll und ganz der Meinung General Eisenhowers an, der darüber hinaus empfahl, keine Minute damit zu vergeuden, an Menschen zu denken, die man nicht mag!


Die eigene Einstellung ändern 

Menschen, die man nicht ändern und vielleicht auch nicht leiden kann, von denen man sich aufgrund äußerer Zwänge aber auch nicht fernhalten kann, muss man eben anders begegnen. Sie können keinen anderen Menschen verändern, wohl aber Ihre Einstellung zu diesem Menschen. Begegnen Sie ihm oder ihr mit Achtung, auch wenn Sie ihn nicht leiden können. Sie können distanziert und freundlich sein und einfach akzeptieren, dass man nicht jeden auf dieser Welt lieben muss! Und es muss auch nicht jeder Sie lieben. Distanziert in der Firma zu sein heißt, mit Kollegen auf einer sachlichen Ebene zu kommunizieren und private Themen einfach außen vor zu lassen! Wenn Sie bestimmte Personen nicht zu nah an sich heranlassen, können Ihnen diese auch nicht zu sehr »auf die Pelle rücken«.


Weg mit den Schwarzsehern! 

Ich stand mit einem Freund zusammen auf einer Party, und wir unterhielten uns. Ein anderer kam hinzu, nahm an unserem Gespräch teil und verließ uns wieder. »Siehst du«, sagte mein Freund zu mir, »überall, wo ich bin, gehen die Leute weg.« Ich schätzte die Situation anders ein: »Zuerst ist er aber zu uns gekommen. Du kannst also auch sagen: Siehst du, überall, wo ich stehe, kommt noch einer dazu.« Dass das Glas für den einen halb leer und für den anderen halb voll ist, ist meist unabhängig vom tatsächlichen Inhalt. Und beide Aussagen sind korrekt. Jeder hat »Recht«. Was die eine Aussage von der anderen unterscheidet, ist lediglich die Betrachtungsweise.

Ich selbst habe ein sonniges Gemüt, bin schon frühmorgens gut gelaunt und grundlos optimistisch. Wo immer ich kann, meide ich die Gegenwart der ewigen Pessimisten. Ich habe oft das Gefühl, dass sie meine positive Einstellung schwer ertragen, mich aber dennoch anzapfen wollen, um von meinen Ressourcen zu profitieren. Solange es mir gut geht, kann ich andere durchaus auf diese Weise »mitfüttern«. Nur profitiere ich umgekehrt wenig von diesen Schwarzsehern und stelle mir daher die Frage, warum ich mich mit ihnen überhaupt noch verabrede. Hier stimmt die Bilanz von Geben und Nehmen in den wenigsten Fällen.


Auf Distanz gehen 

Früher glaubte ich noch, dass sich durch meine überwiegend gute Laune andere anstecken ließen. Jetzt sorge ich mehr für mich und sehe zu, dass die negative Laune anderer mich nicht erreichen kann! Eines habe ich gelernt: Es besitzt zwar jeder  Mensch ein gewisses Veränderungspotenzial, aber in der fundamentalen Beziehung zum Leben ist wenig Veränderung möglich. Zu denken: »Den überzeuge ich schon noch«, ist langfristig frustrierend! Eher hat er Sie mit seinem Frust angesteckt als Sie ihn mit Ihrem Frohsinn. Meine Empfehlung: Gehen Sie auf Distanz! Lassen Sie die negativen Schwingungen anderer nicht an sich heran! Ich stelle mir bei solchen Gelegenheiten immer vor, dass ich eine gelbe Regenjacke anziehe, an der alles Negative wie Regen abperlt!


Weg mit den Bremsern! 

Ganz ins Negative rutscht die Bilanz bei Personen, die uns kleiner machen wollen, als wir in Wirklichkeit sind. »Ich habe die Aufnahmeprüfung auch nicht geschafft, obwohl ich gut zeichnen kann. Wie willst du das dann erst schaffen?«, war die Reaktion meines Onkels, als er hörte, dass ich mich an der Hochschule der Künste beworben hatte. Ein wahrhaft aufbauender Satz, mit dem er weniger mich klein als sich selbst groß machen wollte. Dass ich die Prüfung dann doch schaffte, habe ich nur meiner inneren Einstellung zu verdanken, mich von der Meinung anderer Menschen nicht abhängig zu machen. Die Beispiele lassen sich natürlich beliebig fortsetzen: »Hast du dir auch gut überlegt, wie du das ganz allein schaffen willst?« (So lautete die Reaktion meines Freundes auf meine Entscheidung, mich selbstständig zu machen.) »Pass auf, dass sie dich nicht über den Tisch ziehen!« (Dies die Reaktion derselben Person, als ich wegen meines ersten Buchvertrags Freudentänze aufführte.) »Gib Acht, dass du dich nicht verzettelst!« (Dieses Feedback erhielt ich von einem Bekannten auf meine Projekte.) Derartige Reaktionen unserer Umwelt mögen durchaus liebevoll gemeint sein, vielleicht will man uns ja vor Enttäuschungen und Fehlschlägen schützen. Meines Erachtens schwingt aber auch Neid mit und der Versuch, über das Kleinmachen des anderen das eigene Ego aufzublähen!

In neuen Phasen des Lebens, wenn wir andere Wege eingeschlagen, uns für eine neue Ausbildung oder eine berufliche Veränderung entschieden haben, brauchen wir »Rückendeckung«. Diese Stärkung erwarten wir zu Recht von den uns nahestehenden Menschen wie Familie und Partner. Solange die erwähnten »Bremser« im entfernten Bekanntenkreis sitzen, mag uns das auch wenig tangieren. Wenn aber der eigene Partner oder enge Freunde uns auf diese Weise ausbremsen und somit die Unterstützung versagen, brauchen wir enorm viel Kraft, um an unserem Entschluss festzuhalten. Denn bei jedem noch so kleinen Rückschlag oder bei jedem Selbstzweifel kommen dann die Unkenrufe: »Siehst du, ich habe es dir ja gleich gesagt!«


Mentale Unterstützung suchen 

In bestimmten Situationen im Leben brauchen wir mentale Unterstützung von außen. Hier bieten sich vor allem enge Familienangehörige wie Eltern an, die sich in den meisten Fällen immer nur das Beste für ihre Kinder wünschen. Enge Freunde ins Vertrauen zu ziehen, die ihre Eigeninteressen und Bedenken außen vor lassen, ist eine andere Möglichkeit. Sich mental von einem Coach unterstützen zu lassen, setzt sich ebenfalls allmählich durch. Gerade wenn man eine höhere Position erreicht hat und sich auf dieser Ebene schlecht mit anderen austauschen kann, braucht man hin und wieder die Stärkung und die richtige Unterstützung von außen. Ich selbst coache andere, habe aber auch meinen eigenen Coach, der zeitweise mein Korrektiv ist und meine Ziele unterstützt.

Sich vor wichtigen beruflichen oder geschäftlichen Entscheidungen beraten zu lassen erspart oft Enttäuschungen. Hierbei geht es mehr um die Begleitung des Weges und weniger um die Inhalte. Diese sollte man auch gut schützen. In vielen Fällen sollte man mit seinen Ideen erst an die »Öffentlichkeit«, wenn man selbst gut gestärkt ist und sich in seinem Entschluss absolut sicher fühlt. Denn fragen Sie drei Menschen, ob Sie sich einen neuen Job suchen sollten, so bekommen Sie drei verschiedene Antworten. Was gut für Sie ist, können nur Sie selbst wissen. Befragen Sie hierzu Ihre Intuition und Ihren Verstand!


Sich nach oben orientieren 

Anstatt seine Zeit mit Bremsern zu verbringen, diese zu überzeugen und mit Energie zu »füttern«, sollte man sich lieber selbst hochwertiges Futter suchen. In allen Bereichen ist uns klar, dass alles, womit wir uns umgeben, Einfluss auf unser Wohlbefinden hat. Warum also sollte das bei menschlichen Kontakten anders funktionieren? Falls Sie beruflich erfolgreich werden oder sich selbst weiterentwickeln wollen, orientieren Sie sich an Menschen, die bereits dort angekommen sind, wo Sie gern hinwollen. Lesen Sie Biografien, gehen Sie zu Vorträgen. Lassen Sie sich von anderen Menschen inspirieren, suchen Sie ihre Nähe und vielleicht auch ein Gespräch. Ich selbst habe die Erfahrung gemacht, dass selbst Prominente wie beispielsweise bekannte Autoren durchaus auf Post oder Mail reagieren. Sofern man ein Anliegen hat oder eine konkrete Frage stellt, bekommt man auch meistens eine Antwort.

Aber auch in Ihrer unmittelbaren Umgebung, in Ihrem weiteren Bekanntenkreis oder in der Verwandtschaft finden sich sicher Menschen, von denen Sie etwas lernen und von deren Wissen Sie profitieren können. Das setzt allerdings voraus, dass Sie mehr über den anderen wissen. Sich für andere Menschen und das, was sie tun und denken, zu interessieren ist der erste Schritt, um von ihrem Wissen zu profitieren. Vor allem ältere Menschen faszinieren mich persönlich aufgrund ihrer Erfahrung. In ihnen steckt ein altes Wissen, das wir noch direkt abfragen können. Ich ärgere mich heute noch, dass ich mich mit meiner Urgroßmutter und meiner Großmutter nicht mehr über ihr Leben unterhalten habe. Dinge, die ich heute gern wissen würde, waren mir zu ihren Lebzeiten unwichtig. Ältere Menschen und ihr Leben sind oft wie vergrabene Schätze, die es zu heben gilt!


Weg mit den nervenden Kunden! 

Als Unternehmer oder Selbstständiger sind Sie natürlich von Kunden abhängig, die Ihre Produkte oder Dienstleistungen in Anspruch nehmen. Als Verkäufer trifft man sie persönlich, ich kommuniziere mit meinen Kunden zunächst nur telefonisch.  Manche scheinen schwierige Kunden, die kaum zufrieden zu stellen sind, oder Kunden, die ihre Rechnungen nur ungern bezahlen, regelrecht anzuziehen. Hier zeigt sich die innere Einstellung: Wenn Verkäufer mit der Haltung »Schon wieder ein nervender Kunde« dem Kunden gegenübertreten, erfüllt sich meist auch ihre Befürchtung. Das Gesetz der »sich selbst erfüllenden Voraussage« greift hier offenbar und zieht meistens genau die Kunden an, die dem Bild entsprechen.

Sie können den einzelnen Kunden nicht verändern, wohl aber Ihre eigene Einstellung zu ihm. Egal, wie sehr er nervt, er ist König. Er hat Anspruch auf einen guten Service und eine freundliche Bedienung, egal wie schlecht es Ihnen heute gerade geht. Wenn man als Dienstleister tätig ist und keinen Spaß am Dienen hat, sollte man den Beruf wechseln. Dabei hat »Dienen« hier nichts mit völliger Unterwerfung zu tun, sondern mit großer Professionalität. Die richtige Einstellung zur eigenen Arbeit ist hier wichtiger als Verkaufsschulungen. Spaß an der Arbeit zusammen mit fachlicher Kompetenz und einer gewissen Souveränität führt hier zu einer authentischen Ausstrahlung und ist Grundlage des geschäftlichen Erfolgs.

Sie können sich doch Ihre Kunden aussuchen: Entscheiden Sie sich hier und heute dafür, nur noch Kunden anzuziehen, die genau den gleichen hohen Anspruch an Leistung haben wie Sie. Stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge Kunden vor, die Ihre Arbeit wertschätzen und das auch in ihrer Zahlungsmoral ausdrücken - Kunden, die nett und freundlich sind, mit denen die Zusammenarbeit Spaß macht! Visualisieren Sie bei jedem Telefonklingeln diesen Kunden. Treten Sie jedem potenziellen Kunden mit dieser Haltung gegenüber, und Sie dürfen mir glauben: Bald sind Sie von netten Menschen umgeben! Überlassen Sie die »Härtefälle« getrost Ihrer Konkurrenz. Falls ein solcher schwieriger Kunde mal nicht bei Ihnen ordert, freuen Sie sich auf seinen zahlungskräftigen Nachfolger! Dann bleibt Ihnen schon der Ärger der späteren Reklamation erspart. Denn manche Menschen wollen einfach nicht glücklich werden oder haben Ihr Produkt gar nicht verdient!


Aufträge auch mal loslassen 

Ich erlaube mir den Luxus, mir meine Kunden auszusuchen. Im Gegensatz zu einer Verkaufssituation, die nach ein paar Minuten beendet ist, verkaufe ich Beratung und Planung. Die Kundenbeziehungen sind daher zeitlich länger angelegt. Und wenn dabei die Chemie nicht stimmt, sind Konflikte vorprogrammiert. Diese Fälle sind selten, aber sie kommen vor. Dabei mache ich mir die Entscheidung nicht leicht. Ich ziehe meine Intuition zu Rate, und wenn da irgendwo ein rotes Alarmlämpchen blinkt, trete ich lieber nett und freundlich vom möglichen Auftrag zurück. Wenn ich einen Auftrag losgelassen habe, tritt oft Erstaunliches ein: Der potenzielle Auftraggeber versucht, mich zu überreden, das Projekt doch anzunehmen. Je deutlicher ich mein fehlendes Interesse artikuliere, desto interessanter scheine ich zu werden. Ganz wie eine tibetische Weisheit weiß: »Was ich jage, das flieht vor mir. Und was ich loslasse, das folgt mir nach!«


Weg mit den losen Bekannten! 

Jeden Tag - sei es beim Einkaufen, beim Sport oder bei der Arbeit - trifft man Menschen, die einem auf den ersten Blick sympathisch sind. Sie hätten das Potenzial, dass man sich mit ihnen befreunden könnte. Diese so genannten Zufallsbekanntschaften, die ein winziges Stück des Wegs mit uns gehen, uns vielleicht etwas verkaufen, uns beraten oder sich beraten lassen, treten in unser Leben und verlassen es wieder. Besteht von einer Seite das Bedürfnis, sich wiederzusehen, so werden Telefonnummern ausgetauscht, und vielleicht kommt es noch zu weiteren Begegnungen. Aber seien Sie doch mal ehrlich! Haben Sie die Telefonnummer vielleicht nur genommen, weil Sie nicht sagen können: »Vielen Dank für das Angebot, aber ich habe Hunderte von Bekannten und weiß schon gar nicht mehr, wie ich diese pflegen soll«? Diese Antwort, nett und freundlich gesagt, nimmt dem anderen Illusionen, bevor er überhaupt welche haben kann. Denn so verlagert sich das Problem nur. Man muss ihm telefonisch absagen, ihn abwimmeln, und das wird dann nur noch peinlicher!

Schauen Sie sich doch mal Ihr Adressbuch an. Wie viele »Beziehungsleichen« sind darin zu finden? Menschen, die Sie seit Jahren nicht mehr persönlich gesprochen haben, denen Sie wahrscheinlich auch nicht mehr viel zu sagen hätten. Vielleicht schreiben Sie ihnen sogar noch jedes Jahr eine Weihnachtskarte? Vergessen Sie es und sparen Sie sich das Porto! Die »halblebigen« bis leblosen Bekanntschaften können Sie genauso gut entsorgen wie die hohlen Rituale des Kartenschreibens, die Energie, Zeit und Geld kosten. Entrümpeln Sie Ihre Visitenkartensammlung! Alle Karten, mit denen Sie kein Gesicht verbinden, können, zumindest auf der privaten Ebene, gleich weggeworfen werden. Es ist der Lauf des Lebens, dass Bekannte kommen und gehen. Aus Kunden können Bekannte, aus Bekannten können Freunde werden. Aber jedes Mal, wenn ein neuer Mensch in Ihr Leben tritt, muss dafür ein anderer gehen. Also, schnappen Sie sich Ihr Handy und löschen Sie die Nummern im Speicher, mit denen Sie das letzte Jahr nicht telefoniert hatten. Ebenso können Sie mit Ihren E-Mail-Adressen und Ihrem Adressbuch verfahren.

Urlaubsbekanntschaften macht man in einem Ausnahmezustand, im Urlaub. Dort versteht man sich bei ein oder zwei Cocktails am Pool ganz gut, macht vielleicht auch mal einen Ausflug zusammen. Aber zu Hause angekommen, schmecken die karibischen Cocktails plötzlich anders, und mit den Bekanntschaften ist es sehr ähnlich. Oft sind wir sehr unüberlegt in unseren spontanen Äußerungen: »Ihr könnt ja mal klingeln, wenn ihr in der Nähe seid.« Und wenn die Urlaubsbekanntschaft dann plötzlich vor dem Haus steht, kann man sie doch schlecht draußen stehen lassen! Warum nicht im Hier und Jetzt leben und sich nichts vormachen? Dort versteht man sich gut, aber im Alltag führt jeder ein völlig anderes Leben! Also, lassen Sie die Urlaubsbekanntschaften besser im Urlaub, und es bleiben Ihnen Enttäuschungen erspart.

Falls Sie sich mit losen Bekannten treffen und dieses Treffen so kurz wie möglich halten wollen, empfiehlt sich immer ein neutraler Ort außerhalb der eigenen vier Wände. Denn zum einen sollte man behutsam mit seinem Heim umgehen und nicht jeden in die absolute Privatsphäre lassen. Alles ist Energie - also fragen  Sie sich, ob Sie wirklich die Schwingungen dieses Menschen im Haus haben wollen. Zum anderen können Sie als Gastgeber nicht nach einer halben Stunde den Besuch hinauskomplimentieren. Auf neutralem Boden, in einem Café etwa, haben Sie jedoch die Fäden in der Hand und können sich, wann immer Sie wollen, verabschieden.


Freunde wertschätzen 

Statt unsere Zeit mit mehr oder weniger unwichtigen Bekannten zu verbringen, sollten wir uns lieber mehr um unsere wahren Freunde kümmern und uns über diese Beziehungen Gedanken machen. Was macht eine wahre Freundschaft für Sie aus? Zweifellos, dass man sich zu jeder Zeit auf den anderen verlassen kann und nicht über das, was man hat oder gesellschaftlich ist, definiert wird! Wie stünde es um die Freundschaften, wenn Sie plötzlich nicht mehr gemeinsam Golf spielen würden? Freundschaften zu pflegen heißt, auch in Phasen, in denen man wenig Zeit hat, ab und zu mal zu telefonieren oder sich zu schreiben. Freundschaften sind auch nicht abhängig von der Häufigkeit der Treffen. Es gibt Freunde, zu denen die Zuneigung selbst nach fünf Jahren »Abstinenz« nicht eingeschlafen ist. Meine guten Freunde und Freundinnen machen mir kein schlechtes Gewissen, wenn ich mich mal einige Wochen nicht melde. Sie verstehen, dass ich viel arbeite, und sind nicht persönlich beleidigt, wenn ich mich eine Zeit lang zurückziehe. Diejenigen, die meinen Lebensstil nicht verstehen und akzeptieren, sind nämlich im Laufe der Zeit bereits auf der Strecke geblieben.


Persönliches Space-Clearing: Die Drei-Kisten-Methode 

Um Platz für die Ihnen wirklich wertvollen Menschen in Ihrer Umgebung zu machen, ist es wichtig, den Freundes- und Bekanntenkreis regelmäßig zu sichten. Dazu brauchen Sie Ihr Adressbuch genauso wie den Speicher Ihres Telefons und Handys. Nach der Drei-Kisten-Methode können Sie nämlich auch Ordnung in Ihr persönliches Umfeld bringen - ähnlich, wie man beim Entrümpeln des Hauses jedem einzelnen Ding entweder  einen guten Platz im Haus zuweist oder es in eine der drei Kisten verabschiedet. Ordnen Sie die Personen aus Ihrer Umgebung nun nach dem folgenden Prinzip:• Kiste Nummer eins: Auf diese Personen kann ich in Zukunft verzichten, sie sollen mein Leben nicht länger begleiten. Ich entscheide mich dafür, sie ziehen zu lassen, und werde von mir aus nicht mehr mit ihnen in Kontakt treten.
• Kiste Nummer zwei: Von diesen Personen kann ich mich (noch) nicht trennen. Ich mache jetzt jedoch meine Regeln und lege meine Grenzen fest! Falls die kritischen Kandidaten im Laufe des nächsten Jahres mir immer noch mehr Kraft abziehen als geben, können sie jederzeit in die Kiste Nummer eins wandern.
• Kiste Nummer drei: Diese Personen (Freunde, Familie) sind meine Schätze! Ich werde sie pflegen und mich um sie kümmern. Sie stärken und unterstützen mich, daher gebe ich ihnen entsprechend Raum in meinem Leben.



Vermeiden Sie in Zukunft gleich im Vorfeld Bekanntschaften mit Personen, die keinen Platz in Ihrer Schatzkiste finden würden! Seien Sie höflich, aber bestimmt im Umgang mit ihnen. Wer nicht in die Schatzkiste passt, hat auch Ihre Telefonnummer nicht verdient. Mit demjenigen brauchen Sie sich gar nicht erst zu verabreden. Das wäre reine Zeitverschwendung. Also »checken« Sie Personen, die neu in Ihr Leben treten wollen, anhand der drei Fragen, die nur Sie selbst beantworten können, ab:1. Frage: Will oder brauche ich diesen Menschen wirklich? (Als Freund, als Kunde, als Partner?)
2. Frage: Bereichert er oder sie mein Leben? (Was bringt mir das? Mehr Lebensqualität? Mehr Verpflichtungen? Was kostet mich das? Meine Zeit? Geld? Kraft?)
3. Frage: Macht er oder sie mich glücklich? (Oder macht er es komplizierter? Bin ich bereit, dafür Einschränkungen in meinem bisherigen Leben in Kauf zu nehmen? Will ich das auch wirklich und mit allen Konsequenzen?)


Und nicht zuletzt die Zusatzfrage: Ist dieser Mensch mir so wichtig, dass ich für ihn bereit bin, auf etwas oder jemanden zu verzichten? Was oder wen bin ich dafür bereit aufzugeben? Denn nur, wenn etwas Altes geht, kann auch etwas Neues kommen! Das gilt schließlich auch für Menschen.


Exkurs: Die Kunst des Loslassens 

Jedes Loslassen ist ein Abschied, und jeder Abschied, ob freiwillig oder unfreiwillig, ist ein mehr oder weniger schmerzhafter Prozess. In Beziehungen wird man vom Partner verlassen und fühlt sich im Stich gelassen. Und man selbst kann so gut wie nichts tun, um nicht verlassen zu werden! Etwas zu lassen heißt, einfach nichts zu tun, die Kontrolle darüber aufzugeben. Wir sind für gewöhnlich viel lieber »Macher«, und es fällt uns sehr schwer, mal nichts zu tun. Aber nur wenn wir etwas loslassen, bedeutet das, dass wir uns für das Neue öffnen und dieses zulassen.

Jedes Einschlafen ist beispielsweise ein Loslassen. Menschen, die nicht gern ins Bett gehen oder nicht schlafen können, haben unbewusst Angst vor dem Loslassen, vor dem Verlust. Im Schlaf entzieht sich das Leben unserer Kontrolle. Übergewicht kann oft auch ein Zeichen von Verlustangst sein. Denn was ich habe, gibt mir Sicherheit. Menschen, die sich ungern von etwas trennen, trennen sich auch schwer von ihren überflüssigen Pfunden!

Loslassen ist ein magischer Prozess, der immer etwas nach sich zieht. Ein neuer Job kommt nach, wenn der alte losgelassen wurde. Auch der Gedanke »Wie war es denn so schön im alten Leben« will losgelassen sein, damit Platz geschaffen wird für Neues. Bevor dieses kommt, muss eine Zeit lang eine gewisse Leere gelebt werden. Im Feng Shui stellt man für seine Wünsche im Raum eine leere Schale auf. Diese Schale muss vollkommen leer sein, denn nur die Leere kann sich füllen. Die Leere ist nicht »nichts«, sie ist nur der Raum zwischen dem »Etwas«. Stellen Sie sich eine Vase ohne Leere vor. Wie sollten darin Blumen Platz finden? Die innere Leere einer Vase gibt dem Gefäß erst seine Funktion!

In der Meditation ermöglicht ebenso erst das Loslassen der Gedanken eine Leere des Geistes, die sich dann mit Neuem füllen  kann. Falls Sie also eine Veränderung beabsichtigen, führt kein Weg daran vorbei: Erst wenn das Alte losgelassen wurde, erst wenn man sich vom alten Partner getrennt hat, ist man wirklich frei für einen neuen. Erst wenn man diesen einen Mitarbeiter entlassen hat, kann ein noch besserer nachfolgen. Bedanken Sie sich bei demjenigen, den oder das Sie loslassen wollen! Das kann auch nur gedanklich sein oder in Form eines Briefes, den Sie noch nicht einmal abschicken müssen. Nur Ihre Aufrichtigkeit zählt! Bedanken Sie sich für die Zeit, die Sie mit ihm oder ihr verbringen durften, für die Dinge, die Sie lernen durften. Danken ist der Schlüssel für ein gutes Gefühl und ein leichteres Loslassen.

Loslassen wird mit Leere und Leere wiederum mit Einsamkeit gleichgesetzt. In unserer westlichen Kultur ist Leere einfach »nichts« und eher etwas Fehlendes, Negatives. Im Feng Shui wird bewusst mit Leere gestaltet, denn jeder Raum braucht eine gewisse Leere, damit die Fülle zur Geltung kommt. Diese Leere hat einen Namen: Min Tang, was so viel wie »Teich« bedeutet. Ein leeres Brett in Ihrem Regal, eine leere Wand oder eine leere Fläche auf Ihrem Schreibtisch soll Sie daran erinnern, dass nichts Neues kommen kann, wenn nichts Altes geht. Nur wo Leere ist, kann auch Fülle entstehen.

 

Fragen Sie sich bei all Ihren Kontakten:• Stärkt oder schwächt dieser Mensch mich?
• Bereichert diese Person mein Leben?



Zusammengefasst:

• Auch bei Personen gilt: Es kann nichts Neues kommen, wenn nichts Altes geht!
• Falls Sie abnehmen wollen, entrümpeln Sie auch Ihre Adressen!
• Verteilen Sie Ihre Telefonnummer nur noch, wenn die neue Bekanntschaft eine Zukunft hat. Urlaub ist Urlaub und alles andere eine Illusion!
• Wer mich mehr ärgert als erfreut, der fliegt!
• Zeigen Sie den Nervensägen die gelbe Karte und kündigen Sie die rote an!
• Auch bei Personen gilt: Man gelangt dorthin, wohin man sich orientiert. Also, blicken Sie nach oben!
• Wer gehen will, soll gehen! Reisende darf man nicht aufhalten.
• Das Leben ist zu kurz, um es mit Menschen zu verbringen, die man nicht mag!
• Lassen Sie nicht jeden in Ihr Haus und erst recht nicht in Ihr Leben!
• Man muss nicht jeden lieben und nicht von jedem geliebt werden!
• Schätzen und pflegen Sie Ihre Familie, Ihren Partner und Ihre Freunde!
• Haben Sie heute schon jemandem etwas Nettes gesagt?
• »Kein Mensch ist dein Freund. Kein Mensch ist dein Feind. Jeder Mensch ist dein Lehrer.« (Chinesische Weisheit)






Weg mit dem »Halbherzigen«!

Was schieben Sie seit Wochen auf oder seit Tagen vor sich her? Und was tun Sie mit wirklicher Leidenschaft? Was können Sie kaum erwarten?

 

Wer kennt sie nicht, die Aufgaben, die nur halb erledigt irgendwo auf dem Schreibtisch herumliegen. Die halb geschriebenen Briefe, die dringend zu Ende und dann zur Post gebracht werden sollten. Die Steuererklärung, die seit Wochen auf ihre Vollendung wartet. Die selbst aufgebauten Küchenschränke, an denen nur noch die Griffe fehlen, das aber seit Jahren. Die unausgepackten Kartons vom Umzug, der ein halbes Jahr zurückliegt; die angefangenen Pullover, die nicht zu Ende gestrickt wurden. Diese halb fertigen Dinge gleichen einem Raum, der nur mit halben Möbeln möbliert ist und nur halb mit Teppichboden ausgelegt ist.

Der Gedanke an das Unerledigte belastet uns, blockiert unsere Kreativität. Denn solange das Alte nicht vom Tisch ist, erlauben  wir uns selbst nicht, mit etwas Neuem zu beginnen. Hinzu kommen auch noch diejenigen Aufgaben, die im Kopf bereits so gut wie erledigt sind, in der Realität jedoch noch nicht einmal begonnen wurden: das Buch, das man schon immer schreiben wollte; der Tisch, den man schon immer selbst bauen wollte; das Instrument, das man schon immer mal lernen wollte. Wir fühlen uns mit diesen »halblebigen« Projekten absolut unwohl und defizitär. Wir schieben die Dinge jahrelang vor oder neben uns her wie ein kaputtes Fahrrad. Aus welchem Grund auch immer sind wir unfähig, es entweder zu reparieren oder es zu verschrotten und uns ein neues zu kaufen!


Unerledigtes blockiert 

Unerledigtes im Job und zu Hause wirkt bedrückend und lähmt. Untersuchungen sollen ergeben haben, dass 70 Prozent aller Projekte nicht zu Ende gedacht werden und dadurch Folgekosten entstehen. Wie viele Projekte danach auch nur halb durchgeführt werden, darüber schweigt die Statistik. Unerledigtes ist ein nicht erforschter Kostenfaktor, der die Wirtschaft schädigt und Energien bindet. Warum sich der Mensch vor bestimmten Aufgaben drückt bzw. sie nicht zu Ende bringt, kann unterschiedliche Gründe haben. Man lässt sich ablenken, zieht etwas anderes vor, weil das anscheinend noch dringender ist. Man versucht sich selbst zu überlisten, indem man lieber zum Staubsauger greift, als den Artikel beendet. Ich erwische mich selbst oft dabei, wie ich in aller Ausführlichkeit meine Waschmaschine ausräume und meine Wäsche aufhänge und dann noch nach dem Geschirrspüler sehe, anstatt am PC zu sitzen. Meine hausfraulichen Attacken sind ein untrügliches Zeichen dafür, dass ich mal wieder auf der Flucht vor meiner eigentlichen Arbeit bin.

Aber warum drücken wir uns vor den Dingen, die wir nicht gern tun oder die uns nur im Moment schwerfallen? Obwohl wir wissen, dass sie uns früher oder später doch einholen? Warum schieben wir manche Projekte auf, versprechen Termine, von denen wir wissen, dass wir sie kaum einhalten können? Und warum tun wir manche Dinge nur widerwillig und damit mehr  schlecht als recht? Denn wenn man nur halb bei der Sache ist, sie mit halbem Herzen tut, dann leidet die Qualität. Ein Menü, das ohne Liebe gekocht wurde, stärkt weder den Koch noch den Esser. Und doch gibt es wohl keinen Bereich, in dem Schlamperei und Pfusch nicht auf der Tagesordnung zu stehen scheinen. Anstatt dass eine Sache zu Ende gebracht wird, werden einige Dinge parallel und zeitgleich erledigt. Man telefoniert, während eine Bestellung per Mail rausgeschickt und die eingegangene Post erledigt wird. Dass sich hier Fehler einschleichen, wenn alles halb und nichts richtig gemacht wird, ist wohl keine Überraschung.

Dieses Unerledigte steht wie ein riesiges Monster vor uns. Und wenn wir ihm in die Augen schauen, wenn der Druck von außen so groß wird, dass wir es endlich anpacken müssen, dann plötzlich merken wir: So schlimm war es eigentlich gar nicht! In zwei Stunden war die ganze Sache erledigt! Der Druck, der Gedanke daran war viel schlimmer als die Aufgabe an sich! Allein durch das Aufschieben wächst der Berg vor uns von Tag zu Tag. Stellt man sich jedoch dann einmal der Arbeit, zwingt man sich selbst, den Schreibtisch nicht zu verlassen, so bringt man die ungeliebte Aufgabe doch zu Ende und fühlt sich danach befreit und erleichtert. Hätte man das nur gleich erledigt, anstatt es gedanklich wochenlang mit sich rumzuschleppen! Der Bann scheint gebrochen, und man verspricht sich selbst, nie mehr etwas aufzuschieben.


Weg mit dem Halbfertigen! 

Gehen Sie doch mal Ihre Räume, Ihre Schränke und Schubladen durch und suchen Sie nach den angefangenen, halb fertigen Projekten. Im Keller steht die Leuchte, die mangels technischem Können nicht fertig repariert werden konnte. Im Regal thront eine Schachtel mit Fotos, daneben neue Fotoalben. Gekauft wurden sie schon vor zwei Jahren, nur leider kleben sich die Fotos nicht von allein ins Album. In einer anderen Schachtel liegt ein zugeschnittener Stoff, der nur noch zusammengenäht werden möchte, im Regal finden sich einige halb gelesene Bücher. Der Rundgang durch das Haus ließe sich fortsetzen und die Liste  auch. Vielleicht gibt es noch irgendwo in Ihrem Leben eine halbe Beziehung, ein Studium, das Sie nach ein paar Semestern abgebrochen haben? Eine halbe Ausbildung? Fakt ist: Eine halb fertige Jacke ist keine Jacke, und die Lust, diese Jacke zu Ende zu nähen, wird von Tag zu Tag kleiner. Der halb gestrickte Pullover wird nach Jahren auch nicht moderner. Dieses Halbfertige blockiert und hindert uns daran, etwas Neues, vielleicht mit mehr Aussicht auf Erfolg, zu beginnen!

Etwas Halbes ist nichts Ganzes, es ist nur jede Menge vergeudete Zeit! Mit einer halben Ausbildung kann man sich so gut wie nichts kaufen. »Eigentlich müsste ich ja mal meine Diplomarbeit schreiben und mein Studium beenden« - dahinter steckt mehr Traum als Realität. Denn das »Eigentlich könnte ich noch« wird von Tag zu Tag unwahrscheinlicher. Nach Jahren der Abwesenheit von der Uni fällt es mit jedem Tag schwerer, wieder anzufangen. Aber aus irgendeinem Grund hält man dennoch an dem Angefangenen fest. Wäre es nicht vernünftiger, endlich zuzugeben: »Ja, ich habe es angefangen und nicht zu Ende gebracht«, als das schlechte Gewissen endlos mit sich herumzuschleppen? Etwas nicht zu beenden heißt, sich nicht entscheiden zu können. Obwohl man schon lange berufstätig ist, hält man sich immer noch die Option offen, an die Uni zurückzukehren und einen Abschluss zu machen - einen Abschluss, den man eigentlich nicht braucht, der vielmehr eine Illusion darstellt, von der man sich aber auch nicht trennen will. Sich nicht entscheiden zu können bindet Energien. Wenn man zwischen zwei Stühlen sitzt, bekommt jeder nur 50 Prozent der Energie. Würde man aber die eine halb fertige Sache endlich beenden oder sich von ihr verabschieden, so könnte man 100 Prozent der Energie für das einsetzen, was man momentan tut.


»Halblebige« Beziehungen 

Noch nicht ganz am Ende, aber auch nicht mehr lebendig - so erscheinen einem manche zwischenmenschliche Beziehungen. Obwohl man seit Jahren nicht mehr miteinander telefoniert, weil man sich nichts mehr zu sagen hat, werden noch fleißig Weihnachtskarten hin- und hergeschrieben. Wie ein Paar ausgelatschte und schon lange nicht mehr getragene Pantoffeln steht diese Beziehung im eigenen Leben. Man traut sich nicht, sie wegzuwerfen, weil sie irgendwann einmal schön waren und gute Dienste geleistet haben. Und man wagt nicht, sich einzugestehen, dass diese Bekanntschaft oder Freundschaft vorbei ist! Falls einem jedoch nun in den Sinn kommt, dass einem diese Beziehung doch etwas bedeutet, gibt es nur die Möglichkeit, das auch zu leben. Dann muss Energie investiert werden, »Reparaturen« sind nötig, um aus einem halblebigen Verhältnis wieder eine funktionierende und lebendige Beziehung zu machen.


Sich entscheiden 

Die Chance, dass Angefangenes beendet wird, sinkt statistisch gesehen von Stunde zu Stunde. Obwohl man zu Anfang voller Begeisterung an das Projekt herangegangen ist, ist jetzt plötzlich »die Luft raus«, das Halbfertige macht keinen Spaß mehr. Lässt man Dinge nur einen Tag liegen, so findet man schlecht wieder hinein. Ob ein angefangener Artikel oder eine begonnene Zeichnung - nichts ist so uninteressant wie etwas zu Ende zu bringen, das man im Kopf schon längst beendet hat. Darum gibt es hier nur zwei Möglichkeiten: Sofort mit dem Beenden beginnen und sich einen verbindlichen Zeitplan aufstellen oder sich sofort verabschieden. Und das in allen Konsequenzen: exmatrikulieren und den vollen Krankenkassenbeitrag selbst bezahlen. Dadurch übernimmt man die volle Verantwortung für das, was man tut. Manch einer tut stattdessen aber lieber gar nichts, weil er Angst hat, es nicht gut genug zu tun. Hier hilft die Einstellung: »Ich werde heute mein Bestes geben.« Das ist immer noch viel mehr als gar nichts. Ansonsten bleibt man energetisch gebunden an das, was man nicht tut, und bremst sich damit selbst aus!


Entrümpeln 

Die halb fertigen und nicht zu Ende gebrachten Projekte spiegeln ebenso wie die halb aufgebrauchten Joghurtbecher im Kühlschrank eine innere Ambivalenz und Unsicherheit wider. Schauen Sie sich einmal in Ihrer Küche um. Öffnen Sie Ihren  Kühlschrank und Ihre Vorratsschränke. Was findet sich hier an halb verbrauchten Lebensmitteln? Wie lange steht das geöffnete, halb leere Glas Oliven schon da? Ist es noch haltbar? Falls ja, haben Sie vor, es demnächst aufzubrauchen? Wie sieht es mit dem halben Käse aus? Bereits schimmelig? Die halbe Tube Senf hält sich bestimmt noch eine Weile. Nehmen Sie sich jedes einzelne Teil vor und entscheiden Sie, was damit zu geschehen hat! Brauchen Sie die Dinge entweder auf oder werfen Sie sie weg. Halb aufgegessene Schokoladenosterhasen gehören genauso wenig in Ihren Vorratsschrank wie altes, hartes Brot, aus dem man vielleicht noch einmal Semmelbrösel machen könnte. Verbannen Sie die »Halbheiten« aus Ihrem Leben und auch aus Ihrer Küche! Unsere Umwelt wirkt auf unsere Innenwelt und umgekehrt. Wer mental entrümpeln will, kann durch das Entrümpeln seiner Wohnung und seiner Schränke den ersten Impuls setzen!


Unerledigtes erledigen 

Diese unerledigten oder halb fertigen Aufgaben, diese »Ich-sollte unbedingt-noch«-Energien bevölkern unser Büro, unser Haus und unsere Gedanken. Sie lasten auf uns wie ein Rucksack voller Steine, den wir uns jeden Morgen von neuem wieder und wieder umschnallen. Sie wachsen sich zu einem riesigen schlechten Gewissen aus und blockieren unser Handeln und Denken. Sie lassen uns am Abend ausgehen, weil wir sie noch nicht erledigt haben. Sie lassen uns schlecht schlafen, weil wir sie bis dahin immer noch nicht erledigt haben, und sie verschaffen uns schon am frühen Morgen ein schlechtes Gewissen. Im Gegensatz zum Halbfertigen haben wir mit dem Unerledigten noch gar nicht begonnen. Die unbeantwortete Post, das nicht ausgefüllte Formular, das nicht gekündigte Abo - allein der Gedanke daran erzeugt Bauchschmerzen und Schuldgefühle. Warum wir uns vor genau dieser Arbeit drücken, können wir meist selbst nicht rational erklären.

Der eine kann seine Kontoauszüge nicht sofort öffnen, der andere hält die Akten so lange zurück, bis er ernsthafte Schwierigkeiten im Büro bekommt. Im Extremfall stapeln die Briefträger die Post bei sich zu Hause und tragen sie nicht aus. Irgendetwas Magisches scheint uns von bestimmten Tätigkeiten abhalten zu wollen. Zum einen können das Tätigkeiten sein, mit denen wir uns in unserem Können überfordert fühlen. Aber anstatt zu gestehen, dass wir es nicht können, und die Arbeit zu delegieren oder abzulehnen, lassen wir die Sache liegen und warten, bis sie sich von allein erledigt. Was sie aber nur in seltenen Fällen tut! Ganz im Gegenteil, sie wächst mit jedem Tag, an dem wir sie wieder nicht angehen, und mit ihr unser schlechtes Gewissen.

Nicht Bereinigtes »köchelt« auf derselben kleinen Flamme wie der unerledigte alltägliche Kleinkram. Unausgesprochenes, das zwischenmenschliche Beziehungen vergiftet, Ungeklärtes, das nach Klarheit verlangt, belastet das eigene Gewissen und blockiert uns emotional. Oft klärt ein Gewitter die Atmosphäre, es macht zwar Lärm, hat aber auch Kraft. Ein Streit, der endlich das Unerledigte zum Ausbruch bringt, hilft auch hier bei der Klärung. Es gibt für viele nichts Schlimmeres, als sich nachts schlafen zu legen, ohne bestimmte Meinungsverschiedenheiten oder Streitereien geschlichtet zu haben. Es schläft sich einfach besser mit einem guten Gewissen und mit Klarheit, mag sie auch kurzfristig wehtun.

Sie kennen sicher auch das ungute Gefühl der Schuld, wenn man bei jemandem etwas gutzumachen oder um Verzeihung zu bitten hat. Auch sie lastet wie ein Stein auf unserem Gewissen und schnürt uns die Kehle zu. Zum Telefonhörer zu greifen und sich mit dem Menschen auszusprechen mag anfangs noch härter sein als dieses enge Gefühl in der Brust, aber danach tritt ein Gefühl der Erleichterung ein - ob man nun andere um Verzeihung bittet oder selbst jemandem verzeiht, der einem Unrecht getan hat, es tritt ein Gefühl der Leichtigkeit ein. Das Thema ist damit erledigt, die Energien sind frei, und man kann sich in Ruhe etwas anderem zuwenden.


Den inneren Schweinehund anleinen 

Bevor wir dieses Unerledigte nicht vom Tisch haben, sind wir nicht frei für Neues. Wir sind blockiert und kreativ so gut wie lahmgelegt, da unsere Energie gebunden ist. Sollten Sie die Aufgabe nicht delegieren können oder anderweitig loswerden, so führt kein Weg daran vorbei! Sie müssen selbst Ihre Finanzen regeln, die Briefe schreiben und den Entwurf abgeben. Wenn sich dann der Druck bis ins Unendliche steigert, kommt irgendwann der Punkt, an dem die Sache doch noch in Angriff genommen wird. Dann ist keine Zeit mehr, mit dem eigenen inneren Schweinehund zu diskutieren, dann heißt es nur noch: tun. Und siehe da - die ganze Sache erweist sich mal wieder als vollkommen harmlos, jedenfalls in den meisten Fällen. Hierbei hilft die richtige zeitliche Einschätzung der Arbeit. Brauche ich dafür eine Stunde oder zwei oder vielleicht nur zehn Minuten? Räumen Sie Ihren Schreibtisch frei, legen Sie die Unterlagen bereit und widmen Sie sich einer halben Stunde dieser Tätigkeit. Danach dürfen Sie aufstehen, sich einen Kaffee kochen oder eine Zigarette rauchen. Anschließend geht es weiter, immer in kleinen zeitlichen Etappen. Wenn Sie es nach einigen Stunden geschafft haben (wetten, dass es schneller geht als erwartet?), dürfen Sie sich belohnen. Ein Eis? Eine Runde schlafen? Was auch immer Sie persönlich erfreut! Ich ködere und überliste mich selbst damit, dass ich mir ein freies Wochenende genehmige, sollte ich schon vor der absoluten Deadline fertig sein. Und falls ich im Vorfeld trödle, habe ich als Puffer noch das Wochenende zum Arbeiten.


Schluss mit dem Aufschieben 

»Aufgeschoben ist nicht aufgehoben« lautet ein altes Sprichwort. Aber in dem Moment, in dem wir etwas aufschieben, lässt auch das Interesse nach. »Ich würde ja gern, aber ich habe keine Zeit« ist die billigste Ausrede, wenn es darum geht, eine Verabredung, eine Einladung zum Abendessen abzusagen. Wer keine Zeit hat, gehört zum Heer der wichtigen, ständig arbeitenden Menschen, und daher ist diese Ausrede durchaus gesellschaftsfähig. Tatsache ist, dass das, wofür ich keine Zeit habe, das, was ich aufschiebe, auch nur einen sehr kleinen Stellenwert in meinem Leben hat. Für das, was einem wirklich wichtig ist, hat man immer Zeit, und seien es nur fünf Minuten: für ein Gespräch mit einem netten Menschen am Telefon, für einen schnellen Drink zwischendurch, für ein kurzes Treffen. Wer mir nicht viel bedeutet, für den habe ich auch keine Zeit.

Auch die Tätigkeiten, die man nicht gern tut, werden aufgeschoben. Sei es das Bügeln einer Bluse, das Übersetzen eines Briefes. Ebenso schiebt man gern das auf, was man schlecht kann. Als ob sich mit dem Aufschieben die Qualität der Arbeit verbessern würde! Ich kann mich an Zeiten erinnern, in denen ich davon überzeugt war, schlecht zeichnen zu können. Meine Entwürfe standen schon längst, und ich musste nur noch lesbare Zeichnungen abliefern. Das Aufschieben kostete mich mehr Nerven als die Zeichnungen! Heute kümmere ich mich nicht mehr darum, ob ich es kann oder nicht, ich mache es einfach. Andere können besser, wieder andere aber auch schlechter zeichnen als ich. Meine Kunden haben sich noch nie beschwert - also wozu der Stress?

Gerade wenn man zu Hause arbeitet, läuft man Gefahr, sich scheinbar wichtigeren Dingen widmen zu »müssen«, die einen aber ansonsten vollkommen kaltlassen. Und auch im Büro drückt man sich, indem man seinen Schreibtisch verlässt, Botengänge selbst erledigt oder Kollegen von der Arbeit abhält. Aufgeschoben wird auch das, wovor man Angst hat. Das kann ein banaler Zahnarztbesuch sein. Monatelang hängt der Merkzettel »Zahnarzt« an der Tür, und jeden Morgen wird man daran erinnert, doch jeden Tag wird der Termin von neuem aufgeschoben. Das Aufschieben verbraucht allerdings weitaus mehr Kraft, als die Sache endlich hinter sich zu bringen! Und dann: Welche Erleichterung, wenn wir diesen Termin überlebt haben. Der Stress davor stand in keinem Verhältnis dazu!

Aufgeschoben werden auch Tätigkeiten, die zeitlich falsch kalkuliert werden. Diese falsche Einschätzung stellt sich wie eine hohe Wand zwischen uns und die Aufgabe. Plötzlich kommt man am Wochenende auf die Idee, das Wohnzimmer neu zu streichen - und siehe da, man braucht keine Woche, sondern genau sechs Stunden. Je länger man die Dinge aufschiebt, desto unüberwindlicher bauen sie sich vor einem auf! Sie wachsen und wachsen, weil man sie mit Energie versorgt. Man kann sie nur dadurch »aushungern«, indem man sie endlich anpackt und zu einem Ende bringt.

»Während man es aufschiebt, geht das Leben vorüber« - das wusste bereits der römische Dichter und Philosoph Seneca (4 v. Chr. - 65 n. Chr.). Wer sein Glück aus der Arbeitswoche verbannt und sein Leben auf das Wochenende oder den Jahresurlaub verschiebt, der beschneidet sich selbst. »Wenn ich erst mal in Rente bin, werde ich das tun, was mir wirklich Spaß macht!« Auf diese Weise verschläft der Mensch sein ganzes Leben, und falls er Pech hat, erlebt er seine Rente nicht mehr! Meine Tante wollte schon immer große Reisen machen und verschob diese auf ihre Rente. Nur leider konnte sie ihre Rente nur zwei Jahre genießen. Es blieb ihr viel zu wenig Zeit, um das zu tun, was sie sich aufgespart hatte!


Sofort beginnen 

Das Leben lässt sich nicht aufschieben, wir leben jetzt und müssen jetzt bestimmte Aufgaben erledigen. Diese mögen unangenehm und nervend sein, aber sie werden sich nicht von allein in Luft auflösen. Unerledigtes blockiert, es sei denn, man erledigt es sofort: gleich am Morgen das, was man am liebsten den ganzen Tag vor sich herschieben würde. Das Gefühl ist einmalig! Belohnen Sie sich selbst. Ich selbst setze mir einen zeitlichen Rahmen. Falls ich mit der Sache schon vorher fertig bin, gebe ich mir bis zum besagten Termin frei. Über diese freie Zeit ködere ich mich praktisch selbst! Es ist egal, ob man endlich mit dem Rauchen aufhören oder die Überweisungen ausfüllen möchte. Was auch immer es ist, Sie müssen es sofort tun! Zumindest sollte der erste Schritt in diese Richtung innerhalb der nächsten 48 Stunden erfolgen! Ansonsten laufen Sie Gefahr, dass Sie es überhaupt nicht mehr tun.


Schlamperei vermeiden 

Ein unaufgeräumter Schreibtisch lässt von außen nicht gerade auf hochwertige Arbeit schließen. Falls Sie im Restaurant zufällig einen Blick in eine völlig chaotische und unübersichtliche Küche erhaschen würden, hätten Sie ja auch kein Vertrauen mehr in die Qualität des Essens! Äußere Schlamperei wird zwangsläufig mit  innerer in Verbindung gebracht. Oft zeigen sich hier Probleme mit der eigenen Wertschätzung. Wie soll denn bitte ein anderer Ihre Arbeit schätzen, wenn Sie selbst sie gering schätzen?

Denken Sie auch oft: »Mein Part ist eigentlich gar nicht so wichtig« oder »Ob ich das jetzt tue oder nicht, interessiert doch keinen«? Unabhängig von der tatsächlichen Bedeutung der Arbeit hat jeder von uns manchmal solche Anfälle. So zweifeln wir in Krisenzeiten an unserer eigenen Wichtigkeit als Postbote, Putzfrau, Gehirnchirurg, Psychotherapeut oder Autor (»Ob es ein Buch mehr oder weniger gibt, ist doch auch egal«). Diese Zweifel hat wohl jeder, sie rechtfertigen aber keineswegs eine chronische Nachlässigkeit. Ob handwerkliche Arbeit, ob Schularbeit, ob wissenschaftliche Arbeit: Die Schlamperei ist allgegenwärtig, und kaum ein Mensch scheint es mehr als Teil seiner Arbeitspflicht zu betrachten, das, was er tut, gut zu tun.

Das Essen wird auf krümeligen Tischdecken serviert, und falls man sich beschwert, muss man sich auch noch rechtfertigen. Die Wandfarbe wird großzügig an die Decke gepinselt, weil es da oben »ja doch keiner sieht«. Diese lockere Haltung der eigenen Arbeit gegenüber trifft man vor allem in anonymen Arbeitszusammenhängen - dort, wo keiner mehr weiß, wer was verpatzt hat. Nach dem Motto »Die anderen werden es schon nicht merken« wird überall geschlampt und geschludert. Man kann sich ja in einer großen Gruppe verstecken, sodass oft nicht mehr nachzuvollziehen ist, wer welche Schraube einzudrehen, nachzuziehen oder zu überprüfen vergessen hat. In großen Produktionsabläufen leidet die Eigenverantwortung ebenso wie im übersichtlichen Handwerk. Aufgebackene Brötchen vom Vortag werden als frisch verkauft, und wenn man sich beim Chef beschwert, muss man sich noch Unverschämtheiten anhören.


Die Einstellung zur Arbeit verändern 

Die hohe Erwartung, die man an die Arbeit anderer stellt, muss man zuerst einmal durch die Qualität der eigenen Arbeit rechtfertigen. Was immer noch keine Qualität der anderen garantiert, aber doch sicherstellt, dass man sich selbst in seiner Haut gut fühlt. Die Haltung, die jeder bezüglich seiner eigenen Arbeit und  seiner Umwelt gegenüber an den Tag legt, wird ihm dann auch im Außen widergespiegelt. Wer allerdings ständig über die Arbeit klagt und diese ungern tut, sie also selbst nicht achtet, der darf sich auch nicht darüber beschweren, dass andere seiner Arbeit ebenso wenig Achtung entgegenbringen. Khalil Gibran schreibt dazu: »Arbeit ist sichtbar gemachte Liebe. Und wenn ihr nicht mit Liebe, sondern nur mit Widerwillen arbeiten könnt, lasst besser eure Arbeit und setzt euch ans Tor des Tempels und nehmt Almosen von denen, die mit Freude arbeiten.«

Den Respekt, den ich mir und meiner Umwelt entgegenbringe, kann ich über mein Tun, aber auch über mein Äußeres zeigen. So transportiert unter anderen auch die Kleidung die innere Haltung eines Menschen nach außen. Schlampig-legerer Lässiglook und ausgelatschte Gesundheitssandalen sind nicht gerade die Kleidung, in der ein Lehrer seinen Schülern Respekt abnötigt. Er signalisiert durch diesen Aufzug weder Achtung den anderen noch sich selbst gegenüber. Wir können uns nicht immer aussuchen, was wir tun, aber wir können wählen, wie wir es tun: mit Jammern, mit Klagen oder mit Leidenschaft. Ich kann aus meinem Frühjahrsputz eine Fitnessaktion machen und mich mit Musik in die richtige Stimmung bringen. Oder ich kann mich selbst bedauern und mich ärgern. Dem Schmutz ist es egal! Erledigt werden muss es doch, also kann ich es genauso gut in fröhlicher Stimmung tun.


Schluss mit dem Mythos vom Multi-Tasking 

Vielleicht kommt Ihnen diese Situation bekannt vor: Ich frühstücke, schmiere mir ein Brötchen, lese Zeitung, telefoniere gleichzeitig mit meiner Freundin und räume dazwischen noch den Geschirrspüler ein. Danach nehme ich beim Gang zum Briefkasten den Papiermüll noch mit runter, leere ihn im Keller aus und hole gleich noch Getränke aus der Garage. Da ich schon mal dort bin, räume ich den Kofferraum meines Autos auf und stelle die leeren Getränkekästen hinein. Auf dem Weg nach oben nehme ich das Hundefutter aus dem Keller mit. Wieder in der Wohnung angekommen, kann es passieren, dass ich das Gefühl nicht loswerde, etwas vergessen zu haben. Nämlich das, was ich ursprünglich tun wollte: die Post aus meinem Briefkasten zu holen.

Gerade Frauen sind mit der Fähigkeit gesegnet, mehrere Dinge gleichzeitig zu erledigen. Das nennt sich Multi-Tasking. Ob es eine Kompetenz oder ein Fluch ist, bleibt allerdings dahingestellt. Dieses Talent scheint uns in der heutigen hektischen Zeit sehr gelegen zu kommen. Wir könnten nicht so viel erledigen, wenn wir die Dinge nicht gleichzeitig tun würden. Mit dieser Fähigkeit, die man den Männern abspricht, wächst der Druck auf unsere Leistungsfähigkeit. Multi-Tasking ist eine Falle, die voraussetzt, dass Mehrfachbelastungen zum Alltag gehören. Aber hier bleibt die Qualität auf der Strecke, hier schleicht sich rasend schnell Schlamperei ein. Wenn man alles gleichzeitig, aber nichts wirklich richtig macht, passieren Fehler, genau dann übersieht man die Kleinigkeiten, die vielleicht ausschlaggebend für den Erfolg einer Arbeit sind. Wenn Sie nicht bei einer Arbeit bleiben können, sondern mehrere Dinge gleichzeitig tun, ist die Gefahr, sich zu verzetteln, besonders groß.


Eines nach dem anderen 

Männer haben (anscheinend genetisch bedingt) die Fähigkeit, sich auf eine Sache absolut zu konzentrieren. Während sie beispielsweise gerade etwas berechnen, kann es sein, dass sie das Klingeln des Telefons nicht hören. Sie sind während einer Tätigkeit so im Hier und Jetzt, wie Frauen es nur selten erleben können. Sie sind oft nicht mit ihren Gedanken dort, wo sich ihr Körper befindet, und tanzen auf mehreren Hochzeiten gleichzeitig.

Wenn Frauen in Zukunft netter zu sich selbst sein und den künstlichen Druck aus ihrem Leben verbannen wollen, dann müssen sie damit beginnen, achtsamer mit sich selbst umzugehen. Achtsam zu leben heißt, dem Moment die volle Aufmerksamkeit zu schenken und mit voller körperlicher und geistiger Präsenz in der Gegenwart zu leben. Das bedeutet, eine Tätigkeit erst zu Ende zu bringen, ehe man eine neue anfängt; beim Telefonieren ganz für den anderen da zu sein, in Ruhe fünf Minuten die Zeitung zu lesen, zielgerichtet die Post aus dem Briefkasten zu nehmen und ganz bei sich zu sein. Ganz im Hier und Jetzt zu  leben bedeutet aber auch, sich nicht ständig in seiner Tätigkeit von anderen unterbrechen zu lassen, nicht sofort auf die Wünsche der anderen zu reagieren, sondern erst einmal in Ruhe das Angefangene zu Ende zu bringen.


Exkurs: Von der Leidenschaft 

Verlasst euch nicht auf das, was ihr hört oder lest, denn dies ist völlig wirkungslos, solange kein Feuer in euch entfacht ist, das euch innerlich vibrieren und erbeben lässt … solange dieses Feuer nicht vorhanden ist, um euch in ein der Sonne gleiches, lebendiges Wesen zu verwandeln.

(Omraam Mikhael Aivanhov)

 

Das, was wir mit ganzem Herzen tun, tun wir mit Leidenschaft! Beobachten Sie den Ballspieler, der einem Ball nachläuft. Er ist ganz bei der Sache. Er überlegt in diesem Moment nicht, ob sich das lohnt, was er da tut, ob das Sinn macht. Er ist bei sich, mit seinem ganzen Körper, mit all seinen Gedanken. Wann haben Sie zuletzt etwas mit Leidenschaft getan? Und was haben Sie getan? Vielleicht gezeichnet? Vielleicht gebügelt? Oder einfach nur im Kochtopf gerührt? Dieser Zustand, auch Flow genannt, fühlt sich unspektakulär an. Die Zeit scheint still zu stehen, man wird eins mit seiner Tätigkeit, geht darin auf und überlegt nicht, was man da eigentlich tut. »Es« tut sich von allein, und die Energien scheinen zu fließen.

Wenn man vollkommen »eins« ist, kann man nicht an ein Zweites denken. Eins mit seiner Tätigkeit ist ein Musiker, eine Tänzerin. Sie können auch eins werden mit Ihrem spannenden Krimi in der Hand, um sich herum Raum und Zeit vergessen. Dieser Zustand des Einswerdens stellt sich auch im Arbeitsleben ein: wenn man das, was man macht, richtig und gewissenhaft macht. Ob Sie nun die Treppe fegen oder ein Gespräch führen. Eins zu sein heißt, in sich zu ruhen und seine Motivation ganz aus sich selbst zu ziehen, aus dem eigenen tiefsten Innern.

Dieses Gefühl stellt sich beispielsweise ein, wenn ich längere Zeit am Schreiben bin, wenn es so langsam anfängt zu fließen, wenn ich meinen Rhythmus gefunden habe. Aber bevor dieser  angenehme Zustand, dieses »Es läuft wie geschmiert« eintreten kann, muss man sich selbst motivieren, das Feuer in sich selbst entfachen. Auch wenn ich nicht immer gleich viel Lust habe, mich an meinen Computer zu setzen, so weiß ich doch, die Lust kommt mit dem Schreiben! Die Lust, etwas zu tun, steigt auch mit der Fähigkeit. Doch davor lauert die Transpiration, die harte Arbeit. Damit die Sprünge im Eiskunstlauf leicht und schön aussehen und dem Läufer auch Spaß machen, hat er hart trainiert, ist einige Male gestürzt und genauso oft wieder aufgestanden. Um Meisterschaft zu erreichen, genügen das Interesse, der Spaß allein nicht. Die Leidenschaft ist eine Summe von Begeisterung und harter Arbeit an der Sache. Auch das hat mit »Leiden« im Sinne von Überwindung zu tun.

Idealerweise sollte Leidenschaft die Basis der Arbeit sein. Was tun Sie mit Leidenschaft? Was taten Sie früher mit Begeisterung? Welchen Berufswunsch hatten Sie als Kind? In jedem von uns ist dieser Urtrieb, für etwas oder jemanden Leidenschaft zu empfinden, tief verankert. Manchmal auch tief verschüttet. Um diese alten Funken wiederzufinden, ist es oft nötig, in der kalten Glut herumzustochern. Warum haben Sie diesen Beruf gewählt? Und warum sind Sie heute so frustriert? Was wäre nötig, um in Ihnen dieses Feuer wieder zu entfachen? Etwas mit Leidenschaft zu tun setzt zunächst die Entscheidung voraus, es zu tun oder zu lassen. Eigentlich eine logische Angelegenheit: Wenn ich schon etwas tun und meine Zeit damit verbringen muss, dann könnte es doch mit Spaß viel leichter gehen. Wenn man schon den ganzen Vormittag in der Schule herumsitzen muss, warum dann nicht diese Zeit produktiv nutzen oder wenigstens zuhören? Die Motivation für das, was man tut, kann zwar von außen einen Impuls bekommen, aber langfristig nur aus dem eigenen Innern entspringen.

Bestimmte Tätigkeiten können wir wahrscheinlich nicht loswerden, aber wir können sie neu etikettieren und unsere Einstellung dazu verändern. Ich kann so tun, als ob mich diese Tätigkeit interessiert, als ob sie mir Spaß macht - und es wird etwas Magisches passieren: Die Tätigkeit wird sich verändern, da ich meinen Blickwinkel verändert habe. In dem Moment, in dem ich mich voll und ganz auf eine Tätigkeit konzentriere, erkenne ich, was  wirklich geschieht. Egal ob ich einen Entwurf mache oder Briefmarken einklebe: Es ist nicht so wichtig, was man tut, sondern wie man es tut. Und wenn man das mit ganzer Aufmerksamkeit und aus vollem Herzen tut, kommt es der Qualität der Arbeit und auch der eigenen Einstellung zugute. Den Dingen ihren angemessenen Platz zu geben heißt, sie entweder wichtig zu nehmen und in die erste Reihe zu setzen oder ihnen einen Platzverweis zu erteilen. Wer nur halb arbeitet, der lebt auch nur halb! Und da der Film des Lebens nicht wiederholt wird, sollten wir ihn uns doch gleich an Ort und Stelle anschauen!

 

Fragen Sie sich bei all Ihren Tätigkeiten:• Vor welchen Aufgaben flüchte ich?
• Was tue ich ungern?
• Wie könnte ich meine Einstellung dazu verändern?



Zusammengefasst:

• Unerledigtes baut Druck auf und blockiert Ihre Kreativität!
• Erledigen Sie die Dinge, die Sie ungern tun, möglichst als Erstes!
• Vermeiden Sie angebrochene Lebensmittel in Ihrem Kühlschrank!
• Bringen Sie Aufgeschobenes möglichst schnell zu Ende!
• Machen Sie es doch gleich richtig! Das erfordert nicht viel mehr Energie, als die Aufgaben schlampig zu erledigen.
• Was man tun will, sollte man innerhalb der nächsten zwei Tage zumindest begonnen haben. Die Wahrscheinlichkeit, dass man es danach noch beginnt, sinkt nämlich von Stunde zu Stunde.
• Die Dinge, die man nur halb erledigt, holen einen wieder ein.
• Tun Sie eines nach dem andern!
• Versuchen Sie sich von Aufgaben zu trennen, die Sie nicht gern tun. Ein anderer hat vielleicht Spaß daran. Falls Sie die Aufgabe nicht loswerden, ändern Sie Ihre Einstellung dazu! Tun Sie so, als ob sie Ihnen Spaß macht!
• Nicht, was man macht, ist wichtig, sondern wie man es macht.
• Wer nur halb arbeitet, lebt auch nur halb.
• Klären Sie Unausgesprochenes oder Unerledigtes! Das befreit!
• Beenden Sie »halblebige« Beziehungen!
• Leben Sie gleich und schieben Sie nichts auf!
• Lieben, leben und arbeiten Sie mit Leidenschaft!






Weniger Sorgen, Ängste und Probleme 

Welche Sorgen bestimmen Ihren Alltag? Vor welchen Ängsten laufen Sie davon? Welches Problem belastet Sie am meisten? Stellen Sie sich vor, Sie wären all das los. Wie würde sich das anfühlen?

 

Auf Platz eins der Hitliste »Was wäre ich am liebsten los?« stehen unsere Sorgen, Probleme und Ängste. Keiner von uns reist ohne dieses Gepäck, aber dem einen reicht eine Plastiktüte, und der andere braucht einen Container, um sie zu transportieren. Das Leben wäre doch wunderbar und scheinbar so leicht, wenn wir endlich im Lotto gewinnen würden und keine finanziellen Sorgen mehr hätten, wenn sich unser Partner ändern würde und wir dann keine Beziehungsprobleme mehr hätten. Wenn sich alle so umsichtig wie wir verhalten würden, müsste keiner auf dieser Welt mehr Angst haben!

Die schlechte Nachricht: Sie können nicht alle Ängste, Sorgen und Probleme loswerden! Aber Sie können sie akzeptieren, und dadurch verlieren sie ihre Bedeutung. Sie können sie anders betrachten, ihnen sozusagen einen »neuen Anstrich« geben, und dadurch verändern sie sich. Und einige Probleme werden sich, nur allein dadurch, dass Sie einmal genauer hinschauen, vielleicht sogar in Luft auflösen!

Was wir weghaben wollen, müssen wir zuerst einmal etwas genauer betrachten. Auch wenn sich der Sinn nicht sofort offenbart, irgendeine Funktion müssen diese Aspekte unseres Lebens  doch haben! In dem Moment, in dem wir eine Situation bejahen, vielleicht auch akzeptieren, dass sie momentan noch nicht zu ändern ist, kann sie sich nämlich verändern! Wenn wir uns eingestehen: »Ich weiß auch nicht, warum ich diese Probleme, diese Sorgen und Ängste noch brauche, aber ich habe sie eben«, nehmen wir unsere Probleme und Gedanken, Sorgen und Ängste als gegeben und als Teil unseres Lebens an, als »Bausteine« unseres inneren Hauses. Die Probleme sind wie die Wände und Stützen, sie stabilisieren unseren Bau. Auf ihnen ruht die Angst als Dach, das uns schützt. Unsere Sorgen könnten die Rollläden und die Markisen sein, die verhindern, dass zu viel Sonne auf unser Haus scheint. Würden wir versuchen, die Probleme oder die Angst loszuwerden, so würde unser Haus zusammenbrechen. Aber eigentlich ist die Statik des Hauses auf die Sorgen nicht angewiesen, und auch ohne diese »Markise« würde das Haus noch stehen. Also, montieren wir sie doch als Erstes ab!


Weg mit den Sorgen! 

Es gibt Menschen, die sich ohne Sorgen unwohl fühlen. Sie wachen schon am Morgen mit der Erwartung auf: »Guten Morgen, liebe Sorgen, seid ihr auch schon alle da?« und lassen auch am Tage nichts aus, um sich Sorgen zu machen. Sie können ihr Frühstücksei vielleicht gar nicht genießen, aus Sorge um ihre Gesundheit aufgrund von Schadstoffen im Eiweiß. Die Lektüre der Tageszeitung bestätigt sie in ihren Sorgen: Der Weltfrieden ist in Gefahr, die Arbeitsplätze wackeln, die Aktienkurse fallen, und ansteckende Seuchen aus Asien drohen.

Wie die Menschen mit solchen »Hiobsbotschaften« umgehen, ist recht unterschiedlich: Den einen lässt so etwas vollkommen kalt, der andere macht sich seine Gedanken darüber, und der oben genannte Typus saugt schlechte Nachrichten geradezu mit jeder Faser seines Körpers auf. Die Sorgen dringen in ihn ein und infizieren sein Gemüt. Sich zu sorgen kommt einer Weltanschauung gleich, die alles durch eine pechschwarze Brille voller Gefahren sieht. Wie eine Markise verschatten Sorgen Ihr Haus, je nach ihrer Größe mehr oder weniger.

Lassen Sie uns eine Sorge etwas näher, wie durch ein Mikroskop, betrachten, beispielsweise die Sorge um Ihre Gesundheit. Die Sorge an sich ist unsichtbar. Sie existiert für Sie, vielleicht auch noch für andere, aber sie existiert nur in Ihrer Vorstellung. Sie selbst sind sozusagen Designer und Entwickler ganz spezieller und manchmal auch ganz ausgefallener Sorgen. Allen Sorgen gemein ist aber, dass sie nicht real sind, aber eine sehr reale Auswirkung auf Ihre Gesundheit haben können: Sorgen machen krank und schwächen uns! Die Vorstellung, dass eine unheilbare Krankheit aus fernen Ländern Sie ans Bett fesseln wird und vielleicht auch umbringt, kann aus Ihrem kleinen Schnupfen zusammen mit Ihrer Fantasie einen ausgewachsenen grippalen Infekt zaubern!

Ähnlich ist es bei jenen Sorgen, die die seltsame Gabe haben, sich je nach eigener Tagesform zu verwandeln. Am einen Tag weiß man aufgrund des desaströsen Kontostandes weder ein noch aus und sieht sich schon am Rande des Ruins, während derselbe Kontostand am nächsten Tag mit viel Optimismus und Hoffnung auf bessere Zeiten betrachtet wird. Die Tatsache bleibt, nur die Betrachtungsweise verändert sich. Jeder von uns hat es also in der Hand, wie er einen Tatbestand interpretiert. Und oft wächst sich der Tatbestand in unserer Vorstellung eben zu einem regelrechten Monster aus!

Alles, was der Mensch sich in seiner Fantasie ausdenkt, wird im Gehirn zu Bildern verarbeitet. Diese Bilder wiederum beeinflussen den menschlichen Körper und auch seine Seele gerade so, als ob sie real wären. Aber wenn wir in der Lage sind, uns um das Wetter am Wochenende genauso zu sorgen wie um den neuen Nachbarn, der demnächst einzieht (»Hoffentlich spielt er nicht Klavier oder hat keine schreienden Kinder!«) - wenn wir also unentwegt Sorgen produzieren können, dann können wir diese Sorgenproduktion auch selbst wieder einstellen. Also, ziehen Sie die Bremse! Halten Sie das Band an!

Wenn der Nachbar eingezogen ist und Klavier spielt, können wir uns unsere Sorgen immer noch machen. Dann haben wir vielleicht ein konkretes Problem, das wir lösen können oder auch nicht. Aber sich im Vorfeld Sorgen um Dinge zu machen, die man  leider nun einmal nicht beeinflussen kann, ist unnötig vergeudete Energie. »Hoffentlich kommt der Flieger sicher an« kann ein solcher Gedanke sein, wenn der Liebste gerade in diesem Flugzeug sitzt. Sich aber tagelang vorher schon Sorgen um einen sicheren Flug zu machen ist sinnlos! Man hat keinen Einfluss auf den technischen Zustand der Maschine, kennt die Wetterlage und den Piloten nicht. Aber die stundenlangen Sorgen um den Verlauf des Fluges hinterlassen bei dem sich Sorgenden ein geschwächtes Immunsystem, blanke Nerven und einige graue Haare mehr!


Vor- und entsorgen 

Wir sind die Schöpfer unserer Sorgen und können entscheiden, ob wir sie haben wollen oder nicht. Also, entscheiden Sie sich! Sorgen Sie sich nicht um Dinge, die in weiter Zukunft liegen. Lassen Sie die Sorgen ganz dicht herankommen und betrachten Sie sie dann trotzdem noch aus der Distanz. Denken Sie daran: Ihre Sorge darf sein, aber sie darf auch wieder gehen. Dagegen kämpfen nützt nichts. Was nützt, ist mehr Gelassenheit, denn »es kommt ohnehin alles, wie es kommen muss«. Die Dinge, die uns nicht betreffen, haben wir sowieso nicht unter Kontrolle. Wir können nur unser eigenes Leben leben, unserer eigenen Zukunft begegnen, indem wir das Beste daraus machen. Sorgen zu vermeiden heißt auch, Vorsorge zu betreiben, sich gesund zu ernähren, etwas für den Körper zu tun, um sich nicht vor Krankheiten fürchten zu müssen.

Wer sich um vieles sorgt, bezieht oft Sicherheit aus den Dingen, mit denen er sich umgibt. Lieber ein paar Konserven mehr im Schrank und nur nichts wegwerfen: Man weiß schließlich nie, was noch kommt. Darum ist die erste Maßnahme die Ent-Sorgung. Also weg mit dem Gerümpel! Weg mit allem, was in den letzten Jahren nicht gebraucht wurde, weg mit allem, was kaputt ist, und allem, was scheinbare Sicherheit im Außen gibt! Wer sich zu sehr sorgt, ist reif für eine umfangreiche Entsorgung seines Ballasts. Also sollten Sie sich nicht sorgen, sondern vielmehr vorund entsorgen!


Weg mit den blockierenden Ängsten! 

Es gibt kaum einen Menschen, der keine spezielle Angst sein Eigen nennen würde. Manch einer gibt es nur nicht zu, manche spüren sie nicht, aber alle haben irgendeine Angst. Kindliche Ängste kennt jeder. Kinder fürchten sich vor »dem schwarzen Mann« oder vor anderen fantastischen Geschöpfen. Aber auch bei ihnen nehmen die Ängste vor konkreten Dingen wie Krieg, vor Schicksalsschlägen innerhalb der Familie oder Scheidung der Eltern zu.

Ängste sind in der Natur durchaus sinnvoll. Ängste sind Teil unseres biologischen Programms. Sie schützen uns vor realen Gefahren und verhelfen uns zur Flucht. Im Zustand der Angst schüttet der Körper Adrenalin aus, um dem Gehirn zu signalisieren: Nichts wie weg! Und so entkommen wir den wilden Tieren, die uns töten könnten, oder dem Gewitter, das uns im Freien ebenfalls gefährlich werden kann. Aber wovor fliehen wir in unserer modernen Realität? Vor Problemen, die uns Angst bereiten. Vor der Angst, zu versagen und der Angst, erfolgreich zu sein.

Angst hat somit etwas ungemein Belebendes. Man zittert, schwitzt, bekommt Gänsehaut, der Puls galoppiert, der Blutdruck steigt - man spürt sich in der Angst! Die Angst bewegt sich zwischen Albtraum und Kick! Was für die einen Folter ist, ist für die anderen Lust. Die Mutigen durchleben die Angst bewusst, indem sie sich in Gefahren begeben, mit einem Fallschirm aus dem Flieger springen oder mit der Achterbahn fahren. Diese Spezies genießt den Zustand, ist vielleicht sogar süchtig danach und bezahlt für dieses Gefühl sogar noch Geld. Hier bringt die Angst ein Körpergefühl zurück, das manche schon fast verloren haben.

Ängste können auch auf eigenen Erfahrungen basieren. So steigt die Angst vor Hunden, wenn man als Kind vom Hund gebissen wurde. Die meisten, die Angst vor Hunden haben, haben diese Erfahrung jedoch nicht gemacht. Ich selbst habe als Kind jeden Hund angefasst und wurde auch ab und zu gebissen, was allerdings meiner Liebe zu Hunden bis heute keinen Abbruch getan hat. Eine schlechte Erfahrung kann, muss aber nicht allein für Angst verantwortlich sein. Ängste sind ansteckend oder übertragbar. Mütter, die Höhenangst haben, übertragen diese unter Umständen auf ihre Kinder. Sie ermahnen sie, nicht auf Bäume zu klettern, und weisen auf die mögliche Gefahr hin. Die Ängste sind austauschbar und wandeln sich. Übertriebene Ängste können die Entwicklung der Kinder blockieren, die zweifellos vorsichtiger werden als Kinder weniger ängstlicher Eltern.

Daneben kann Angst ebenfalls zu einer unserer größten Bremsen werden. Dann, wenn wir uns mehr oder weniger vor allem Unbekannten, allem Ungewohnten und auch dem Ungewissen fürchten. Instinktiv halten wir lieber am Gewohnten, am Alten fest und scheuen uns vor neuen Erfahrungen. Der alte Job kann nerven, aber ein neuer bedeutet zunächst Unsicherheit. Im Extremfall trennt sich ein Mensch nicht von seinem Partner, der ihn misshandelt, weil er diese Situation kennt und sie ihm vertraut ist. Und diese Vertrautheit zieht er der unbekannten Situation vor, allein zu sein. Davor hat er Angst. Für manche Menschen birgt alles Neue Gefahren, und so meiden sie jede Veränderung in ihrem Leben. Sie haben Angst vor dem Umzug in eine neue Stadt, obwohl das dem beruflichen Aufstieg dienen würde, sie haben Angst vor Umstrukturierungen in der Firma, weil sie alte Geleise verlassen müssten. Angstfreie Menschen sehen das als willkommene Abwechslung, als Herausforderung. Aber die Ängstlichen werden von einem inneren Feind blockiert. Dieser hindert sie daran, selbst kleinste Veränderungen vorzunehmen und Entscheidungen zu treffen, die für die weitere Zukunft vielleicht wichtig und gut wären.


Die Angst vor dem Unbekannten 

Die Angst vor allem Unbekannten zeigt sich oft in Zukunftsängsten. Diese Ängste kann man sich sparen, weil sie zu nichts, aber auch gar nichts führen. Die Zukunft wird sein, wie sie sein wird, wir können sie nur dadurch beeinflussen, dass wir uns auf das Heute konzentrieren. Alles andere ist kontraproduktiv und bringt nichts. »Mir könnte ja der Himmel auf den Kopf fallen« ist natürlich ein Argument. Aber was können wir schon tun, wenn er es tut? Und wie sollten wir es verhindern? Ängste lösen sich auf, wenn wir sie betrachten, uns ihnen stellen und sie als einen Teil  von uns akzeptieren. Ängste lösen sich in diesem Moment auf. Denn in diesem Moment passiert uns nichts. Ich bin in diesem Moment, da ich hier sitze und schreibe, absolut sicher. Sie sind in dieser Sekunde, in der Sie hier sitzen und dieses Buch lesen, vollkommen sicher. Und nur diese Sekunde ist die Gegenwart.

Manche Ängste sind diffus und entstehen scheinbar ohne äußeren Anlass: etwa die Angst vor Armut, vor Krebs, vor dem Alleinsein, vor Unfällen, vor Verlassenwerden, vor Impotenz, vor Sucht, vor Außerirdischen. Manche Ängste scheinen konkret zu sein. Frauen haben meist Angst vor bestimmten Tieren wie Schlangen, Spinnen oder Mäusen. Bestimmte Menschen nehmen wegen ihrer Flugangst selbst über den Nordatlantik das Schiff, während andere im Wasser Panik bekommen. Manch einer kann auf keinen Kirchturm steigen. Nach den Ursachen zu forschen oder sich zu fragen, ob Todesangst die Ursache aller Ängste ist, führt zu nichts. Eine Verhaltensveränderung ist vielmehr angesagt, wenn die Angst den Aktionsradius einzuschränken droht. Hier übernimmt die Angst die Kontrolle über die Aktivitäten des Lebens. Angst führt zu Vermeidungsverhalten, schränkt somit ein und blockiert. Aus Angst vor engen Räumen entfällt das Aufzugfahren, aus Angst vor Höhe der Sessellift, aus Angst vor Enge das U-Bahn-Fahren, aus Angst vor einem möglichen Feuer der Kinobesuch. Wer diese Ängste und Panikattacken angehen will, sollte sich professionelle Hilfe suchen, bevor ihn die Angst vollends beherrscht.


Die Angst bannen 

Ängste lassen sich bannen, wenn man sich ihnen stellt. Der eine hat seine Angst im Griff, während der andere vor ihr wegrennt und sie zu verdrängen versucht. In dem Moment, in dem man der Angst in die Augen sieht, verliert sie jedoch meist an Bedrohlichkeit. »Aha, da bist du ja wieder. Du darfst zwei Minuten bleiben, aber dann geh doch bitte wieder.« Wenn man der Angst einen Raum gibt und über sie redet, wird sie ein normaler Bestandteil des Lebens. Sie kommt und sie geht. Sie wollen Ihre Angst oder wenigstens eine Ihrer Ängste loswerden? Dann schauen Sie ihr ins Gesicht! Das Annehmen steht vor dem Loslassen. Angst ist  ein Teil des Lebens, und darüber, dass wir sie spüren, werden wir ganz.

Für viele sind Ängste ein sicherer Begleiter ihres Lebens, auf den sie nicht verzichten wollen. Also fragen Sie sich: »Wie ginge es mir ohne die Angst? Wozu ist sie denn gut?« Immerhin muss man nicht schwimmen gehen, wenn man Angst vor dem Wasser hat. Man hat eine gute Ausrede, zu Hause zu bleiben, wenn man Platzangst hat. Davon ausgehend, dass jede Krankheit und jedes Problem auch etwas Gutes hat, sollte man sich die Frage stellen: »Was würde ich ohne dich tun?« Sich in der Partnerschaft und in der Familie zuzugestehen, offen auszusprechen, dass man Angst hat, ist schon der halbe Weg. Und das verlangt oft mehr Mut, als scheinbar furchtlos zu sein.


Die Angst, verlassen zu werden 

Die schlimmste Angst, die wohl jeder von uns hat, ist die, einen geliebten Menschen zu verlieren, sei es durch Trennung oder Tod. Wir können uns diese Angst aber genauso gut auch sparen, denn sie verhindert nicht, dass uns auf dieser Welt Schlimmes passieren kann. Angst schützt nicht vor Tod. Angst schützt nicht vor Verlust. Diese Angst jedoch kann andere zum Wahnsinn treiben. Jeden Tag die bange Frage zu stellen: »Liebst du mich auch wirklich?« schützt auch nicht davor, dass der Partner eines Tages auf und davon geht. Eine innere Reaktion auf diese Angst ist oft Eifersucht oder auch totale Unterwerfung. Manche Menschen tun eben alles, nur damit der Partner bleibt.

Eine andere Art, auf diese Angst zu reagieren, ist, schon im Vorfeld keine Nähe zuzulassen. Wenn Bindung auch die Möglichkeit des Verlassens beinhaltet, dann kann man dem Verlassenwerden nur dadurch entgehen, dass man Bindung vermeidet. Einsamkeit aus Angst ist die Folge! Andere bleiben lieber ohne Partner, weil sie Angst vor Abhängigkeit haben. So entsteht ein Vermeidungsverhalten. Diese Angst vor Nähe kann dazu führen, dass man sich unbewusst Partner sucht, die man sowieso nicht bekommen kann, wie beispielsweise bereits Verheiratete.

Dass dieser Art von Angst ein gestörtes Urvertrauen in der Kindheit zugrunde liegt, hilft uns hier auch nicht weiter. Gerade  in Beziehungen schaffen vielmehr Routine, immer wiederkehrende Situationen und Rituale Sicherheit. Wenn man weiß, der Partner kommt jeden Abend um fünf Uhr nach Hause, dann gibt das so langsam Gewissheit. Der Preis einer solchen immer wiederkehrenden Situation kann die Langeweile sein. Alles ist sicher und fest, aber dafür kann in solch einer Partnerschaft die Leidenschaft auf der Strecke bleiben. In einer Beziehung, in der tagtäglich die Teller fliegen, ist zwar wiederum Leben, aber dafür Unsicherheit. Andere leben mit genau dieser Angst, verlassen zu werden, und reagieren mit extremer Bindung und Selbstaufopferung. »Ich tue alles für dich, damit du mich nicht verlässt.« Das ist zwar eine Möglichkeit der Reaktion, aber leider auch keine Garantie!


Die Angst aussprechen 

Gerade in einer Beziehung hilft es, wenn man über seine Angst redet. »Ich weiß, du kannst mir da nicht helfen, aber ich habe Angst, dass du mich verlässt.« In dem Moment wird einem viel Druck genommen, und der andere kann eventuell Ähnliches artikulieren. Der andere wird Ihnen die Angst zwar nicht nehmen, denn Sicherheit in einer Beziehung gibt es nun einmal nicht, aber Sie können zu Ihrer Angst stehen und sich in dem Moment entlasten!


Die Angst vor der Angst 

Panikattacken sind eine neue Zivilisationskrankheit. Sie können in jeder Situation plötzlich entstehen, an der Kasse im Supermarkt, auf der linken Spur auf der Autobahn, im Kino oder auch zu Hause im Bett. Hinterhältig überfällt uns ohne äußeren oder auch inneren Grund Panik. Man kann nicht mehr klar denken, vielleicht setzt der Kreislauf aus, und man verliert die Kontrolle über sich. Die schlimmste Attacke ist die erste - hat man sie überlebt, so weiß man, dass es irgendwann immer vorbeigeht.

Ich selbst habe im Laufe meines Lebens mehrere Angst- und Panikattacken durch- und überlebt. Ich habe mich geweigert, zu Fuß zu gehen, nur weil es einfacher gewesen wäre, als in Aufzüge zu steigen. Ich wollte wissen: Was kann mir schon passieren,  wenn ich mit dem Lift fahre? Denn allein an der Aufzugsangst stirbt man für gewöhnlich nicht. Ich bin also so lange auf und ab gefahren, bis es mir langweilig wurde. Ich habe gelitten, aber ich habe es überlebt, und das Gefühl, stärker zu sein als irgendeine dahergelaufene Angst, hat mich stark gemacht!


Die Angst anschauen 

Panikattacken sind inzwischen anerkannte Krankheiten und therapiefähig. Wenn man aus Angst das Haus nicht mehr verlassen kann oder beim Anblick jeder Katze in Panik ausbricht, sollte man professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. Eine Möglichkeit ist auch, in Begleitung von Freunden genau das zu tun, wovor man so sehr Angst hat. Informieren Sie Ihren Beschützer, wie er Ihnen helfen könnte, falls Sie auf dem überfüllten Weihnachtsmarkt in Panik ausbrechen. Körperlicher Kontakt, ruhiges Reden oder zur Not eine Ohrfeige wirken manchmal wahre Wunder.

Lassen Sie nicht zu, dass Sie von der Angst räumlich eingeschränkt werden. Führen Sie sich vor Augen, was schlimmstenfalls passieren könnte. An der Kasse zu kollabieren? Haben Sie das schon erlebt? Es gibt sicher noch Schlimmeres! Sie haben die Wahl, sich zu Hause zu verkriechen oder sich dieser Angst zu stellen. Sie kommt nämlich, und sie geht. Eine innere Gelassenheit und das Wissen, dass man sie überleben wird, kann ungeheure Kräfte freisetzen.


Weg mit den Versagensängsten! 

Vor einer Menschenmenge reden zu müssen, und plötzlich versagt die Stimme - das ist der Stoff, aus dem Albträume sind! Die Angst, im beruflichen Umfeld einen Fehler zu machen, vor einer Gruppe etwas Falsches oder überhaupt etwas zu sagen, ist im Ursprung immer eine Versagensangst. Diese Angst hat nichts mit der statistischen Wahrscheinlichkeit zu tun, dass einen ein Stimmbandkrampf auf offener Bühne ereilt. Im Theater nennt man sie Lampenfieber. Und jeder Darsteller weiß, in dem Moment, in dem es ernst wird, kann man sich darauf verlassen, dass die Angst weicht. Die Erfahrung, diese Angst schon des Öfteren gut überstanden zu haben, verleiht die nötige Routine, vor großen Gruppen zu sprechen. Übung hilft hier ungemein!

Oft befällt den Redner die Angst, vor einer großen Gruppe auf bestimmte Fragen keine Antwort zu haben, etwas schlichtweg nicht zu wissen. Das war auch meine größte Angst, als ich eine Zeit lang eine Gastprofessur in Designtheorie innehatte. Der gefürchtete Moment kam natürlich, und ich machte dabei zweierlei Erfahrungen: Zum einen hörte ich mich plötzlich eine Antwort geben, die ich gar nicht hätte wissen können. Ich holte die Antwort entweder aus meinem tiefen Innern oder ich hatte Zugriff auf das, was Rupert Sheldrake morphogenetische Felder nennt - jene energetischen Felder also, die uns umgeben und in denen alles Wissen gespeichert ist. Wer durch eigenes Wissen genügend Input leistet, kann auch auf genauso viel Output hoffen, wenn er es einmal nötig hat. In einem anderen Fall gestand ich meinen Studenten ganz offen: »Ich weiß es nicht.« Wir besprachen zusammen, aus welcher Literatur wir diese Information beziehen könnten, und zwei Studenten zogen in die Bibliothek. Etwas nicht zu wissen ist menschlich und normal. Aber so zu tun, als müsse man perfekt sein und dürfe nicht versagen, ist unmenschlich!

Weitaus brisanter ist die Versagensangst in Prüfungen. Wer hier seine Angst nicht im Griff hat, obwohl er fachlich gut ist, scheitert langfristig ohne professionelle Hilfe. Die Angst baut sich über den inneren Druck auf, den man als Schüler durch die Eltern und später durch sich selbst erfährt. Außer dass man die Prüfung wiederholen muss, kann doch eigentlich nichts passieren. Und die Welt geht auch nicht davon unter, dass man mal durchfällt.


Entspannen 

Bestimmte Gemütszustände »funktionieren« nicht zusammen mit Angst. Können Sie sich beispielsweise vorstellen zu lachen, während Sie Angst haben, und umgekehrt? Sie können also versuchen, sich selbst vor Prüfungssituationen zum Lachen zu bringen. Als Prüferin habe ich immer versucht, den Kandidaten auf diese Weise angstfrei zu stimmen. Lockere Unterhaltung und  kleine Scherze helfen mehr als die Versicherung »Es wird schon nicht so schlimm werden«.

Wer wirkliche Probleme mit Ängsten hat, dem empfehle ich die regelmäßige Übung von Entspannungstechniken. Wenn diese erst einmal ein Teil des normalen Lebens geworden sind, wird sich die Angst wie von allein legen. Entspannung und Anspannung durch Angst schließen sich nämlich gegenseitig aus. Techniken wie Qigong, Yoga, Meditation, autogenes Training stärken Körper, Geist und Seele. Meines Erachtens braucht heutzutage jeder, der beruflich stark engagiert ist, seine ganz persönliche Entspannungstechnik!


Mit dem Schlimmstmöglichen rechnen 

Es geht nicht in erster Linie darum, die Angst zu bekämpfen, sondern sich ihr zu stellen. Heute kenne ich zum Beispiel Lampenfieber so gut wie überhaupt nicht mehr. Diese innere Erregung, die Ausschüttung von Adrenalin, kann man durchaus auch als Kick genießen. Ich rede vor einem Saal voller Menschen und freue mich daran. Meine Geschichte von der kleinen schüchternen Dozentin glaubt mir heute keiner mehr. Die Frage ist ja auch die: Was passiert im schlimmsten Fall? Bewerfen mich die Leute mit Tomaten? Was soll denn tatsächlich passieren, das mich in irgendeiner Weise gefährden könnte? Ich bleibe stecken, verliere den Faden? Dann frage ich laut: »Wo war ich doch gerade?« Der souveräne Umgang mit der eigenen Unzulänglichkeit ist entwaffnend und wird vom Publikum als menschliche Komponente geschätzt. Und auch das Geständnis: »Da habe ich wohl gerade Blödsinn erzählt« nimmt potenziellen Kritikern den Wind aus den Segeln.


Die Angst vor Fehlern 

Als ich vor Jahren noch im Design Center für Projekte zuständig war, passierte mir einmal ein besonders peinlicher Fehler: Ich übersah beim Korrekturlesen einen Satzfehler auf einer Einladungskarte. Diese war am Ende zweitausendmal gedruckt und unterschrieben von der »Prädidentin« des Amtes. Ich wäre gern in den Erdboden versunken! Jetzt gab es mehrere Möglichkeiten.  Ich konnte darauf hoffen, dass sie es nicht erfuhr, und den Kopf in den Sand stecken. Sollte sie es aber dennoch merken, wäre es noch peinlicher geworden. Und bei jedem Telefonklingeln wäre ich zusammengezuckt. Ich hatte aber auch die Wahl, in die Offensive zu gehen, mich zu outen und zu entschuldigen.

Ich wählte diesen Weg. Es kostete mich große Überwindung, zum Hörer zu greifen und zu gestehen, dass ich einen Fehler gemacht hatte. Ich sprach es aus, doch entgegen meiner Erwartung nahm sie es gelassen auf und machte keine große Sache daraus. Ich bin heute noch überzeugt, dass das die beste aller Handlungsmöglichkeiten war. Und ich habe gelernt, dass es oft gar nicht so schlimm kommt, wie man immer annimmt! Unsere Befürchtungen übersteigen oft die tatsächlichen Reaktionen. Schon Sokrates soll gesagt haben, als er den Becher mit Gift trinken musste: »Versuche das, was sein muss, leicht zu tragen.«


Fehler akzeptieren 

Nur wer nichts tut, kann sicher sein, keinen Fehler zu machen! Wer Angst vor möglichen Fehlern hat, der ist im Alltag wie gelähmt. Fehler sind menschlich, und sie sind erlaubt! Die meisten Fehler entstehen durch selbst gemachte Hektik und Schlamperei oder durch fehlendes Vertrauen in die eigene Intuition. Der menschliche Verstand ist begrenzt, aber die menschliche Intuition öffnet das Unbewusste, und daraus empfängt der Mensch seine wahren Impulse.


Die Angst vor falschen Entscheidungen 

Ob jemand Angst vor der falschen Entscheidung hat, zeigt sich oft in seiner häuslichen Umgebung: Er umgibt sich mit vielen Dingen, vielleicht auch mit Gerümpel. Die Räume zeichnen sich nicht gerade durch Leere aus, und die Person kann sich schlecht von Altem lösen: Horter und Sammler, die nichts weggeben und sich nur ganz schwer von den Dingen trennen können, haben im Leben oft ein Problem, sich zu entscheiden. Da kann es beim Kleiderkauf eine Ewigkeit dauern, ehe man zwischen dem hellgrauen und dem dunkelgrauen Jackett gewählt hat. Im Restaurant kann eine Bestellung zum Abenteuer werden: Die Karte ist schließlich so umfangreich, dass man die Qual der Wahl hat! Hat sich der Unentschlossene dann endlich zu etwas durchgerungen, so wird er oft das Gefühl nicht los, sich falsch entschieden zu haben, und bestellt noch einmal um!

Egal, was er tut, egal, in welchem Kino er sitzt, der Unentschiedene hat meistens das Gefühl, falsch gewählt zu haben. Die Entscheidung für das eine ist immer auch eine Entscheidung gegen das andere, und damit kommt nicht jeder klar. Ja, manche werden davon innerlich regelrecht zerrissen!


Sich für die Entscheidung entscheiden 

Wer sich nicht entscheiden kann, spart Geld! Im Zweifelsfall gibt es eben gar nichts. Sie fragt: »In welchen Film gehen wir?« Er antwortet: »Ich weiß nicht, entscheide du!« Dann entscheidet sie sich garantiert für den Film, von dem sie denkt, dass er ihn gern sehen würde. Und gegen den, den sie eigentlich gern gesehen hätte! Falls Sie also im Auftrag eines solch Entscheidungsunfähigen handeln, dann handeln Sie zu Ihrem Vorteil. Sie können nur für sich, aber nicht für andere entscheiden, es sei denn, Sie sind hellsichtig!

Menschen, die sich nicht entscheiden können, tun sich auch schwer mit dem Wegwerfen. Gerümpel in einzelnen Schränken, zu viel Papier auf dem Schreibtisch und fehlender Durchblick auf den Fensterbänken kann der äußere Ausdruck von Entscheidungsunfähigkeit sein. Auch hier kann das Entrümpeln des Büros oder der Wohnung buchstäblich »entscheidende« Impulse setzen! Diejenigen, die das Gefühl haben, sich immer falsch zu entscheiden, sollten im Prozess der Entscheidung ganz bei sich sein und sich Zeit nehmen. Entlastend ist das Wissen, dass alle Entscheidungen unvollkommen sind. Denn, wie gesagt: Sobald ich mich für etwas entscheide, entscheide ich mich gleichzeitig auch gegen etwas anderes. Dann geht es darum, die eigene Intuition zu befragen. Zählen Sie langsam bis vier, immer und immer wieder, und werden Sie dabei allmählich innerlich leer. Sie können dabei auch jeweils vier Schritte machen. Sie werden sehen: Nach einigen »Durchläufen« werden Sie sich entscheiden können. Und überhaupt: Eine Entscheidung, selbst wenn sie falsch ist, ist immer noch besser als keine!

Sollten Sie sich wirklich nicht entscheiden können, dann entscheiden Sie sich doch einfach, sich heute mal nicht zu entscheiden. Auch das ist eine Entscheidung!


Weg mit den unnötigen Problemen! 

Kennen Sie jemanden ohne Probleme? Wohl kaum! Wer kein Problem hat, ist entweder nicht ganz bei Trost oder bereits erleuchtet. Es gibt doch so viele Möglichkeiten, Probleme zu haben: Probleme mit den Handwerkern, den uneinsichtigen Angestellten, den nörgelnden Kunden, den schlechten Schulnoten der Kinder, dem verständnislosen Partner, dem Nachbarn …

Probleme sind Phänomene des Lebens, die einen stören, behindern, blockieren und die man scheinbar nicht braucht. Sie haben die Fähigkeit, sich überall und jederzeit einzuschleichen; wie Termiten scheinen sie unser Lebensglück zu untergraben. Sie sind auf jedem Gebiet zu Hause: verstecken sich in nicht funktionierenden Geräten als technische, in der Familie als zwischenmenschliche, bei der Koordination von Terminen als organisatorische Probleme. Allen gemeinsam ist, dass man gut und gern auf sie verzichten könnte! Sie sind gleichermaßen ungeliebt wie vertraut und scheinen immer von außen in unser Leben zu treten.


Probleme verbinden 

Wie Kleister verbinden ähnliche Probleme die Menschen miteinander (»Ja, das Problem kenne ich, wir haben auch mal umgebaut«) oder bieten sich zumindest als gemeinsamer Gesprächsstoff an. Manch einer trägt seine Probleme wie Auszeichnungen an der Brust: »Das ist ja noch gar nichts, ich erzähl dir mal was von meinen Problemen!« Manche Probleme sollen also gar nicht gelöst werden, sondern dienen als nachhaltiges Thema, ohne das es oft nichts zu erzählen gäbe. Haben Sie auch schon mal versucht, einer Freundin beim Lösen ihres Problems behilflich zu sein und nach stundenlangen Gesprächen festgestellt, dass jeder Vorschlag abgelehnt, verworfen oder gar nicht beachtet wurde?  Als ob es gar nicht darum ginge, eine Lösung zu finden, sondern das Problem wie ein geliebtes kleines Schoßhündchen gefüttert, gehegt und gepflegt werden solle, damit es prächtig gedeiht! Fragen Sie in solch einem Fall doch einfach mal nach: »Willst du dein Problem tatsächlich lösen oder brauchst du es weiterhin als Thema? Ich unterhalte mich mit dir auch gern über andere Dinge.« Über ein solches »Füttern« mit Energie und Aufmerksamkeit werden aus Lappalien handfeste Konflikte. Keine Frage, dass daran natürlich die anderen schuld sind!

Aber betrachten Sie das Problem mit den Problemen doch einmal von einer anderen Warte und fragen Sie sich: Welchen Vorteil habe ich durch dieses scheinbar so lästige Problem? Was bringt es mir? Vielleicht die Anerkennung meiner Umwelt (»Also, wie du das mit diesem Kerl aushältst?!«); Probleme bieten aber auch Rückzug und Schutz. Sie sind wie Mauern und Wände, hinter denen wir uns verstecken können (»Tut mir leid, dass aus uns beiden nichts wird, aber mit Frauen habe ich ein Problem«). Sie sind gute Gründe, etwas nicht tun zu müssen (»Ich würde ja gern einen Ausflug ins Grüne mit dir machen, aber du weißt, meine Grasallergie«) oder den anderen kontrollieren zu können (»Du kannst aber auch gern allein fahren«).


Probleme enttarnen und lösen 

Was immer Sie von Ihrem Problem halten, Sie haben die Wahl: Sie können es mästen, Sie können es ignorieren oder Sie können es lösen. Wenn es Sie wirklich in Ihrem Glück stört, Sie behindert, blockiert und Sie sicher sind, dass Sie es scheinbar nicht brauchen, dann weg damit! Wenn Sie sich entscheiden, dass der Vorteil, das Problem loszuwerden, den Vorteil, den das Problem selbst bietet, überwiegt, dann lösen Sie sich von Ihrem Problem!

Ich fahre am Wochenende oft auf Seminare und kann dann meinen Hund nicht mitnehmen. Das allein ist noch kein Problem, denn ich habe einige Freunde, die meinen Hund dann gern nehmen. Falls aber keiner dieser Freunde einspringen kann, dann habe ich allerdings ein Problem! Die Lösungsmöglichkeiten wären vielfältig: Ich könnte eine neue Person finden, den Hund  vielleicht doch mitnehmen und im Hotelzimmer lassen oder aber das Seminar absagen. Probleme zu lösen heißt sich zu fragen:• Ist es überhaupt ein Problem?
• Ist es mein Problem?
• Lässt es sich lösen?
• Falls ja: wie? Und wie sieht der erste Schritt aus?
• Falls nein: Was mache ich dann?



Auf diese lösungsorientierte Art und Weise kommt man mit wenig Energie schnell ans Ziel, wenn man denn dorthin will.

Der unterschiedliche Umgang von Männern und Frauen mit Problemen füllt mittlerweile ganze Bibliotheken! Frauen bemängeln das Unverständnis der Männer für ihre Probleme. Männer wiederum beklagen die mangelnde Bereitschaft der Frauen, Probleme auch lösen zu wollen. Beobachten Sie sich doch mal selbst oder beobachten Sie Ihre Freundinnen: Wollen Sie nur über das Problem reden oder es tatsächlich loswerden? Frauen können sich stundenlang miteinander über unfreundliche Bedienungen im Restaurant unterhalten. Männer lösen das auf ihre Art, indem sie vorschlagen, dort eben nicht mehr essen zu gehen. Funktioniert der PC nicht, so beschäftigen sich Frauen ewig mit der Frage, was sie falsch gemacht haben könnten, und suchen die Ursachen des Problems bei sich selbst, während Männer dazu tendieren, den Fehler am Gerät selbst festzumachen und dieses einfach auszutauschen.


Den Problemen ihren Platz geben 

Probleme lassen sich nicht loswerden, sie lassen sich aber lösen, oder man kann sie loslassen. In dem Moment, in dem ich etwas loslasse, erledigt es sich oft wie von selbst! Probleme sind wie kleine Hunde, und wenn Sie nicht aufpassen, verfolgen sie Sie überallhin! Ins Badezimmer, ins Bett, in den Urlaub. Da hilft nur das Schild: »Wir müssen leider draußen bleiben« vor dem Bade- und Schlafzimmer. Schicken Sie die Hündchen zurück auf ihren Stammplatz. »Während der Arbeit hast du hier nichts zu suchen, ich werde mich später mit dir beschäftigen.«

Nehmen Sie sich bewusst Zeit zum Nachdenken: kurz nach der Arbeit, aber nicht direkt vor dem Schlafengehen. Setzen Sie sich einmal täglich hin und denken Sie bewusst über bestimmte Dinge nach. Nachdenken funktioniert noch besser im Gehen, bei einem Spaziergang, auf dem Laufband im Fitnessstudio oder wenn Sie tatsächlich mit Ihrem Hund Gassi gehen. Auf diese Weise lassen sich die kleinen Dinge lösen, noch bevor sie sich zum Problem ausgewachsen haben.

Denjenigen, die dazu neigen, jedes Thema auf sich zu beziehen und daraus dann ein Problem zu machen, hilft die Strategie, die auch im Umgang mit den Dingen des Alltags gilt: Ein neues Problem darf nur kommen, wenn ein altes dafür geht! Und sollten Sie Freunde haben, die jedes Problem »adoptieren«, das am Wegesrand liegt, dann unterstützen Sie dies nicht auch noch. Denn darüber zu sprechen ändert hier nichts, es macht das Problem nur noch größer. Ein bestimmtes »Nein, darüber rede ich mit dir jetzt nicht, das ist mir zu banal« hilft hier eher.

Bei den meisten Problemen ist die Suche nach den Ursachen reine Zeitverschwendung: »Warum hat sich meine Frau nach zehn Jahren glücklicher Ehe nur von mir getrennt?« Die Antwort darauf mag interessant sein, aber sie ändert am gegenwärtigen Problem, dass man nämlich allein und verlassen ist, so gut wie nichts! Wenn man ein Kind nach dem Grund fragt, warum es die Glasscheibe eingeworfen hat, wird es verständnislos dreinschauen. Warum-Fragen sind in die Vergangenheit gerichtet und nicht lösungsorientiert. Wer weiß denn nach fünf Minuten noch, warum er eine Dummheit begangen hat? Meist gibt es ohnehin keinen vernünftigen Grund dafür! Man kann zwar stundenlang darüber spekulieren, aber die Glasscheibe wird davon auch nicht wieder ganz. Weiter kommt man allein durch die Frage: Wie löse ich das Problem? Wer bezahlt die Glasscheibe, veranlasst die Reparatur, meldet den Schaden der Versicherung? Denn: Passiert ist passiert!


Probleme analysieren und akzeptieren 

Manche Probleme lassen sich nicht ändern. Sie haben mitten in der Nacht Hunger und nichts zu essen zu Hause? Dann haben Sie  zwei Möglichkeiten der Problemlösung: Sie fahren zur Tankstelle und kaufen sich etwas zu essen oder lassen sich eine Pizza liefern; oder Sie nehmen den Hunger zur Kenntnis, entscheiden sich aber, nichts zu essen, und ignorieren danach das Hungergefühl. Falls Sie sich aber die halbe Nacht Gedanken über Ihren Hunger machen, wird dieser nur größer und größer werden.

Falls beispielsweise jemand, der allein und ohne Partner lebt, ein Problem darin sieht, sollte er nach einer Lösung suchen. Vielleicht tut er alles, was er nur tun kann, gibt Anzeigen auf, sucht im Internet und geht zu Partys. Nichts funktioniert, alle Bemühungen sind vergeblich. Das passiert übrigens oft, wenn man einer Sache zu sehr »nachjagt«. Jetzt ist der Moment des Loslassens. Das Problem ist immer noch da und anscheinend nicht zu lösen, also nehmen wir es, wie es ist, und verändern nur unsere Einstellung. Das Eingeständnis »Ich kann nichts daran ändern« nimmt viel vom Druck und bringt Leichtigkeit ins Spiel.

Falls man Probleme mit der herrschenden Hitze hat, wird man zunächst an den hohen Temperaturen sicher nichts ändern können. Man kann aber sehr wohl seinen Standort verlassen und sich einen neuen suchen: in den kühlen Wald gehen oder eine kalte Dusche nehmen. Die Hitze selbst wird das nicht beeinflussen. Energien würden hier vollkommen unnötig verpuffen! Wenn mein Partner trotz aller Überredungskünste nicht meiner Meinung ist, so kann das vielleicht zum Problem werden. Verändern kann ich hier aber nichts, außer meiner inneren Haltung dazu. Ursachenforschung zu betreiben hilft hier auch nicht. Wenn das Problem nicht zu lösen ist, dann lässt man es am besten (oder sucht sich ein neues)!


Wie innen, so außen - wie außen, so innen 

Gehen wir einmal davon aus, dass unsere Probleme im Außen nur unsere eigenen Probleme in unserem Innern widerspiegeln. Dann sähe die Sache ganz anders aus. Das Problem »Keiner hört mir zu« würde sich somit umkehren in »Ich höre mir nicht zu«. Selbst bei offensichtlichen, eigenen Problemen wird oft die Verantwortung im Außen gesucht. Und dort vermutet man auch die Blockaden. Die Verantwortung für die eigenen Probleme zu übernehmen ist für viele eine zusätzliche Belastung. Vor allem bei den ganz hartnäckigen wie beispielsweise gesundheitlichen oder Suchtproblemen. Diese sind oft gar nicht so einfach aufzugeben. Gestatten Sie ihnen, noch eine Weile Teil Ihres Lebens zu sein: »Anscheinend brauche ich dich im Moment noch, aber du darfst auch gern irgendwann das Weite suchen!«


Gefühle visualisieren 

Stellen Sie sich in Gedanken vor, wie Sie sich fühlen würden ohne dieses Problem. Leicht und frei? Dann suchen Sie sich ein Bild, das dieses Gefühl ausdrückt, und betrachten es mehrmals täglich mit dem Gefühl »Ich bin leicht und frei«. Allein durch die Visualisierung wird Energie in diese Richtung gelenkt. Das Problem haben Sie im Moment noch, aber Sie schauen bereits darüber hinaus. Allein diese Art, über Probleme hinauszusehen, setzt einen »Sog« in diese Richtung in Gang. Schauen Sie sich das Problem distanziert an und übergeben Sie die Lösung an eine höhere Instanz. Bereits dadurch, dass man sich das Problem ganz genau angesehen hat, ihm seine Aufmerksamkeit geschenkt hat, werden sich die Dinge verändern.


Finger weg von den Problemen anderer! 

Wer von uns wäre nicht Spezialist für die Probleme anderer! Wie leicht lassen sich diese doch im Gegensatz zu unseren eigenen lösen! Wie schnell haben wir hier gute Tipps parat, und diese meist noch ungefragt! Wir geben gute Ratschläge bei der Kinder- und Hundeerziehung, wissen genau, welcher Arzt Spezialist wofür ist. Wir erkennen die Gründe hinter den Problemen anderer und kommentieren: »Ihre Ehe wäre nicht gescheitert, wenn …«

Doch mit welchem Recht mischen wir uns eigentlich, wenn auch nur gedanklich, ungefragt in das Leben unserer Mitmenschen ein? Vielleicht ist es die eigene Betriebsblindheit, vor der wir kapitulieren und weshalb wir uns unsere scheinbaren »Erfolgserlebnisse« anderswo holen? Hinter scheinbarer Hilfsbereitschaft und Sensibilität steckt oft auch nichts anderes als ganz gewöhnlicher Voyeurismus! Dass wir hierbei über die Zäune in  den Nachbargarten klettern, ist uns oft nicht bewusst. Wir betreten, ohne anzuklopfen, fremde Schlafzimmer, in denen wir gar nichts verloren haben! Dazu vergeuden wir noch unsere wertvolle Zeit und Energien, die wir für uns selbst gebrauchen könnten! Wir haben selbst genügend Angelegenheiten in Ordnung zu bringen, also sollten wir uns um unsere eigenen Dinge kümmern.

Wenn wir die Probleme anderer ungefragt zu unseren eigenen machen, haben wir ein Problem mehr. Wir kommen hier nie zu einer Lösung, weil es nicht unsere »Baustelle« ist. Ich kann traurig und wütend sein, weil sich meine Freundin scheiden lässt, aber ich kann es nicht ändern und auch nicht verhindern. Es ist nämlich ihr Problem und nicht meines. Ich brauche nicht darüber nachzudenken, es ist vergeudete Zeit. Wenn wir uns um die Probleme anderer kümmern, dann sind wir nicht voll bei uns. Die Probleme anderer sind immer eine frustrierende Angelegenheit, weil wir sie anscheinend lösen können, aber keinen Einfluss auf die Lösung haben. Wir können dem anderen nur mit unserem Rat hilfreich zur Seite stehen und dann einen Kommentar abgeben, wenn wir gefragt sind. Aber ansonsten trauen wir doch unseren Freunden zu, dass sie ihre Probleme selbst regeln können! Wir stehen einfach nur unterstützend zur Seite, allein das genügt oft. Gerade Eltern fällt es schwer, sich nicht die Probleme ihrer bereits erwachsenen Kinder zu eigen zu machen. Das ist noch nachvollziehbar. Aber Kollegen klarzumachen, dass wir selbst wunderbar in der Lage sind, unsere Arbeit zu tun, und keine Einmischung wünschen, ist schon schwerer. Hier hilft nur eine klare Ansage!

Zum einen suchen wir uns die Probleme anderer, und zum anderen bekommen wir von anderen Probleme zugeschoben, die wir gar zu gern aufgreifen. Und das oft, ohne dass wir es richtig merken. Manche Menschen haben ein regelrechtes Talent, ihre eigenen Probleme wie ein Paar alte Schuhe hinzustellen und andere zu veranlassen, sie sich anzuziehen! Ich hatte mehrere Freunde zum Abendessen bei mir eingeladen. Einer der Freunde rief mich an, er habe ein Problem. Er könne aus einem bestimmten Grund nicht kommen. Ob ich mein Essen nicht verlegen wolle? Vorsicht, Falle! Ich hätte aus Hilfsbereitschaft, Harmoniesucht oder Dummheit in diese Falle tappen, mir diesen Schuh anziehen und sein Problem zu meinem machen können. Herumtelefonieren und den Termin verlegen mit dem Ergebnis, dass bestimmt ein anderer meiner Freunde an dem neuen Termin nicht kommen könnte. Und ich hätte den organisatorischen Aufwand. Aber es war eben nicht mein Problem, dass er nicht kommen konnte, so leid es mir tat. Mein Freund hatte ein Problem, er konnte zu diesem Zeitpunkt nicht kommen. Punkt. Und ich weigerte mich, es zu meinem zu machen. Er musste schon selbst zusehen, wie er es löste.


Die Reviere beachten 

Machen Sie sich bereits im Vorfeld klar, ob und was Sie mit dem Thema oder dem Problem der anderen zu tun haben. Trauen Sie ihnen auch mal was zu! Sie sind genauso wie Sie in der Lage, ihre eigenen Probleme zu lösen. Also können Sie die Probleme der anderen in einen Karton packen und aus Ihrem Leben entlassen. Achten Sie darauf, dass Sie ungefragt nicht in das Revier anderer einfallen, und ziehen Sie Ihre eigenen Grenzen ebenfalls gut sichtbar. Die äußere Distanz kann durchaus eine Voraussetzung für zunehmende innere Nähe sein!


Weniger Streit und Ärger 

Kaum ein Tag vergeht, an dem wir uns nicht ärgern: über das Hundegebell auf dem Nachbargrundstück, über den Stau, über den Regen, der unseren Urlaub trübt. Doch die allermeisten Ursachen unseres Ärgers sind nicht zu ändern. Was bringt es dem Stau, wenn wir uns ärgern? Löst er sich davon schneller auf? Wohl kaum. Also ist Ärger eine an sich unnötige Emotion, die nur Zeit und Energie kostet. Mit unserer Reaktion »füttern« wir den Ärger meist noch, reden uns vom Ärger in die Wut, und so entsteht ein explosives Gemisch. Wenn jetzt in dieser Emotion auch noch das Telefon klingelt, begegnen wir dem Menschen am anderen Ende der Leitung mit einem Gefühl, für das er sicher keine Verantwortung trägt.

Was bringt es uns also, uns über Dinge zu ärgern, die nun mal einfach da sind und sich nicht beeinflussen lassen? Warum sollen wir uns also über den Autofahrer ärgern, der uns gerade so gefährlich geschnitten hat? Warum lassen wir uns von ihm die ganze Urlaubsfahrt verderben? Wir können entscheiden, ob er diese Macht hat! Geben wir ihm fünf Minuten, mehr Ärger, mehr unserer Energie ist er doch wohl nicht wert! Oder?


Den Ärger zeitlich begrenzen 

Was jeden Einzelnen von uns ärgert, kann individuell ganz verschieden sein. Ich halte mich für eine logisch denkende Frau mit guten Nerven. Mich kann nichts so leicht aus der Ruhe bringen, außer wichtigen Dingen wie eine fehlende Tageszeitung in meinem Briefkasten. Das ärgert mich, und dass mein Nachbar sich nicht zum ersten Mal an meiner Zeitung vergreift, bringt mich auf die nächste Palme. Da kann ich regelrecht zur Hysterikerin werden! Hier hilft mir zumindest, den Ärger mit anderen zu teilen, mit denjenigen, die es auch betrifft. Geteilter Ärger ist halber Ärger! Jetzt, da ich darüber schreibe, kann ich eigentlich nur darüber lachen, und das ist das Allerbeste, was man gegen Ärger tun kann. Oft bringt er, genauso wie Streitereien, den gewissen »Kick« ins Leben.

Sie stehen im Stau? Nun ja, betrachten Sie diesen Stau von einer Aussichtsplattform außerhalb Ihrer selbst. Fakt ist: Es ist ein Stau. Und er wird sich irgendwann auflösen. Dass Sie sich ärgern, ändert weder etwas an seiner Dauer noch an seiner Länge. Also bleiben Sie ruhig, da Sie keinen Einfluss auf die Verkehrsführung haben. Also ändern Sie eben Ihre Haltung dazu!

Wir ärgern uns darüber, dass wir uns ärgern. Der Ärger aber nimmt genau so viel Raum ein, wie wir ihm zur Verfügung stellen. Daher können wir uns entscheiden, wie lange wir uns noch ärgern wollen. Oder ob überhaupt. Falls man ihn nicht ganz »wegdenken« kann, sollte man ihn zumindest räumlich oder zeitlich begrenzen. Wie lange ärgern Sie sich durchschnittlich am Tag? Halbieren Sie die Zeit! Das ist schon ein guter Anfang und mehr als genug. Nach einiger Zeit schauen Sie schon fast von selbst auf die Uhr und ärgern sich dann nur noch fünf Minuten.  Allein diese Technik bringt Distanz und Humor ins Problem. Und der Ärger verfliegt!


Exkurs: Der eigenen Intuition vertrauen 

Die menschliche Intuition ist eine nicht so ganz ernst genommene Kraft in unserem Leben. Wir benutzen sie meist unbewusst und dennoch zielsicher. Mit scheinbar traumwandlerischer Sicherheit treffen wir Entscheidungen »aus dem Bauch heraus«, beantworten Fragen, formulieren Sätze aus dem Stegreif und staunen oft selbst über diese Ergebnisse. Intuition ist, da wir sie bisher noch nicht »messen« können, eine unterschätzte Fähigkeit des Menschen.

In der Sphäre existiert alles Wissen latent, es »schlummert« sozusagen nur in uns und kann auf Abruf an die Oberfläche des menschlichen Bewusstseins gebracht werden. Der eine hört mehr, der andere weniger auf diese innere Stimme. Manche sind völlig taub für sie, aber im Prinzip ist sie nur weit unter den Ebenen des Verstandes versteckt. Und dennoch misstrauen wir oft dieser Instanz. Außer bei der ersten Begegnung mit einem Menschen: Ob wir wollen oder nicht, wir hören auf unsere innere Stimme. Dem Eindruck von Sympathie oder Antipathie können wir uns nur selten entziehen.

Im Taoismus traut man der Intuition mehr Kraft zu als dem Verstand. Intuition wird als »innere Autorität« begriffen, gegen die wir nicht handeln sollten. Viele wissenschaftliche Entdeckungen entstanden aus der Kraft der Intuition heraus. Der Verstand allein ist nicht das Mittel der Entdeckung, sondern ein Werkzeug, um sie zu erklären und zu fördern. Die mentale Fähigkeit der Intuition steht für das kreative Potenzial des Menschen, das mit allen Sinnen eher spontan und unbewusst reagiert und der weiblichen Energie der rechten Gehirnhälfte zugeordnet ist. Sie steht in Polarität zu der analytischen, rationalen, der männlichen Energie zugeordneten linken Gehirnhälfte.

In Entscheidungsprozessen und bei Problemlösungen kombiniert die Intuition sowohl Gefühle als auch Erfahrungen miteinander. Die besten Ideen hat man oft, wenn man den Denkprozess bewusst unterbricht, einfach mal an gar nichts denkt, wie beispielsweise beim Autofahren oder in der Badewanne. Intuition gedeiht am besten in einer Atmosphäre der Leere, also bestimmt nicht, während der Fernseher läuft! Eine ständige Reizüberflutung unserer Sinne von außen ist langfristig für die Intuition schädlich! Aus unseren inneren Ressourcen schöpfen wir beruflich wie auch privat neue Ideen. Wir öffnen uns so mehr und mehr unserem Unbewussten. Wie Thich Nhat Hanh sagte: »Nicht zu denken, das ist die Essenz des Zen.«

 

Fragen Sie sich bei jedem Problem:• Ist es überhaupt ein Problem?
• Ist es mein Problem?
• Lässt es sich lösen und wie?



Fragen Sie sich bei jedem Gedanken:• Soll dieser Gedanke meine Zukunft bestimmen?



Zusammengefasst:

• Sie allein sind der Schöpfer Ihrer Sorgen! Sie allein können sie auch wieder »entsorgen«!
• Schauen Sie Ihrer Angst in die Augen! Dann kann sie sich von selbst auflösen.
• Wer viele Ängste und Unsicherheiten hat, hat meist auch viel Gerümpel in der Wohnung! Also, entrümpeln Sie Ihre Umgebung gleich mit!
• Gestehen Sie sich das Recht zu, auch mal eine Prüfung nicht zu bestehen oder anderweitig zu versagen!
• Probleme kann man nicht loswerden. Man kann sie nur lösen oder loslassen. In dem Moment, in dem ich etwas loslasse, erledigt es sich meist von selbst.
• Lösungsorientiert zu denken heißt nicht, im Warum herumzuwühlen, sondern nach vorn zu sehen.
• Warum-Fragen führen zu nichts! Sie sind in die Vergangenheit gerichtet.
• Die Frage nach dem Wie führt direkt auf die Handlungsebene.
• Jeder hat das Recht auf seine eigenen Probleme, also Finger weg von den Problemen anderer!
• Ist ein neues Problem in Sicht? Auch bei Problemen gilt: Ein neues kann erst kommen, wenn dafür ein altes geht!
• Probleme laufen meist nicht weg. Sie lassen sich also morgen auch noch lösen.
• Bevor die Situation eskaliert, sagen Sie »Stopp« und nehmen Sie sich Zeit nachzudenken!
• Das Denken funktioniert am besten, wenn Sie sich räumlich verändern, sich bewegen, bei einem Spaziergang beispielsweise.
• Aus der Distanz betrachtet entschärft sich die Situation, und die Sichtweise verändert sich.
• Setzen Sie den anderen Grenzen: »Über dieses Problem rede ich jetzt noch fünf Minuten, und dann ist für heute Schluss!«
• Jede Entscheidung ist unvollkommen! Eine Entscheidung für etwas ist immer auch eine gegen etwas anderes.
• Falls Sie sich ärgern, dann höchstens fünf Minuten!
• Falls Sie leiden, dann höchstens zehn Minuten!
• Trainieren Sie Ihre Intuition und vertrauen Sie ihr blind!
• Vertrauen Sie Ihrem Verstand und machen Sie ihn zum Verbündeten Ihrer Intuition!
• Blicken Sie auf Ihre innere Landkarte, bevor Sie stundenlang in die falsche Richtung weiterfahren und genau dort ankommen, wo Sie garantiert nicht hin wollten!






Weg mit den Selbstblockaden und Eigentoren!

Was oder wer blockiert Sie Ihrer Meinung nach am meisten? Wer oder was behindert Sie Ihrer Meinung nach an Ihrer persönlichen Weiterentwicklung?

Wenn die anderen nicht wären, ginge es uns doch scheinbar so viel besser! Wenn der Ehemann nicht ständig Ansprüche stellen, die Mutter nicht ständig kränkeln, die Kinder uns nicht in Beschlag nehmen würden, ja, was würden wir da alles tun können! »Ich würde ja gern wieder studieren, aber ich habe ja drei Kinder zu versorgen!« - »Wenn mein Chef nicht gegen mich wäre, hätte ich schon längst Karriere gemacht!« - »Wenn ich nicht schwanger geworden wäre, hätte ich jetzt einen Hochschulabschluss.« Wir suchen die Gründe, etwas nicht tun zu müssen, meistens im Außen, aber sie liegen in uns selbst! Wer sonst außer wir selbst ist denn verantwortlich für das eigene Leben, sowohl privat als auch im Beruf?

Was für die einen jedoch Hindernisse sind, sind für die anderen Herausforderungen: So gibt es durchaus Frauen, die selbst mit drei kleinen Kindern Karriere machen, promovieren und Professorin werden. Doch die Verantwortung im Außen zu suchen, ist nicht nur weiblich: »Ich würde mich ja auch gern selbstständig machen, aber ich habe Frau und Kinder zu ernähren« hörte ich von einigen Männern, als ich mich vor Jahren aus meinem sicheren Job im Öffentlichen Dienst verabschiedete. Ich wollte selbstständig arbeiten, und ich habe es getan. Denn was wir wirklich und von ganzem Herzen erreichen wollen, das können wir auch erreichen. Die Steine legen wir uns selbst in den Weg! Wer sabotiert uns denn? Wer hält uns fest? Keiner, außer wir uns selbst!

Es ist normal, dass uns in unserem Innern immer wieder verschiedene Stimmen zuflüstern: »Das schaffst du nie« - »Doch, das kannst du wohl«. Aber hat man sich dann entschieden, so sollte man sich die Hilfe bei jenen Freunden holen, die einen ohne Neid unterstützen. Gegen Miesmacher (»Wie willst du das denn finanzieren?«) sollte man sich schützen, indem man die Verantwortung für sein Tun voll und ganz übernimmt: »Das lass mal meine Sorge sein.«


Von wegen »widrige Umstände« 

Ob es um die mangelnde Gelegenheit, das fehlende Vermögen der Eltern oder die widrigen »Umstände« im Allgemeinen geht,  alles Mögliche muss oft herhalten, um das eigene Scheitern zu kaschieren. Irgendetwas kam dazwischen, war wichtiger als die Berufsausbildung. Der Lehrer war schuld, dass man das Abitur nicht bestanden hat, und überhaupt liegt die Verantwortung irgendwo da draußen! Man schafft es ganz hervorragend, durch diese Art von Geschichte Zuhörer zu finden. Die widrigen Umstände können auch ein Mann sein, dem frau gefolgt ist, ihm und seinem Lebenskonzept, dann waren es die Kinder, und irgendwann stellt sie fest, dass sie sich verlaufen hat wie Rotkäppchen im Wald. Sie stellt fest, dass das nicht ihr Weg, nicht ihr Leben ist.


Die größte Blockade in unserem Leben sind wir selbst 

Es sind nicht die anderen, nicht die Partner, die uns bremsen oder uns Steine in den Weg legen. Oft grenzt das an Selbstsabotage! Wir lassen uns die Steine in den Weg legen und legen noch grö ßere Brocken dazu! In dem Moment, in dem wir das begriffen haben, können wir jedoch aktiv die Verantwortung für unser Fortkommen übernehmen. Es bringt uns keinen Schritt weiter, anderen die Verantwortung für unsere eigene Stagnation zu geben. In dem Moment, in dem wir handeln und unsere eigenen Fehler machen, sind wir auch frei, das zu tun, was wir wollen. Wir brauchen dann auch keine Schuldigen mehr zu suchen! Und wir sind auch nicht länger das arme Opfer der Umstände, unserer schlimmen Kindheit, des schlechten Schulsystems, des ungerechten Chefs. Aus dieser gewandelten inneren Haltung heraus entsteht die Möglichkeit, dass wir unser Leben jederzeit selbst verändern können! Hört sich das nicht gut an?


Selbst Verantwortung übernehmen 

Allerdings ist das nicht gerade der einfache Weg, denn es gilt, sich zu entscheiden und sich Gedanken zu machen. Manch einer zieht es vor, anderen zu folgen und sich von ihnen bestimmen zu lassen. Unselbstständig und abhängig zu sein hat nicht nur Nachteile. Ebenso wie bei einer Krankheit, durch die man Zuwendung erfährt, bekommt man Hilfe und Unterstützung: »Ach ja, die Arme, hat ja keinen Führerschein!« Also findet sich mal wieder  jemand, der sie fährt. Ein eigenverantwortliches Leben zu führen bedeutet jedoch, sich um sich selbst zu kümmern und seine eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen. Dann sind wir uns selbst etwas schuldig und sollten daher auf uns achten, gut zu uns selbst sein, unser Selbstbewusstsein aufbauen und alles vermeiden, was uns in dieser Richtung blockiert.

Eigenverantwortung befreit! Denn wir können alles tun, wenn wir bereit sind, dafür die Verantwortung zu übernehmen. Ich kann meinen Partner belügen, wenn ich bereit bin, die Konsequenzen zu tragen. Und die könnten sein, dass er mich verlässt. Und ich darf mich dann wirklich nicht beschweren! Verantwortung für das eigene Handeln zu übernehmen heißt zu wissen, was man will. Oder zumindest, was man nicht will. Ein offen ausgesprochenes »Das will ich nicht« ist der erste Schritt zur Klarheit, der andere weiß dann genau, woran er ist. Das, was man tut, gern zu tun und alles andere nach und nach aus dem Leben zu verbannen, wäre dann einer der ersten Schritte in Richtung Glück.


Mehr Klarheit 

Verantwortung zu tragen heißt auch, das eigene Leben aufzuräumen. Das äußerliche wie innere Gerümpel sollte keinen Platz in Ihrem Leben haben. Durch ein Space-Clearing der Umgebung, durch das Entrümpeln des Hauses kann die Klärung im Innern folgen und umgekehrt. Bei einem »aufgeräumten« Innenleben ist jedes Ding, jede Person an seinem Platz. Gehen Sie in Gedanken die Menschen durch, die Teil Ihres Innenlebens sind: Steht jeder, wo er soll, oder geistert einer hin und her, stört, hat eigentlich keinen »Platz«? Dann räumen Sie auf! Eine innere Klarheit, eine Linie kommt auch den Menschen zugute, mit denen man Tag für Tag zu tun hat. Diese im »Unklaren« zu lassen, kann nicht zu einer erfolgreichen Beziehung führen. Auch hier ist Klarheit die erste Voraussetzung für Erfolg. Und was Erfolg für Sie ganz persönlich bedeutet, bestimmen Sie selbst! Aber wie auch immer er sich für Sie gestalten soll: Klarheit im Sinne von Klärung Ihrer eigenen Ziele und Absichten ist unumgänglich!


Weg mit der eigenen Unzufriedenheit! 

Wer kennt sie nicht - jene Tage, an denen man einfach mal schlechte Laune hat und nicht angesprochen werden will? Ich sage mir dann selbst: »Also gut, dann bist du eben heute mal schlecht drauf«, und genehmige mir eine »üble« Stunde an diesem Tag. Aber nur eine, denn das reicht! Auch bei schlechter Laune helfen zeitliche Grenzen. Diejenigen, die überwiegend schlecht gelaunt sind und das ihre Mitmenschen ständig spüren lassen, sind im Grunde zutiefst unzufrieden mit sich selbst. Wenn das Leben nicht »rund« läuft und man das Gefühl hat, nicht am richtigen Platz zu sein, dann stimmt etwas nicht! Dann ist man chronisch beleidigt, nörgelt ständig oder begegnet seinen Mitmenschen mit offener Aggression.

Wird die eigene Unzufriedenheit zur Charaktereigenschaft und ständigen Haltung, die sich auf das menschliche Miteinander auswirkt, dann ist zu überlegen, was man am eigenen Leben verändern müsste, um sich wieder wohl mit sich selbst zu fühlen. »Wenn die Kinder erst groß sind, der Chef in Rente ist, der Regen aufgehört hat« geht es uns aber sicher nicht wesentlich besser. Wer im Außen die Ursachen für seine Unzufriedenheit sucht, der sucht vergeblich! Also verändern Sie etwas! Sie werden Ihre Mitmenschen kaum dazu bringen, netter, höflicher oder intelligenter zu werden. Wenn Sie Ihr eigenes Glück abhängig machen vom Wohlwollen Ihrer Umwelt und von deren Verhalten, dann werden Sie vergebens auf diesen Zustand warten. Das Glücklichsein ist vielmehr eine innere Haltung, die weder an Äußerlichkeiten noch an materiellen Besitz gebunden ist. Somit ist dieser Zustand auch für jeden erreichbar.


Glücksgefühlen nachspüren 

Versuchen Sie einmal, sich zu erinnern: Wann waren Sie in der Vergangenheit so richtig glücklich? Als Sie zum ersten Mal in die Augen Ihrer großen Liebe schauten? Als Sie Ihre Prüfung bestanden haben? Was löste in Ihnen tiefe Glücksgefühle aus? Der Blick vom Gipfel nach dem Aufstieg? Die Geburt Ihres ersten Kindes?

Was immer es war, wie immer sich diese Empfindung anfühlte, halten Sie das Bild zusammen mit der Empfindung fest und konservieren Sie es so in Ihrem Innern. In Krisenzeiten, wenn man mental angeschlagen ist, hilft es, sich daran zu erinnern und sich vorzustellen, dass man das Gefühl in den Händen hält. Solche Bilder geben uns Kraft und das Gefühl, etwas Wertvolles zu besitzen. Mit diesem Gefühl kann man in schwierigen Situationen anderen viel sicherer entgegentreten. Denn keiner kann es uns nehmen! Das sind unsere inneren Schätze, die unsere Seele dauerhaft zu stärken vermögen.


Gut für sich selbst sorgen 

Gehen Sie in sich: Wie müssten sich die anderen verändern, damit es Ihnen besser geht? Der Mann sollte sich mehr um Sie kümmern, die Schwiegermutter weniger nörgeln. Ist das machbar? Kaum! Suchen Sie sich Möglichkeiten, wie Sie sich selbst zufriedener machen können! Was wollen Sie? Dass es den anderen besser geht? Ihrer Familie wird es gut gehen, wenn es Ihnen gut geht und wenn Ihre schlechte Laune endlich aufhört! Also kümmern Sie sich mehr um sich selbst! Gerade Mütter haben hier immer gute Ausreden, denn ihr schlechtes Gewissen ist allgegenwärtig. Wenn sie sich dann noch um sich selbst kümmern sollen, dann sind sie vollkommen überfordert!

Indem Sie sich mehr um die anderen kümmern als um sich selbst, schaffen Sie die Grundlage für Ihre eigene Unzufriedenheit und bremsen sich selbst aus. Wenn Sie gut mit sich selbst umgehen, Ihre Grenzen definieren, Nein sagen, dann können Sie sich auch wieder mit ganzem Herzen um andere kümmern. Ansonsten schaffen Sie sich selbst ein Defizit und fühlen sich von den anderen ausgenommen, obwohl Sie sich nur selbst ausnehmen! Unzufriedenheit ist destruktiv, und sollten Sie es allein nicht schaffen, so suchen Sie sich Hilfe von außen. Unzufriedenheit isoliert jedenfalls langfristig, denn wer will sich schon mit einem Miesepeter verabreden? Darum müssen Sie sich aus der Isolation befreien. Gehen Sie auf Menschen zu und reden Sie darüber! So tun Sie etwas für sich und für Ihre Seele.


Weg mit störenden Verhaltensmustern! 

Aber nicht nur die Probleme der anderen belasten uns. Oft sind unsere eigenen Vorstellungen und Muster die wahren »Blockaden« für unsere persönliche Entwicklung. Wir bremsen uns selbst aus mit Überzeugungen wie »Das kann ich nicht« oder »Das gehört sich nicht«. Die Überzeugung »Wenn man aus dem Haus geht, muss die Wohnung aufgeräumt sein« etwa führt dazu, dass man sich Stress mit dem Putzen macht, da man ansonsten unter Schuldgefühlen leidet. Wer dieses Muster nicht sein Eigen nennt, dem ist diese Art von Schuldgefühl absolut unbekannt.

Beliebte Muster sind auch Pauschalsätze wie »Das tut man nicht!« oder »Was würden denn die Leute sagen?«. In beiden Fällen weiß man eigentlich gar nicht so genau, was man nicht tun darf bzw. wer das festlegt. Noch diffuser ist die Frage, was denn unbekannte Menschen dazu sagen würden. Obwohl man diese nicht kennt, will man es ihnen recht machen. Dahinter steckt in beiden Fällen eine Erfahrung, die meist zurück in die Kindheit reicht: »Wenn ich das mache, was die anderen von mir erwarten, bekomme ich Lob, Anerkennung und somit Liebe.« Wer die Erfahrung gemacht hat, Liebe über Krankheit zu erfahren, für den ist natürlich die Krankheit ein Quell der Aufmerksamkeit. Und entsprechend oft wird er dann eben krank sein.

Auch der Glaubenssatz »Ohne Leid geht es nicht« sucht immer wieder Bestätigung. Das Muster, nicht glücklich sein zu dürfen, führt dazu, dass man ständig etwas sucht, was einen unglücklich macht. Also findet dieser Zeitgenosse immer etwas zu meckern, damit es ihm nur nicht allzu gut gehen kann! Wer mit dem Spruch »Eigenlob stinkt« groß geworden ist, tendiert auch später zur Unterbewertung seiner eigenen Arbeit und des eigenen Wertes. In der Folge kann das dazu führen, dass man sich »unter Wert« verkauft. Und für den »Käufer« kann es derart peinlich werden, dass er die Leistung seines Gegenübers nicht weiter in Anspruch nehmen will.


Übernommene Muster blockieren den Geist 

Viele dieser Verhaltensmuster sind oft so alt, dass wir ihre Herkunft nicht einmal mehr erklären können! Es sind Prägungen aus frühkindlichen Zeiten, durch Eltern und Schule, sozusagen die »Software«, die unser weiteres Leben bestimmt. Ein Kind merkt sehr schnell, dass es dann gelobt wird, wenn es das tut, was der andere will. Und da wir unsere Eltern lieben und ihnen gefallen wollten, haben wir das getan, was diese von uns erwartet haben. Unsere Eltern wiederum haben dies von ihren Eltern übernommen, und so leben ganze Generationen mit dem »Das tut man nicht« und »Das ist nicht richtig«, ohne jemals gefragt zu haben, ob das für den Einzelnen selbst auch so stimmt.

Ohne uns oft darüber im Klaren zu sein, verbreiten wir diese Verhaltensmuster weiter. Unüberlegt dahin gesagte Sprüche wie »Geld allein macht nicht glücklich« oder auch »Wer erfolgreich ist, bleibt allein« spiegeln eine ganz bestimmte Einstellung zu den Grundlagen des Lebens wider. Je häufiger wir so etwas aussprechen, desto mehr gräbt es sich in unser Inneres ein. Also stopp! Überlegen Sie doch einmal: Soll dieses Muster Ihr weiteres Leben bestimmen? Schießen Sie damit vielleicht ein Eigentor? Sind Sie von Ihren eigenen Sprüchen wirklich überzeugt oder geben Sie nur etwas weiter, was Sie selbst nie hinterfragt haben?

Aus diesen Prägungen entstehen unsere Verhaltensweisen und Reaktionen und verfestigen sich im Laufe der Jahre, ohne dass wir uns dessen bewusst wären. Wir reagieren und handeln also meist nicht nur aus unserem »freien Willen« heraus, überlegt und jedes Mal anders, sondern meist automatisch so, wie wir das schon immer tun, ohne den Sinn zu hinterfragen. Kaum eine Aussage drückt so viel Starrheit aus wie »Das war schon immer so«. Bei Menschen, die zum Horten und Sammeln neigen, drückt sich diese Erstarrung in ihren Sammlungen aus. Kein Wunder, wenn diese Menschen auch noch über steife Gelenke oder ähnliche »erstarrte« Krankheiten jammern.

Starre gesellschaftliche Konventionen, wie beispielsweise als Frau immer nett und höflich zu sein, auch wenn man vor Ärger platzt, können auf Dauer gesundheitsschädlich sein. Nicht zu widersprechen, auch wenn einem danach ist, verursacht Magengeschwüre. Sich zu entschuldigen, wenn man von anderen angerempelt wird, ist ebenso ein altes Muster, das keinen Sinn macht - außer dass man sich mal wieder über sich selbst ärgert.

Welche seltsamen Verhaltensmuster es gibt, die kaum nachvollziehbar sind, sieht man am besten in anderen Kulturen. In Japan gilt es als ausgesprochen unhöflich, ein klares Nein zu äußern. Eine Ablehnung wird undeutlich umschrieben und nicht deutlich ausgesprochen. Deutsche Verhandlungspartner haben im Umgang damit natürlich ein Problem, und Missverständnisse sind vorprogrammiert. Die Japaner zu verändern ist utopisch, also bleibt hier nur die Möglichkeit, eine entsprechende Umgangsweise mit diesem Muster zu erlernen. Denn gegen die Glaubenssätze anderer sind wir machtlos! Sie verändern zu wollen bedeutet lange Kämpfe mit wenig Aussicht auf Erfolg.

Ich musste aufgrund dieser Erfahrung meine Pläne ändern, als ich im Alter von 18 Jahren allein nach Berlin zog. Dort suchte ich mir ein Gymnasium, an dem ich Abitur machen wollte, und stellte mich vor. Die Rektorin lehnte mich als allein wohnende Schülerin ab mit den Worten: »Wo kein Druck ist, ist auch keine Leistung.« Ich versuchte gar nicht erst, diese Frau von meiner (damals sehr starken) Motivation zu überzeugen. Denn in eine Schule, in der diese Einstellung herrschte, wollte ich nicht gehen!


Muster auflösen und eine neue Haltung annehmen 

Sie haben es in der Hand, Ihre Muster aufzulösen und gegen neue einzutauschen. Diese zu erkennen kann schmerzhaft sein, denn es tut weh, sich von Altem zu trennen. Die alten destruktiven Muster gegen neue, konstruktive zu ersetzen gelingt oft nur mit professioneller Hilfe. Suchen Sie zunächst einmal nach Ihren ganz persönlichen Mustern, immer wiederkehrenden Reaktionen, und kommen Sie sich selbst auf die Schliche!

Ein weit verbreitetes weibliches Muster ist: »Ich werde nur geliebt, wenn ich es allen recht mache.« Stellen Sie sich jetzt vor, was sich in Ihrem Leben verändern würde, wenn Sie sich nicht mehr nach diesem Muster verhalten würden: Sie würden auch einmal anderen die Meinung sagen! Endlich Ihre Wut zeigen! Sie hätten keine Angst mehr, verlassen zu werden, und könnten auch  mal Nein sagen! Schreiben Sie sich die Vorteile auf und visualisieren Sie bestimmte bekannte Situationen, in denen Sie ab sofort anders reagieren wollen.

Schon allein durch das Aufschreiben und Ihre Vorstellung wird sich etwas verändern. Und wenn es nur ein winzig kleiner Schritt in eine andere Richtung ist! Beobachten Sie sich und Ihre ganz persönlichen »Strickmuster«. Die der anderen sind Ihnen sowieso bekannt, aber die können Sie nun einmal nicht umstricken! Im Prinzip ist jeder Mensch in der Lage, sein Leben jederzeit neu zu gestalten, wenn er sich dazu entschließt. Sie können morgen kündigen und übermorgen auswandern - wenn Sie das wirklich wollen, wird sich ein Weg finden. Der einzige Haken daran ist, dass nur Sie allein es tun können! Ebenso können Sie auch von heute auf morgen Ihre Haltung verändern und die daraus entstehenden Konsequenzen tragen. »Ich würde schon gern, aber meine Mitarbeiter werden sich doch wundern, wenn ich plötzlich das und das verändere.« Woher wollen Sie wissen, wie wer reagiert? Vielleicht kommt diese Veränderung auch anderen sehr gelegen? Oft sind »die anderen« nur eine Entschuldigung für die eigene fehlende Initiative. »Meine Mutter wäre sauer, wenn ich in eine andere Stadt ziehen würde!« Woher wollen Sie das wissen? Alles nur Spekulation! Vielleicht würde sie sich ja freuen! Also weg mit den alten Mustern! Das Entrümpeln der Wohnung kann auch ein erster Auslöser sein, alte, überkommene Muster und Haltungen aufzugeben und sich für Neues zu öffnen.


Weg mit den alten Programmen! 

Innere und äußere Regeln wie auch übernommene Werte bestimmen das Leben. Moralvorstellungen definieren, was gut und böse ist, was eine Frau tun und was sie lassen soll, wie der ideale Vater auszusehen hat. Eine Vielzahl solcher »Programme« haben wir verinnerlicht und oft ohne nachzudenken zu unseren eigenen Überzeugungen gemacht. So entsteht aus dem Muster »Man kann anderen nicht trauen« die Überzeugung, alles nur allein machen zu können. Und von da aus ist es nur noch ein Katzensprung zu der Überzeugung: »Mir hilft ja doch keiner.« Wenn ich  davon überzeugt bin, frage ich natürlich auch niemanden, und somit hilft mir auch keiner. Damit ist meine Überzeugung wieder einmal bestätigt. Und ganz schnell ist man von dieser Überzeugung aus bei dem Gefühl, ein Opfer der Umstände oder der anderen zu sein.

Alte Überzeugungen binden einen nicht nur energetisch, sondern lähmen auch psychisch und physisch. Der Glaubenssatz »Mir hilft ja doch keiner« (der absolut austauschbar ist!) kann weiter zu der Überzeugung führen, ganz allein und ohne Hilfe durchs Leben gehen zu müssen. Diese Überzeugung verselbstständigt sich, erzeugt im Gehirn neue Bilder, und plötzlich werden aus den Mitmenschen Feinde, die einem nicht helfen wollen. Negative Überzeugungen wirken wie sich selbst erfüllende Prophezeiungen und ziehen genau das an, was man eigentlich los sein will!


Überzeugungen überprüfen 

Nicht aus realen Erfahrungen, sondern aus der eigenen Einbildung rekrutieren wir Vorurteile, mit denen wir Situationen und Personen beurteilen. Ob eine Überzeugung der Wirklichkeit standhält, muss jedoch immer wieder überprüft werden, ansonsten blockiert man sich in der eigenen Erfahrung selbst. »Ich kann mir schon vorstellen, wie es auf diesem Fest zugehen wird« hindert uns daran, die Erfahrung selbst zu machen. Wir »behindern« uns somit selbst, indem wir uns von einem Teil des Lebens ausschließen. Wie würden Sie sich ohne Ihre blockierenden Überzeugungen fühlen? Was würden Sie dann plötzlich tun können? An dieser Vorstellung werden Sie merken, ob Sie das überhaupt brauchen. Jemand hilft mir bei der Hausarbeit, sodass ich mehr Zeit habe. Aber was mache ich jetzt mit der Zeit? Habe ich dadurch ein neues Problem, so sollte ich an meiner alten Überzeugung lieber festhalten. Würde ich aber von einer Veränderung profitieren, so sollte ich lieber die alte Überzeugung entsorgen und mich auf die neue Erfahrung freuen!


Weg mit den überkommenen Gewohnheiten! 

Versuchen Sie einmal, als Neuling in einem Unternehmen gegen die Argumentation anzugehen: »Das haben wir bisher immer so gemacht.« Weil man es immer schon so gemacht hat, sieht man auch keine Notwendigkeit, die Dinge zu vereinfachen, zu verändern oder abzuschaffen. Die Frage nach dem Warum stellt sich hier gar nicht. Aber kaum eine Aussage ist lähmender! Menschen, die an ihren alten Gewohnheiten wie an Krücken festhalten, da sie ihnen Sicherheit in einer unsicheren Welt geben, sind von Veränderung, auch wenn sie Verbesserungen bedeuten würde, schwer zu überzeugen.

Bei solchen »Gewohnheitstieren« muss man diplomatisch vorgehen und Veränderungen in fast »homöopathischen« Dosen vornehmen! Sie sind in solch einem Fall, wenn überhaupt, nämlich nur in winzig kleinen Schritten möglich. Das Neue muss sich quasi nahtlos aus dem Alten entwickeln. Gewohnheitstiere nehmen es eher in Kauf, Dinge umständlich zu erledigen, als sich neue Methoden anzugewöhnen. Sie nehmen lieber gewohnte Umwege, als Abkürzungen auszuprobieren. Diese Menschen hängen an Vertrautem, auch wenn es mit mehr Aufwand oder sogar mit Schmerzen verbunden ist. Im Vertrauten fühlen sie sich wohl und geborgen. Neues, Ungewohntes treibt ihnen hingegen den Schweiß auf die Stirn und erzeugt Stress. Was normale Menschen als positiven und neuen Kick erleben, ist für sie ein plötzlich hereinbrechender Albtraum.


Mehr Lebendigkeit im Leben 

Wenn Sie sich als Gewohnheitstier wohl fühlen, dann stehen Sie doch zu Ihrem Muster und leben Sie damit! Sollte Sie dies jedoch privat wie auch beruflich belasten, weil Sie nicht in der Lage sind, mit Neuerungen zu leben und auf sie panisch reagieren, so sollten Sie in kleinen Schritten versuchen, etwas Neues in Ihr Leben zu bringen, jedoch ohne das Alte, das Ihnen ja Sicherheit gibt, loszulassen. Dazu müssen Sie sich nicht unbedingt eine neue Sportausrüstung kaufen und einen Berg besteigen. Suchen Sie sich das Abenteuer im Alltag! Erinnern Sie sich noch daran, wie Sie als Kinder »Klingeln geputzt« haben? Wie lange liegt denn Ihr letzter  Streich zurück? Können Sie sich überhaupt daran erinnern? Pflegen Sie solche »dummen Ideen«, denn sie sind Ihre wirklichen Schätze!

Für den Anfang reicht es vielleicht schon, wenn Sie jeden Tag etwas tun, das Sie noch nie getan haben! Beginnen Sie mit Kleinigkeiten: Gehen Sie einen anderen Weg, kaufen Sie bei einem anderen Bäcker ein und durchbrechen Sie somit alte Gewohnheiten! Wie wäre es denn einmal mit einem ganz neuen Verhalten? Wie würden Sie sich denn fühlen, wenn Sie plötzlich das Gegenteil von dem tun würden, was andere scheinbar von Ihnen erwarten? Sie haben sicher genug Fantasie, sich das vorzustellen. Falls nicht, probieren Sie es einfach aus! Anstatt sich kleinzumachen und zu entschuldigen, fragen Sie doch den penetrant drängelnden Typen in der Warteschlange: »Wollen Sie auf den Arm?« Und ändern Sie den Satz »Das mache ich immer so« in »Das mache ich mal so, mal so«.


Etwas Verrücktes tun 

Auch wenn Sie nicht gerade der geborene Künstler sind, können Ihre kreativen Ideen Ihr eigenes Leben bereichern. Tun Sie doch mal etwas, das Sie schon immer tun wollten! Oder etwas Verrücktes! Wollten Sie nicht schon immer einen Porsche fahren? Falls es zum Kauf nicht reicht, mieten Sie sich doch einmal einen nur für einen Tag! Tun Sie es! Mit vergleichsweise geringem Aufwand kann man aus jedem Tag einen besonderen machen: Tun Sie also täglich etwas, das Sie noch nie vorher getan haben! Lassen Sie sich etwas einfallen. Haben Sie schon jemals in der Badewanne Eis gegessen? Oder den Salat mit Gänseblümchen angereichert? Oder im Wald laut geschrien? Lassen Sie doch einfach mal das Telefon klingeln oder räumen Sie Ihren Frühstückstisch nicht sofort ab. Lassen Sie das Mittagessen ausfallen und laden Sie sich stattdessen zum Kaffee bei einer Freundin ein. Durchbrechen Sie einfach Ihre alten Gewohnheiten! Wenn Sie Ihre eigene Kreativität fördern, heben Sie die Routine des Alltags auf.


»Schlechte« Erfahrungen blockieren nur scheinbar 

Wir geben die Schuld dafür, dass wir nicht wagen, etwas zu tun, oft unserer scheinbar schlechten Erfahrung. »Als ich wegen der Gehaltserhöhung angefragt habe, hat er mich ganz komisch angesehen!« Also trauen Sie sich nun nicht mehr! Aber Erfahrungen gehören zu unserem Reichtum, die schlechten erst recht! Wo wären wir ohne die Geschichten, die sich damit verbinden? Erfahrungen sind etwas, das man erlebt, nicht mehr und nicht weniger. Und keine zu machen heißt, nicht zu leben! Ob sie »schlecht« sind, entscheidet allein Ihre ganz persönliche Bewertung! Und anstelle sich auf neue »schlechte« Erfahrungen zu freuen, fahren Sie Vermeidungsstrategien. Aber damit vermeiden Sie das Leben!

Meine Erfahrungen mit dem korsischen Gesundheitswesen habe ich einer Notoperation während eines Urlaubs zu verdanken. Freiwillig hätte ich mich nie in diesem winzigen Krankenhaus von diesem schräg aussehenden Anästhesisten betäuben lassen. Aber ich habe es überlebt, und dazu noch erstaunlich gut! Ich kann entscheiden, ob ich daraus eine grausame Erfahrung oder mein interessantestes Urlaubserlebnis mache.


Neue Erfahrungen suchen 

Scheinbar schlechte Erfahrungen gehören in die Schatztruhe! Die wichtigsten Lektionen im Leben lernt man auf diese Art und Weise: »Erst wer sich selbst die Finger verbrennt, versteht, was Feuer ist!« Nichts ist schlimmer, als die Schuld für eigenes Versagen seinen in der Kindheit gemachten Erfahrungen zu geben. Dass schlechte Erfahrungen in der Kindheit besonders traumatisch sind, halte ich für eine Erfindung der Erwachsenen. Ich habe Hundebisse, Knochenbrüche und Auseinandersetzungen mit meinen Eltern in bester Erinnerung. Die Vergangenheit als Rechtfertigung für gegenwärtiges Versagen heranzuziehen ist billig und sinnlos. Wir hatten alle eine schlimme Kindheit und sollten als Erwachsene, jedenfalls spätestens jetzt, die Verantwortung für unser weiteres Leben übernehmen.


Weg mit Gewissensbissen und Schuldgefühlen! 

Das schlechte Gewissen ist ein Gefühl, das wir als von außen kommend erleben. Eine Freundin erzählte mir: »Meine Mutter macht mir immer ein schlechtes Gewissen, wenn ich sie besuche.« Wie gelingt ihr das? Sagt sie: »Kind, ich mache dir jetzt ein schlechtes Gewissen«? Sicherlich nicht. Das schlechte Gewissen meiner Freundin entsteht aus ihren Gedanken, ihre Mutter erwarte von ihr, dass sie ihr bei der Vorbereitung ihres Geburtstages hilft. Nun hat sie aber keine Zeit dazu und fühlt sich daher schlecht. Sie hat ein »schlechtes Gewissen«. Dieses Gefühl entsteht in uns und nicht irgendwo außerhalb von uns, und es ist ein Ergebnis unserer Gedanken oder auch unserer Einbildung. Wenn wir uns diese Zusammenhänge deutlich machen, können wir Verantwortung auch für unser schlechtes Gewissen übernehmen und uns entscheiden, ob wir es haben wollen oder nicht.

Das schlechte Gewissen entsteht auch aufgrund unserer eigenen inneren Wertvorstellungen, und zwar dann, wenn wir gegen sie handeln. Wenn jemand Vegetarier ist und gegen seine Werte handelt, indem er Fleisch isst, dann meldet sich, sozusagen als innere moralische Instanz, sein schlechtes Gewissen. Dieses Gefühl fungiert individuell und gesellschaftlich als natürliche Bremse gegen unmoralisches Handeln (was auch immer der Einzelne oder die jeweilige Gesellschaft darunter verstehen mag), ist wichtig für das Zusammenleben mit anderen.

Schuldgefühle entstehen aber auch in uns aufgrund unserer eigenen Vorstellungen, ein guter Mensch sein und es allen recht machen zu müssen. Mit diesen Gefühlen verdienen ganze Wirtschaftszweige ihr Geld: Wir sind schlechte Mütter, wenn wir keine Bio-Babykost kaufen, schlechte Ehefrauen, wenn wir keinen italienischen Kaffee kochen, schlechte Mitmenschen, wenn wir der Stiftung zur Rettung einheimischer Fledermäuse nichts spenden.

Die meisten Schuldgefühle sind selbst gemacht, weil wir denken, die anderen würden das und das von uns verlangen. Deshalb können auch nur wir sie wieder beseitigen. »Ich müsste mehr Verständnis für meine Kinder haben, geduldiger mit meinem Chef sein, netter zu meinen Nachbarn, besser in der Schule …«  Wer von uns kennt sie nicht, die Selbstvorwürfe, die wie eine Schallplatte mit Sprung in unserem Kopf herumeiern. Aber Tatsache ist nun einmal, dass der Mensch gut und böse ist, nett und unfreundlich, geduldig und zickig in einem. Wie es Tag und Nacht gibt und wir nicht nur die eine Seite der Medaille haben können, so, wie wir auch Sommer und Winter akzeptieren müssen, so sollten wir die Polarität in uns endlich auch annehmen. Immer nur »gut« sein zu wollen führt zu einem selbst gemachten Druck, dem keiner standhält! Wünschen Sie nicht manchmal einem anderen die Pest an den Hals? Könnten Sie nicht ab und zu jemandem vors Schienbein treten? Falls nein, sind Sie vielleicht schon erleuchtet, oder aber Sie leben nur halb. Diese einseitig »guten« Menschen, die ihre negativen Seiten nicht leben, treffen komischerweise im Leben ständig auf streitsüchtige Nachbarn, aggressive Partner oder hinterhältige Kollegen.


Mehr Selbstwert leben 

Sie bekommen die »schlechten« Seiten an sich, die Sie selbst verurteilen und nicht leben, eben von anderen gespiegelt. Eigentlich sollte man zu seinem streitsüchtigen Chef sagen: »Vielen Dank, dass Sie so herumschreien, dann muss ich es wenigstens nicht tun!« Wenn Sie selbst aber auch zu Ihren dunklen Seiten, Ihren Schatten stehen, dann nimmt das Druck von Ihnen. Sich immer beherrschen, immer nett sein zu müssen ist eine utopische Forderung an uns selbst, die auf Dauer ungesund ist.

Dass wir zu unseren Mitmenschen »nett und freundlich« sind, versteht sich meist von selbst. Wenden wir dieses Prinzip uns selbst gegenüber an, dann heißt das, uns selbst nicht allzu kritisch zu betrachten und uns selbst auch mal einen Fehler zu verzeihen! Gönnen Sie sich selbst auch mal etwas Gutes: Gehen Sie einen Kaffee trinken oder zur Massage oder zum Shoppen oder tun Sie, was immer Sie eben unter »Gönnen« verstehen. Sie müssen selbst herausfinden, was Sie glücklich macht, bevor Sie es von anderen erwarten. Denn woher soll Ihr Partner wissen, welches Ihre Lieblingsblumen sind, wenn Sie es selbst nicht einmal wissen? Also kaufen Sie sich selbst mal einen Strauß, bevor Sie das von Ihrem Partner erwarten!

Die allererste Person, die Sie persönlich stärken kann, sind Sie selbst! Sie selbst können am meisten für sich tun, sich gesund ernähren, harmonisch einrichten, schöne Aktivitäten pflegen und all das andere, was Ihnen persönlich guttut. Kurz: Ihre eigene Wertschätzung ist die Grundlage Ihres Glücks. Schon in der Bibel steht: »Liebe deinen Nächsten wie dich selbst.« Denn wie kann man seinen Partner lieben, wenn man sich nicht zunächst selbst liebt? Wie kann man Wertschätzung von seiner Umgebung erwarten, wenn man sich selbst nicht wertschätzt? Kleidung beispielsweise sagt viel aus über die eigene Wertschätzung und transportiert das auch nach außen. Wenn ich schlampig daherkomme und mir selbst keinen ordentlichen Look gönne, wie will ich denn dann von anderen Wertschätzung erfahren? Stärken Sie sich also selbst, dann sind Sie auch stark genug, andere Menschen zu stärken.


Weg mit blockierenden Denkmustern! 

Unser Kopf scheint voller lähmender und destruktiver Gedanken zu sein. Wir sabotieren uns selbst mit alten Denkmustern: »Das kann ich nicht, das schaffe ich nicht, das traue ich mir nicht zu.« Diese Gedanken schließen eine eigene Veränderung aus, machen uns klein und zerstören uns. Gedanken erzeugen in uns Bilder und Emotionen, und dadurch verfestigen sich diese Gedanken wiederum. Darum weg mit dem Geplapper der boykottierenden Gedanken! Schließlich kommen diese nicht von außen, wir erzeugen sie nämlich selbst! Gedanken sind Gedanken und nicht die Realität - Bilder und Ideen, die in uns entstehen! Beispielsweise sehe ich, wie am Tisch neben mir ein paar Leute lachen. Ich kann jetzt denken: »Das ist aber eine lustige Truppe.« Ich kann aber auch denken »Oje, sie lachen über mich!« Oder ich kann gar nichts denken und einfach nur wahrnehmen, dass diese Menschen lachen.


Unsere Gedanken sind unsere ganz eigene Züchtung. Wir pflegen, gießen und päppeln sie oder lassen sie vertrocknen. Wir produzieren sie selbst und können genauso gut die Produktion auch wieder einstellen! Da unsere Gedanken unsere Haltungen ebenso bestimmen wie unsere Emotionen, müssen wir uns bei jedem  Gedanken, der uns blockiert, fragen: »Soll dieser Gedanke in Zukunft mein Leben bestimmen?« Falls ich von mir denke, dass ich unfähig und untalentiert bin, kann ich mich entscheiden, ob ich von diesem Gedanken meine Zukunft bestimmen lasse oder ob ich mich für einen anderen Gedanken entscheide. Wer hindert mich denn daran zu denken: »Ich habe ein Talent, mit Menschen umzugehen«? Negative Gedanken können keine positive Wirkung haben. Wenn ich mir nichts zutraue, werde ich nicht fähiger, und wenn ich unfreundlich über den anderen denke, wird er mir kaum freundlicher entgegentreten!


Gedanken sind Energie 

Jeder ist für seine Gedanken selbst verantwortlich. Man kann sie aus der Distanz betrachten und sie verändern. Ständige Gedankenkontrolle ist eine Illusion, stattdessen kann man es anfangs mit zehn Minuten täglich versuchen. Das Aufschreiben hilft hier. Fragen Sie sich bei jedem Gedanken: »Ist das tatsächlich so oder denke ich mir das aus?« Die Sonne scheint, das ist eine unumstößliche Tatsache. Die Befürchtung, dass es morgen wahrscheinlich wieder regnen wird, entsteht allerdings nur in meinem Kopf!

Vollkommen unproduktiv und nur belastend sind Gedanken, die Emotionen wie Ärger, Rache und Wut auslösen. Der Gedanke »Ich bin wütend auf meinen Nachbarn, weil er keine Rücksicht auf mich nimmt« bringt gar nichts, außer dass er das negative Gefühl verstärkt und bindet. Gedanken sind Energie! Und nur dadurch, dass ich sie loslasse, werde ich sie los. Eine Möglichkeit des Loslassens ist die zeitliche Begrenzung: Ich denke jetzt noch fünf Minuten daran, und dann mache ich etwas anderes! Man kann Gedanken auch einen bestimmten Raum zuweisen. So habe ich, wie schon gesagt, bei mir in der Wohnung Gedanken an meine Steuer und mein Konto aus dem Schlafzimmer verbannt. Sie werden sehen: Mit einiger Übung gelingt auch das.


Gedanken gestalten und kontrollieren 

Gedanken sind oft schlimmer als die Realität. Wir schaffen es, ein kleines Problem unendlich groß werden zu lassen, indem wir  ständig in entsprechender Weise daran denken. Schlimm genug, dass meine Tochter mich belogen hat. Es ist passiert, ich bin verletzt, daran kann man nichts mehr ändern, es lässt sich nicht rückgängig machen. Aber durch das ständige Denken daran quäle ich mich nur noch mehr. Das Verletzen ist vorbei, es dauerte nur wenige Minuten. Aber die selbstzerstörerische Wirkung der Gedanken hält weiterhin an.

Aber wir leiden nicht nur an dem, was passiert ist, sondern auch an Gedanken, die noch nicht einmal Realität geworden sind. In Gedanken entstehen Vorstellungen von möglichen Krankheiten und Risiken, die überall lauern. Aber diese Gedanken können den Ausbruch gerade solcher Krankheiten unterstützen. Sie selbst haben es in der Hand, ob Sie Ihr Bewusstsein auf die Fülle oder auf die Leere lenken. Denken Sie nur an das berühmte Beispiel vom Glas, das halb voll und zugleich halb leer ist. Wenn man allerdings seine Aufmerksamkeit ständig auf ein Defizit richtet, sich immer vor Augen hält, was man nicht hat, verankert sich im Körper auch das Gefühl von Defizit und Mangel. Und dieses Defizit kann sich wiederum körperlich in Form von Krankheit verfestigen.


Blockierende Gedanken in die rote Tonne 

Darum bestimmen Sie selbst Ihre Gedanken! Sie können sie lenken und leiten, ihnen einen Raum und einen zeitlichen Rahmen zuweisen. Fragen Sie sich: »Was wäre, wenn ich diesen Gedanken nicht mehr hätte, wie würde ich mich dann fühlen?« Besser? Dann halten Sie dieses Gefühl doch fest. Oder gibt es einen Grund, an dem Gedanken festzuhalten? Fühlen Sie sich dann besser? Haben Sie dann das Mitgefühl Ihrer Umwelt, das Sie vielleicht brauchen? Ich habe für mich eine Technik entwickelt, um die mich selbst blockierenden Gedanken zu entsorgen. Zuvor sehe ich mir den Gedanken an: »Ich kann nicht mit Geld umgehen«, sagt er mir. Ich frage mich nun: »Ist das denn wirklich so?« Meine Antwort ist Nein, denn ich tue es seit Jahren mehr oder weniger erfolgreich.

Danach knete und bearbeite ich den Gedanken, betrachte ihn von allen möglichen Standpunkten aus: »Ich kann gut mit Geld  umgehen«, »Das Geld geht gut mit mir um« oder »Das Geld kann nicht mit mir umgehen«. Ich spiele damit, und schon allein dadurch relativiert sich dieser blockierende Gedanke. Er hat sich schon fast von allein verflüchtigt. Ich schaue ihn mir noch einmal an und packe ihn dann in die rote Tonne. So stelle ich mir meinen persönlichen Gedanken-Mülleimer vor. Sie können sich auch einen basteln, wie immer er auch bei Ihnen aussehen mag. Vielleicht ist es eine Schachtel, in die Sie Zettel mit den Gedanken legen, die Sie entsorgen wollen. Die Zettel lassen sich natürlich auch verbrennen und somit transformieren. Sollte der Gedanke wieder auftauchen, so sagen Sie ihm, dass er nicht mehr Teil Ihres Denkens, sondern bereits in der Tonne oder transformiert ist.


Gedanken distanziert betrachten 

Indem ich meine Gedanken von außen distanziert betrachte, lasse ich mich nicht forttragen von Emotionen. Indem ich mir sage, dass ich dieses Gefühl, das der Gedanke in mir auslöst, nicht mag und mir ein anderes Gefühl vorstelle, kann ich den Gedanken langsam zum Verschwinden bringen. Gedanken nicht denken zu wollen funktioniert nämlich nicht! »Ich will nicht mehr daran denken« kommt in unserem Innern an als »Ich will noch immer daran denken«. Es hat dieselbe Energie und »füttert« den Gedanken weiterhin. Besser ist es, den Gedanken zu akzeptieren und ihn aus der Distanz zu betrachten: »Aha, da bist du wieder, anscheinend brauche ich dich noch, aber du kannst auch gern gehen!« Stellen Sie sich vor, wie Sie sich ohne diesen Gedanken fühlen würden. Versuchen Sie dieses Gefühl einen Moment festzuhalten. Der Körper kann es in sich verankern; aus diesem neuen Gefühl heraus, das Sie sich als Ziel vorstellen, kann sich der Gedanke irgendwann einmal überflüssig fühlen und das Weite suchen. Wenn ich weiß, dass ich den Gedanken nicht mehr brauche, um mich gut zu fühlen, geht er hoffentlich von allein.


Schluss mit der unrealistischen Selbsteinschätzung 

»So wie der kann ich auch malen« war der Kommentar eines Bekannten beim Betrachten eines abstrakten Gemäldes. »So ein  Buch könnte ich auch schreiben« ist vielleicht ein Gedanke, der dem Leser kommt. Kein Zweifel, können können wir vieles! Aber der Unterschied zwischen erfolgreich und erfolglos sein liegt allein im Handeln! Denn was erfolgreiche Menschen von den rein verbalen »Könnern« unterscheidet, ist das Tun. Viele können sicherlich weitaus besser schreiben als ich, aber sie tun es eben nicht. Wenn man herausfinden möchte, ob man das Talent zum Autor hat, bleibt einem einfach nichts anderes übrig, als sich die Mühe zu machen und mit dem Schreiben anzufangen.

Mit allem anderen ist es ähnlich. Eine Bekannte wollte mich für einen Vortrag in ihrem Verein engagieren. Ich veranschlagte die Zeit, die ich zur Vorbereitung dieses Themas brauchen würde, mit zwei Tagen. Sie selbst, absolut fremd in dieser Thematik, äu ßerte daraufhin, sie glaube, den Vortrag »eigentlich« auch allein halten zu können. Ich unterstützte sie sofort in ihrer Haltung und zog mich zurück. Hier lag ein ganz typischer Fall von Selbstüberschätzung vor, von jemandem, der offenbar nicht wusste, dass alles Arbeit ist und einem nichts zufliegt. Auch mir nicht, die ich regelmäßig Vorträge halte.

»Ich könnte ja eigentlich auch malen, wenn ich ein Atelier hätte«: Hier treffen gleich zwei Einschränkungen aufeinander. Zum Glück muss man ja nicht malen, weil man kein Atelier hat! Und wer den inneren Drang hat zu malen, der schafft das auch in seiner Küche, auf dem Balkon oder in der 1-Zimmer-Wohnung. Achten Sie in Gesprächen auf das kleine Wörtchen »eigentlich«. Es drückt eine Einschränkung aus. Manch einer kaschiert mit diesem Wörtchen die eigene Unfähigkeit zu handeln. Bei »Eigentlich könnte ich das auch« schwingt sogar Neid mit. Eine Steigerung stellt die Vergangenheitsform dar: »Ich hätte mich selbstständig machen können« oder »Ich hätte damals auch promovieren können«. Was erwidert man einem solchen Gesprächspartner? »Und warum hast du es dann nicht?« Es bleibt ein Gefühl der Peinlichkeit.


Nicht reden, sondern handeln 

Ob man es gekonnt hätte, wird man nie erfahren! Man muss es einfach tun und auch ein Scheitern in Kauf nehmen. Als ich mich  zur Aufnahmeprüfung an der Hochschule der Künste anmeldete, obwohl ich jahrelang keinen Stift in der Hand gehalten hatte, riskierte ich eine Niederlage. Aber ich wollte es wenigstens versucht haben! Also erzählte ich, um die Blamage so gering wie möglich zu halten, nur einer Freundin davon. Und dann gab ich mein Bestes. Ich nahm Urlaub, um mich ganz auf meine Mappe zu konzentrieren, und siehe da - es hat geklappt! Und selbst wenn es nicht geklappt hätte - was hätte ich denn verloren? Einen Versuch war es allemal wert! Sonst würde ich wohl heute erzählen: »Damals hätte ich mich auch an der Kunsthochschule bewerben können, aber …«


Schluss mit der Selbstunterschätzung 

Die eigene Über- und die Unterschätzung sind nur zwei Seiten ein und derselben Medaille, die den Namen »falsche Selbsteinschätzung« trägt. Diejenigen, die sich überschätzen, schweben über den Dingen, und diejenigen, die sich unterschätzen, kommen aus ihrem Kellerloch nicht heraus. Dass jeder von uns schon etwas geleistet hat, zeigt das bisherige Leben. Es ist also nicht die fehlende Leistung, die hier blockiert, sondern die eigene Sichtweise, die diese eigene Leistung nicht anerkennt. Machen Sie sich eine Liste all der Dinge, die Sie im Leben schon erreicht haben, und all dessen, was Sie beherrschen! Falls Sie damit überfordert sind, hilft Ihnen sicherlich gern ein Freund auf die Sprünge. Nehmen Sie sich pro Leistung einen Zettel und schreiben Sie auf: »Ich habe meinen Realschulabschluss gemacht.« Neuer Zettel: »Ich habe meine Führerscheinprüfung bestanden.« Dritter Zettel: »Ich kann wunderbar kochen.« Diese Zettel packen Sie in eine Schachtel, in die Sie immer wieder einen Blick werfen, wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie »überhaupt nichts« könnten.


Die kleinen Monster einfangen 

Ich selbst kenne dieses Gefühl nur zu gut. Die inneren Selbstzweifel, die mir zuflüstern: »Das kannst du nicht«, nenne ich »die kleinen Monster«. Ich stelle mir kleine Monster vor, die es sich auf meiner Schulter gemütlich machen, sich mit ihren kleinen  Krallen so richtig an mir festhaken und mir während der Arbeit ins Ohr flüstern: »Du kannst doch überhaupt nicht schreiben, das liest sich ja wie erste Klasse Grundschule …!« - »Du kannst ja gar nicht zeichnen, was soll denn das Gekrakel?« Bei meinem ersten Buch waren diese Selbstzweifel ganz besonders groß, und so habe ich mir eine Technik ausgedacht, mit der ich die Monster zum Schweigen bringen konnte: Ich packte zwei kleine Plastikmonster aus dem Spielwarenladen in eine kleine Schachtel. Diese verschnürte ich mit dicken Knoten und stellte sie gut sichtbar für mich neben meinen PC. Jedes Mal, wenn sich diese kleinen Monster wieder regten, wusste und sah ich, dass sie eingesperrt waren und nichts mehr zu melden hatten. Diese Schachtel stand ein gutes Jahr lang auf meinem Schreibtisch; aber heute brauche ich sie schon seit langem nicht mehr!


Schluss mit dem »Könnte« 

Die Aussage »Eigentlich könnte ich auch …« hat so viel Wert wie eine Seifenblase. Aber einen Vorteil haben diese »Eigentlich-Könner«: Sie trauen sich wenigstens etwas zu. Dennoch: Ungeheure Fähigkeiten und Talente liegen brach, und Ideen bleiben auf der Strecke, wenn man im »Könnte« als einer Illusion stecken bleibt. Eine Idee muss in die Tat umgesetzt oder wenigstens auf den Weg gebracht werden. Die »Nichts-Könner« hingegen geben gleich auf, indem sie sich erst gar nichts zutrauen. Diese Spezies fährt sozusagen mit angezogener Handbremse durchs Leben und blockiert sich daher von vornherein selbst. Also, trauen Sie sich etwas zu! Können hat neben Talent vor allem mit Technik und Übung zu tun. Vieles lässt sich lernen oder üben. Das Wenigste fällt einem vom Himmel in den Schoß!


Eigene Ziele und Visionen entwickeln 

Jeder Mensch hat ein ganz eigenes kreatives Potenzial, bestimmte Fähigkeiten und Talente und wird von irgendetwas angetrieben. Was das ist, muss aber jeder für sich selbst entdecken. Die eigene Kindheit mit ihren Träumen kann uns auf diese Fährte führen. Spüren Sie den Wünschen tief in Ihnen nach. Was haben  Sie als Kind gern gespielt? Mit welchem Spielzeug? Welches Material fühlte sich für Sie schon immer gut an? Was war Ihr erster Berufswunsch? Als was haben Sie sich zu Fasching verkleidet? Die Antworten führen uns in das Innere unserer Seele. Leider wird so etwas oft als kindliche »Spielerei« abgetan und nicht ernst genommen. Aber im Wesentlichen zeigen diese Spielereien unser innerstes Selbst. Ich selbst war gar nicht so schlecht in meinen Malkünsten, nur sagte es mir keiner. Heute tue ich kaum noch etwas anderes. Ich entwerfe, skizziere meine Ideen, zeichne. Falls Sie selbst nicht auf die richtige »Fährte« kommen, suchen Sie sich Unterstützung von außen in Gestalt eines Mentors, Coachs oder Lehrers, der zusammen mit Ihnen nachspürt und Sie auf Ihrem Weg begleitet.


Fähigkeiten trainieren 

Als ich meine erste Vorlesung halten sollte, bin ich fast gestorben vor Lampenfieber. Tagelang habe ich vor diesem Termin gezittert. Heute macht es mir Spaß, vor Hunderten von Leuten Vorträge zu halten! Dazwischen liegt eine ganze Menge Arbeit. Es ist wie beim Ballett: Damit die Sprünge leicht und locker aussehen, ist hartes Training notwendig. In meinem Fall war es Sprechtechnik und Weiterbildung in Rhetorik, und noch heute steht vor jedem gelungenen Seminar oder Vortrag die inhaltliche Vorbereitung. »Können« ist also machbar, und es ist in den meisten Fällen auch lernbar. Hören Sie auf zu sagen: »Das kann ich nicht« oder »Das schaffe ich nicht«! Das einzige Mittel, herauszufinden, ob Sie etwas können, ist, es einfach zu tun.


Ziel anpeilen und sofort beginnen 

Um sich auf den Weg zu machen, braucht man ein Ziel. Man kann natürlich auch jahrelang wild in der Gegend herumlaufen oder im Zickzack durchs Leben gehen, aber erst ein klares Ziel setzt ungeahnte Energien frei. Wenn das Ziel klar ist, kann man auf dem Weg dorthin um Hilfe und Führung fragen. Aber wie will man sich am Straßenrand nach der Richtung erkundigen, wenn man nicht einmal selbst weiß, wohin man will? Ob es sich hierbei um kleine oder große Ziele handelt, ist sekundär. Die ernste  Absicht und der erste Schritt sind entscheidend. Anfänger tun sich übrigens am leichtesten mit nahen Zielen! Also fragen Sie sich:• Wo wollen Sie in einem Jahr sein?
• Wie wäre der erste Schritt, wie der zweite?
• Wer (außer Ihnen selbst) hindert Sie daran, es endlich zu tun?



Wenn aus Ihren Plänen ein konkretes Ziel erwächst, dann muss der erste Schritt ziemlich schnell folgen - am besten innerhalb der nächsten zwei Tage, sonst verpufft Ihr Tatendrang wieder! Die Handlungsebene zu betreten heißt, seinem Ziel ein Stück näher zu kommen. Danach werden Sie auch Mittel und Wege finden, wie Sie dorthin kommen, sowie Menschen, die Sie dabei unterstützen werden. Die Ziele sollten innerhalb der eigenen Fähigkeiten liegen und Ihre momentanen Möglichkeiten nicht überschreiten. Ansonsten überfordern Sie sich und untergraben damit Ihre eigene Energie.


Mentales Space-Clearing nach der Drei-Kisten-Methode 

Gehen Sie einmal Ihr Leben durch, als wenn Sie durch Ihr Haus gehen würden, um dort jeden Raum und jeden Schrank nach Gerümpel abzusuchen.

Das Leben mental zu entrümpeln bedeutet, sich bei jeder Aktivität, jedem Menschen, jedem Gedanken, jedem Problem, jeder Verhaltensweise, jeder Überzeugung zu fragen: »Will ich daran festhalten oder es loswerden? In welche der drei Kisten gehört es?«

Entrümpeln Sie auf diese Weise Ecke für Ecke Ihrer inneren Räume, sortieren Sie, räumen Sie Ihr Leben auf und geben Sie den wichtigen Dingen den richtigen Stellenwert.

• Kiste Nummer eins: Dieser Gedanke, dieses Verhalten, diese Einschätzung, dieses Vorurteil blockiert mich und soll mein Leben nicht länger bestimmen! Ich entscheide mich, all dies ziehen zu lassen, und packe es in eine große Kiste mit der Nummer eins.
• Kiste Nummer zwei: Davon kann ich mich, so gern ich es will, noch nicht trennen. Ich habe es schon öfter versucht, aber irgendwie kommt dieses Muster immer wieder zu mir zurück. Also brauche ich es wohl noch eine Weile. Irgendwann lasse ich es ziehen; bis dahin akzeptiere ich es, denn ich weiß, es dauert nicht mehr lange!
• Kiste Nummer drei: Diese Haltungen und Werte sind meine Schätze! Sie stärken und unterstützen mich, daher gebe ich ihnen entsprechenden Raum in meinem Leben.

Stellen Sie sich zwischendurch immer wieder folgende Fragen:• Wer oder was blockiert mich?
• Blockiere ich mich mal wieder selbst?
• Wie kann ich mich selbst stärken?
• Wer oder was kann mich bei meinen Vorhaben unterstützen?



Zusammengefasst:

• Die größte Blockade sind nicht die anderen, sondern man selbst.
• Jeder Mensch ist für sein Glück selbst verantwortlich.
• Wir können alles tun, solange wir bereit sind, dafür die Verantwortung zu übernehmen.
• Jeder kann sein Leben jederzeit verändern.
• Versuchen Sie nicht, die Dinge zu verändern; Sie können nur Ihre Einstellung den Dingen gegenüber verändern!
• Jeder Mensch ist so, wie er ist, vollkommen in Ordnung.
• Sie müssen nicht alles können und erst recht nicht alles wissen!
• Wenn Sie an Gedanken, Meinungen und Überzeugungen nicht mehr festhalten, können diese Sie verlassen.
• Ihre Erfahrungen sind Ihre ganz persönlichen Schätze.
• Kontrollieren Sie Ihre Gedanken!
• Gedanken sind Energie, also fragen Sie sich bei jedem Gedanken: Soll er in Zukunft mein Leben bestimmen?
• Vertrauen Sie Ihrer Intuition und Ihrem Verstand!
• Definieren Sie Ihre Visionen und Ziele!
• Bleiben Sie offen und neugierig!
• Wer sich für seine Mitmenschen interessiert, bekommt diese Aufmerksamkeit zurück.
• Seien Sie besonders nett zu sich selbst und behandeln Sie sich mit Nachsicht!
• Pflegen Sie täglich Ihre Seele, Ihren Geist und Ihren Körper!
• Lachen Sie über sich und nehmen Sie auch alles andere nicht so ernst!
• Umgeben Sie sich mit schönen Dingen, genießen Sie Kleinigkeiten und danken Sie den Göttern!
• Nehmen Sie Lappalien leicht!
• Wenn es Ihnen gut geht, geht es Ihrer Umgebung auch gut.
• Nur wenn Sie sich selbst etwas wert sind, erfahren Sie auch Wertschätzung durch andere.






Weg mit den Illusionen!

Eine wunderschöne Fee steht vor Ihnen und spricht: »Heute ist dein  Glückstag, du hast drei Wünsche frei!« Was würden Sie sich wünschen?

 

Die menschliche Fantasie ist unerschöpflich! Es gibt nichts, was es in unseren Vorstellungen und Träumen nicht gibt! Wir sitzen am Schreibtisch und sind in Gedanken auf den Gletschern der Alpen. »Wenn ich jetzt Urlaub hätte …« Schnell holt uns die Realität wieder ein: Arbeit ist angesagt, Geld haben wir auch keines. Schon wieder meldet sich irgendwoher eine Stimme: »Wenn ich nur im Lotto gewinnen würde« - dann ab in die Karibik und Faulenzen bis ans Ende unserer Tage! Doch das ist nichts als Illusion, die Wirklichkeit sieht anders aus. Anstatt das Leben in die Hand zu nehmen und uns selbst zu verändern, erwarten wir, dass ein Wunder geschieht und uns ein Prinz aus unserem Elend errettet. Leider bringen uns diese Tagträume nichts. Da sie sich nie erfüllen werden, sollten wir keinen Gedanken mehr daran verschwenden.

Wer in Illusionen lebt, lebt nicht im Hier und Jetzt. In einer Welt voller Seifenblasen verpasst man sein eigenes, völlig einzigartiges Leben. Manche Menschen leben auch das Leben anderer. Entweder sie passen sich in ihren Bedürfnissen vollkommen dem Partner an oder reisen beispielsweise als Fans einer Rockband von Konzert zu Konzert, nehmen dafür Urlaub und kündigen, falls es keinen Urlaub mehr gibt. Manche Fans geben ihr ganzes Geld für solche Reisen aus und belagern ihr Idol, nur um einmal einen Blick auf den Star zu werfen. Diese extreme Form der gelebten Illusion zeigt, wie weit man sich vom eigenen Leben entfernen kann. Im Extremfall enden solche »Scheinexistenzen« in der psychiatrischen Abteilung des örtlichen Krankenhauses - dann nämlich, wenn Realität und Illusion völlig verschmelzen.


Weg mit dem »Wenn«! 

Jeder von uns denkt einmal: »Wenn ich nur mehr Geld hätte …« Ja, was wäre denn dann? »Dann hätte ich keine finanziellen Probleme mehr, würde es meinem Chef zeigen, könnte meinen Kindern alles kaufen, hätte keine Magenschmerzen mehr, würde öfter in Urlaub fahren, würde mir ein Haus bauen, hätte weniger Stress und wäre also vollkommen glücklich!«

Wir suchen eine Veränderung unserer gegenwärtigen Situation, die »Er-Lösung« von all unseren Problemen und die Erfüllung unserer Wünsche von außen. Anstatt an uns selbst die Frage zu richten, wie wir selbst etwas verändern können, flüchten wir uns in diese »Wenn«-Vorstellungen. Hier machen wir es uns gemütlich, hier können wir warten, bis ein Wunder geschieht, und uns so lange ganz entspannt und tatenlos zurücklehnen.

Doch all das sind kindische Vorstellungen. Wir fallen in diesen Momenten in frühkindliche Zeiten zurück und benehmen uns unreif. Die allgemeine Tendenz, das eigene Wohlbefinden und Glück von anderen Umständen abhängig zu machen, zeigt sich auch im Phänomen der Schönheitsoperation. »Wenn ich einen größeren Busen, eine andere Nase, weniger Figurprobleme hätte, wäre ich selbstbewusster, zufriedener und würde mehr geliebt werden.« Ein ebenso teurer wie gefährlicher Trugschluss! Denn  die wenigsten Betroffenen erfahren durch diese äußere Veränderung mehr inneres Glück.

Diese »Wenn« sind gedanklich auf die Zukunft gerichtet. Es sind Möglichkeitsformen, reine Spekulationen. Richtig kompliziert wird es dann, wenn sie auf die Vergangenheit angewendet werden: »Wenn ich dich vor zehn Jahren nicht geheiratet hätte…« Ja, was dann? Eben - man weiß es nicht, denn es ist ja anders gekommen. All dies ist also reine Spekulation! Und wenn lange genug spekuliert wird, kann der Geist irgendwann nicht mehr zwischen Fiktion und Realität unterscheiden. So zu denken ist pure Energieverschwendung. Ebenso gibt es Menschen, für die »früher alles besser« war. Führten vor ein paar Jahren nur die Großväter und Großmütter solche Reden im Mund, so werden die Menschen, die diese Haltung an den Tag legen, heute immer jünger. Doch diese Einstellung drückt eine innere Stagnation und Unbeweglichkeit aus. Oft wehren sich diese Leute gegen den unvermeidlichen Wandel des Lebens und blockieren sich damit nur selbst. Das Gemeinsame aller Aussagen ist ihre absolute Sinnlosigkeit. Sie ändern nichts an der heutigen Wirklichkeit, am momentanen Leben. Ganz im Gegenteil, sie lähmen und machen uns handlungsunfähig!


Raus aus der Opferrolle 

Ein solches Denken ist destruktiv, weil es zeigt, dass wir mit unseren Gedanken und Energien nicht in der Gegenwart leben. Das macht uns zu Opfern der Umstände und hindert uns daran, unser Schicksal selbst in die Hand zu nehmen. Wenn wir partout nicht im Lotto gewinnen, können wir auch leider nichts verändern. Sobald wir in »Wenn«-Kategorien denken, verlassen wir die Handlungsebene. Darum sollten wir endlich die Finger davon lassen. Fragen wir uns doch lieber, wie wir auch ohne Lottogewinn zu einem Porsche kommen, und gehen wir dieses Ziel an. Was wäre der erste Schritt? Vielleicht eine Sparbüchse, auf der »Porsche« steht und in die Sie jede Woche etwas Geld abzweigen? Was auch immer Sie tun, treten Sie aus der Illusion heraus und auf die Handlungsebene, dann kann Ihr Wunsch auch real werden.

Das Geheimnis lautet schlicht und einfach: Wozu ich bereit bin und wofür ich stehe, dafür kann ich auch die Verantwortung übernehmen. Und was hindert mich daran, es sofort in die Praxis umzusetzen? Was ich lebe und wonach ich handle, hat mehr Kraft als pure Worte und »Ver-Sprechen«.


Weg mit dem »Sollte«! 

Zu den äußeren Faktoren, die wir gern ändern würden, zählen oft genug auch unsere Mitmenschen. So vieles wäre anscheinend einfacher, wenn die anderen oder der Partner sich verändern würden. Wenn er nur nicht so viel trinken würde, wäre die Welt anscheinend wieder in Ordnung. Aus dieser Wunschhaltung heraus entstehen utopische Anforderungen an den anderen wie »Du solltest nicht mehr trinken«. Doch auch jeder Satz mit »sollte« ist ein illusionärer Satz. Tatsache ist, dass er nicht der Realität entspricht. Fakt ist, dass die Menschen zu spät kommen, fremdgehen, lügen, zu viel essen. Sie tun, was sie tun müssen, und wir selbst können sie nicht ändern. Wir vergeuden unsere Gedanken an Tatsachen, die sich unserer Kontrolle entziehen, also können wir auch gleich aufhören, uns weiter darüber Gedanken zu machen. Sie sind vergeudete Energie!

Da man selbst vollkommen in Ordnung zu sein scheint, könnte doch auch alles andere so schön sein - wenn nur die anderen sich danach verhalten würden. Beziehungen könnten dann funktionieren, und wir selbst wären glücklich. Doch auch hier unterliegen wir einer völligen Fehleinschätzung der Situation und flüchten uns wieder in die Opferrolle. Hier sind wir wieder bei dem anderen und nicht bei uns selbst! Wir können und dürfen den anderen nicht ändern, also bleiben wir in unserer Unzufriedenheit. Dem anderen geht es gut mit sich selbst! Die Grundlage für Veränderungen jeglicher Art liegt jedoch nur bei jedem selbst. Nicht der andere, sondern man selbst muss sich verändern, erst dann tut sich auch etwas beim anderen. Hierfür gibt es ein kluges chinesisches Sprichwort: »Willst du das Geschehen der Welt verändern, dann bringe zunächst Ordnung ins eigene Leben.«


Unterschiedliche Wahrnehmungen respektieren 

Wir alle betrachten den gleichen Himmel. Er scheint blau zu sein. Aber gibt es denn wirklich eine objektive Realität? Jeder von uns verfügt doch über eine ganz eigene Wahrnehmung und sieht durch seine ganz persönliche Brille. Jeder hat einen unterschiedlichen Standpunkt, und jeder beurteilt das, was er sinnlich wahrnimmt, auf der Basis seiner eigenen Erfahrung. So konstruiert sich jeder aufgrund seiner eigenen Erfahrungen auch seine eigene Realität und Wirklichkeit. Von dieser eigenen Wahrheit aus vergleicht er sich mit anderen und bewertet die anderen danach. Es gibt also keine »richtige« oder »wahre« Fassung der Realität, sodass jede Realität auch »umkonstruiert« werden kann, gerade so, wie es nützlich erscheint. Und was nicht in unsere eigene Welt passt, das lehnen wir ab.


Weg mit den Luftschlössern! 

Das Schwelgen in den eigenen Illusionen nennen wir auch »Luftschlösser bauen«, während es bei den Franzosen »Schlösser in Spanien bauen« heißt. Beiden Schlössern ist gemeinsam, dass sie weit von der Realität des Betrachters entfernt sind. Eine ganze Seminar- und Beratungsindustrie lebt denn auch davon, »Bausparverträge« für solche Luftschlösser zu verkaufen. Eine Illusion ist es beispielsweise zu glauben, dass allein durch die »richtige« Einstellung materielle Reichtümer angehäuft werden können. Durch plakative Parolen wie »Tschakka, du schaffst es!« wird vermittelt, dass man nur an das glauben muss, was man sich wünscht. Zur Hälfte ist das auch vollkommen richtig, denn ich kann nichts erreichen, woran ich nicht glaube. Aber ich kann auch nichts erreichen, wofür ich nichts tue! Ich kann noch so sehr eine Karriere als Tänzerin visualisieren und mir auf den Spiegel im Badezimmer schreiben, dass ich talentiert und schön bin, aber wenn ich die vierzig überschritten habe, kann ich es trotzdem vergessen! Also ist und bleibt es Illusion. Da hilft auch kein Schlachtruf!

Eine ganze Industrie lebt von den Träumen junger Menschen, ein Star zu werden. Diejenigen, die ihren eigenen Traum ernst nehmen, unterscheiden sich von den Traumtänzern dadurch,  dass sie für ihr Ziel arbeiten. Sie nehmen Tanz- und Gesangsunterricht und üben, während andere vor dem Fernseher hängen. Dafür verzichten sie vielleicht auch auf anderes. Die eigenen Träume zu erkennen und zu versuchen, sie zu realisieren, ist eine Art, Träume wahr werden zu lassen. Dazu gehört aber auch, zwischen realisierbaren Träumen und Seifenblasen zu unterscheiden. Einen Millionär zu heiraten bleibt zum Beispiel eine Illusion, solange man kein Heiratsinstitut beauftragt hat, einen ausfindig zu machen.


Träume verabschieden und Visionen angehen 

Träume bleiben Träume, solange man sie nicht praktisch umsetzt. Träume, die außerhalb der Realität des eigenen Lebens liegen, sollte man begraben, ansonsten behindern sie uns bei der Verwirklichung machbarer Projekte. Sie wollten schon immer nach Australien auswandern? Dann tun Sie es! Machen Sie den ersten Schritt. Oder reden Sie nur seit Jahren davon? Dann haken Sie endlich den Traum ab und reden Sie auch nicht mehr darüber. Dann werden Sie frei für etwas ganz Neues!

Jenseits der dreißig noch eine Sportlerkarriere zu starten ist in den meisten Fällen sicher ebenfalls vergebliche Liebesmüh. Also konzentrieren Sie sich besser auf Dinge, die sich in Ihrem Alter und mit Ihren speziellen Fähigkeiten noch realisieren lassen. Vielleicht sind Sie ja zum Steppen noch nicht zu alt! Machen Sie das Tanzen zu Ihrem Hobby, aber wenden Sie sich beruflich anderen Zielen zu.

Begraben Sie unrealistische Träume und entwickeln Sie Visionen! Diese sollten im Rahmen Ihrer persönlichen und beruflichen Möglichkeiten liegen und unterscheiden sich von den Träumen durch ihre Machbarkeit. Visionen sollten so konkret wie möglich formuliert sein und Antwort geben auf die Fragen: »Was will ich erreichen, wie will ich es erreichen, und wie sieht der erste Schritt dazu aus?« Visionen sind sozusagen umsetzbare Pläne. Also seien Sie konkret! Sagen Sie nicht nur »Ich will schreiben«, sondern »Ich will ein Buch schreiben«. Aus der Absicht »Ich will« muss dann noch die Verpflichtung »Ich werde« entstehen: »Ich werde ein Buch über das Leben auf Island schreiben.«

Der erste Schritt zu diesem Buch sollte in den nächsten 48 Stunden gemacht werden! Sonst bleiben Sie wieder in der Absicht und somit in der Theorie stecken! Beginnen Sie beispielsweise mit der Gliederung, machen Sie sich eine Liste der in Frage kommenden Verlage, stellen Sie einen Zeitplan auf. Falls Sie allein nicht auf die Handlungsebene gelangen, sondern gern in den Illusionen stecken bleiben, lassen Sie sich von außen helfen. Suchen Sie sich einen Coach, der Ihre Absichten unterstützt. Aber tun Sie es sofort! Denn erfahrungsgemäß verpuffen alle guten Vorsätze, wenn man sich nicht innerhalb von 72 Stunden an ihre Verwirklichung macht. Egal, wie klein die Bewegung in diese Richtung auch ist: Eine lange Reise beginnt immer mit dem ersten Schritt!


Weg mit den unrealistischen Wünschen! 

Wenn man eines Tages keine Wünsche mehr hat und sozusagen wunschlos glücklich ist, dann hat man wahrscheinlich auch keine Ziele mehr - ein Zustand, der gleichermaßen langweilig wie unvorstellbar ist. Die einen haben eine ganze Liste von Wünschen, die sie auch artikulieren können, und anderen scheinen ihre Wünsche abhanden gekommen zu sein. Wenn Sie Freunden ein Geschenk machen wollen und diese nach deren Wünschen fragen, wie viele antworten konkret? Diejenigen, die keine Wünsche äußern, laufen große Gefahr, unnütze Dinge geschenkt zu bekommen. Ich führe immer eine ganze Liste mit Büchern und CDs, nur für den Fall, dass mich jemand fragt oder ich mir mal selbst einen Wunsch erfüllen möchte.

Materielle Wünsche lassen sich realisieren oder verwerfen. Interessant fand ich den Fall eines Kunden, der sich eine Garage für einen roten Ferrari bauen ließ. Der Ferrari selbst war noch in weiter Ferne, aber die Garage wurde gebaut. Breit genug und mit blauen Fliesen. Diesem Wunsch wurde damit Raum gegeben. Ich habe wenig Zweifel daran, dass dieser Mann seinen Ferrari bekommen wird. In dem Moment, in dem man auch hier auf die Handlungsebene geht, das heißt spart oder anderweitig darauf hinarbeitet, gibt man dem Wunsch einen ersten Impuls. Ohne  diesen Impuls verpuffen die meisten Energien für die Sehnsucht anstatt fürs Handeln. Das Gehirn versteht nur konkrete Zielvorgaben! Dann kann sich auch etwas bewegen.


Wünsche sind Energie 

Jeder Wunsch ist Energie und hat grundsätzlich die Tendenz, sich zu verwirklichen, das heißt in Erfüllung zu gehen. Also passen Sie auf, was Sie sich wünschen! Wollen Sie es wirklich haben und auch die Konsequenzen tragen? Sie hätten gern einen Garten? Möchten Sie wirklich einen Teil Ihrer kostbaren Zeit im Sommer opfern, um Unkraut zu jäten, Rasen zu mähen und vor dem Urlaub nach jemandem zu suchen, der Ihre Blumen gießt? Im Winter Sträucher zu schneiden oder aber einen Gärtner zu bezahlen? Denn das ist der Preis für das eigene Fleckchen Grün.

Sie würden gern ein Cabrio fahren? Sind Sie dann auch bereit, Ihr altes Auto zu verkaufen und höhere Kosten zu tragen? Sie wünschen sich eine Beziehung? Was bringen Sie in die Beziehung ein, und was sind Sie bereit dafür loszulassen? Worauf können Sie jetzt schon verzichten? Welches Alte geben Sie dafür auf? Denn wenn Sie sich etwas Neues wünschen, sollten Sie bereits jetzt Platz machen, obwohl es noch außer Sichtweite ist! Sie wollen erfolgreich sein? Ein Star werden? Gut, wenn Sie dafür bereit sind, Ihre Privatsphäre zu opfern! Sie wünschen sich mehr Verantwortung in Ihrem Job? Das bekommen Sie nur gegen mehr Arbeit. Wollen Sie dafür weniger Freizeit, mehr Besprechungen, mehr öffentliche Auftritte in Kauf nehmen?

Noch einmal: Um Wünsche zu verwirklichen, muss man konkret werden. »Ich wünsche mir nette Kinder« ist nicht konkret genug. Was sollen sich die Kinder darunter vorstellen? »Ich will, dass ihr euch beim Frühstück nicht streitet« hingegen ist nachvollziehbar und aussagekräftig. Wir sind in vielen Bereichen des Lebens zu diffus, nicht präzise genug. »Ich will glücklich sein.« Ja, in Ordnung, aber wie soll das konkret aussehen, was versteht man denn selbst unter Glück? Der eine ist glücklich, wenn die Scheidung endlich durch ist, der andere, wenn ein Partner in Sicht kommt. Wie soll man zu sich und seinen Absichten stehen, wenn man sie nicht konkretisieren kann? Woher sollen die Götter  wissen, worin sie mich unterstützen sollen, wenn ich nicht mal selbst weiß, was ich will? Das kommt einem Bestellschein an ein Versandhaus gleich, den man zwar ausfüllt, aber vergisst, den Artikel einzutragen. Es kommt eine rote Hose oder eine grüne Bluse. Und da beschweren Sie sich? Sie haben doch Ihre Bestellung vollkommen offen gelassen!

Richtig abenteuerlich wird es, wenn man sich wünscht, dass der andere einem jeden Wunsch von den Augen ablesen möge - eine nicht wenig verbreitete, zugegeben ziemlich romantische Vorstellung vieler Frauen. Der Partner hätte vielleicht nicht so große Probleme mit dem »Lesen«, wenn die Frau ihre Wünsche selbst kennen würde. So aber kann sie wohl kaum vom anderen erwarten, dass er etwas erfüllt, von dem sie selbst nichts weiß!


Konkret werden 

Alles, was man mit »möchte« formuliert, beinhaltet noch einen Vorbehalt. Vielleicht ist das Ziel zu groß und erfordert noch einige Zwischenschritte? Wenn zu dem »Möchte« noch ein »Eigentlich« hinzukommt, wird es noch vager. Dieses »Eigentlich« ist eine Selbsteinschränkung, die Unsicherheit zeigt. Ich möchte zwar gern einen Vortrag halten, aber vielleicht sollte ich mein Wissen vorher noch vergrößern oder noch einen Rhetorikkurs besuchen. Und wenn ich dann bereit bin, kann ich den Satz auch mit »werde« aussprechen. »Ich werde einen Vortrag halten« zeigt, dass ich mir das jetzt zutraue und dazu stehen kann.

In dem Moment, in dem man feststellt, dass Wünsche außerhalb der eigenen Reichweite liegen, gehen sie wieder ein ins Reich der Illusionen. Aber von diesen wollten wir uns doch verabschieden! »Ich möchte morgen auf den Mond fliegen« ist zwar ein schöner Wunsch, aber die Umsetzung ist mehr als fraglich. Wenn man sich jedoch von diesen unrealistischen Wünschen verabschiedet, entsteht Platz für neue, vielleicht kleinere Dinge, die sich verwirklichen können. Wenn Sie sich verabschiedet haben, werden Sie staunen, was plötzlich ganz von allein kommt!


Weg mit den übertriebenen Erwartungen! 

In unserem Kopf entstehen mancherlei Vorstellungen und Bilder, die sich verfestigen, je mehr man daran denkt. Beispielsweise freuen Sie sich auf Ihren Urlaub. Sie buchen ein Hotel in einer einsamen Bucht mit Sandstrand und türkisblauem Meer. Schon der Prospekt festigt ein Bild Ihres Urlaubs in Ihnen. In Ihrer Vorfreude malen Sie sich alle möglichen Details aus: abenteuerliche Ausflüge in die Umgebung, Bootsfahrten und Unterwasserlandschaften. In den Wochen vor der Reise nimmt dieses Bild immer konkretere Formen an. Es ist Ihr eigenes Bild. Ihr Partner hat vielleicht gar keine, vielleicht aber auch ganz andere Vorstellungen. Er träumt davon, endlich mal am Strand zu liegen und nichts zu tun. Nun kommen Sie an, der Himmel ist verhangen, das Meer ist grau, und das Bild gleicht in keiner Weise dem Prospekt. Sie sind enttäuscht! Sie haben zu viel erwartet, und daher sind Enttäuschungen vorprogrammiert. Hätten Sie nichts erwartet, so wäre genügend Platz für Überraschungen gewesen.

Ob Urlaub oder Alltag, wir erwarten zu viel vom Leben, wir haben überhöhte Ansprüche und überfordern uns selbst und unsere Mitmenschen. Wir haben übertriebene Erwartungen, wie wer oder was wie zu funktionieren hat. Ich stelle mir vor, wie nett es wäre, morgen mit Freunden auszugehen und thailändisch essen zu gehen. Das Wasser läuft mir jetzt schon im Mund zusammen. Ich rufe meine Freunde an, mache ihnen den Vorschlag, nur leider haben sie morgen keine Zeit. Jetzt bin ich natürlich enttäuscht! Schnell sind wir dabei, die anderen dafür zu verurteilen, dass sie uns enttäuscht haben, aber in Wirklichkeit liegt die Täuschung bei uns. Wir haben uns selbst getäuscht, etwas vorgetäuscht. Bevor ich mich freue, sollte ich das nächste Mal eben früher anfragen.


Machbares wünschen 

Bei wiederkehrenden Familienfesten wie Weihnachten oder Muttertag neigt man dazu, diese mit Erwartungen derart zu überfrachten, dass es zwangsläufig schiefgehen muss. Denn wenn die Familie nicht einmal ein alltägliches Abendessen ohne Streitereien hinter sich bringen kann, warum soll es dann bei einem fünfgängigen Menü plötzlich klappen? Dramen sind hier vorprogrammiert. Ebenso enttäuscht einen der Partner, der abends nach der Arbeit müde ist, während man selbst sich auf ein gemütliches Dinner zu zweit »eingestellt« hat.

Der beste Schutz vor Enttäuschungen ist es, erst gar keine Erwartungen zu haben und für alles offen zu sein. Eine andere Möglichkeit wäre, den anderen über die eigenen Erwartungen zu informieren: »Das und das erwarte ich heute Abend oder für den Rest unseres gemeinsamen Lebens von dir …« Wenn wir aber plötzlich feststellen, dass unsere Realität nicht mit unseren Wünschen übereinstimmt, dann tritt Frust und Enttäuschung ein. Aber diese Enttäuschung, dieses schlechte Gefühl haben wir selbst verursacht! Wir können uns vieles wünschen, müssen aber dann auch mit dem Schmerz leben, wenn sich diese Wünsche nicht erfüllen lassen.


Ganz im Hier und Jetzt 

Mit unserem Körper sind wir zwar hier, aber mit unseren Gedanken meist schon immer einen Schritt weiter. Wir sitzen in der Bahn und freuen uns auf das Ziel, anstatt aus dem Fenster zu schauen und den Weg dorthin zu genießen. Dann sind wir am Ziel und überlegen uns schon wieder, wo wir abends essen gehen und was wir danach tun werden. Doch wer auf einen späteren Zeitpunkt hin lebt (»Wenn erst mal Freitag ist«, »Wenn ich in Rente bin«), verpasst die Gegenwart. Und das ist die einzig reale Zeit, alles andere ist Illusion. Die Vergangenheit ist vorbei (auch wenn früher alles viel »schöner« oder »besser« war), und die Zukunft ist noch nicht da. Nur das Jetzt zählt, aber wir verpassen es meist. Es geht uns darin wie den Touristen, die die schönsten Orte dieser Welt nur durch den Sucher ihrer Kamera sehen, anstatt sie »in Lebensgröße« zu betrachten.

Im Moment lesen Sie diese Zeilen, das ist Ihre einzige Wirklichkeit. Alles andere ist pure Illusion. Vielleicht sitzen Sie auf einem Stuhl oder in der Bahn, oder Sie liegen im Bett. Es gibt nur eine einzige Realität, und in dieser befindet sich der Körper - hier und jetzt! Ja, jetzt, in dieser Sekunde! In dieser Sekunde bin ich sicher,  und mir kann nichts passieren! In diesem Moment gibt es keinen Grund, Angst zu haben. Angst vor der Zukunft, vor der Prüfung. Wenn Sie in der Prüfung sitzen, haben Sie Angst, die Prüfung nicht zu bestehen. Auch diese Angst bezieht sich nicht auf die Gegenwart, sondern immer auf einen zukünftigen Zustand. In diesem Moment aber sind Sie geborgen und in Sicherheit - also versuchen Sie, dieses Gefühl festzuhalten und zu genießen!

Mit seiner ganzen Aufmerksamkeit an dem Ort zu sein, an dem sich der Körper gerade befindet, kann doch so schwer gar nicht sein. Gedanklich bei den Menschen zu sein, mit denen man an einem Tisch sitzt, ganz bei dem Menschen zu sein, neben dem man im Bett liegt. Aber das Leben ganz im Hier und Jetzt zu leben scheint eine der schwierigsten Übungen zu sein! Es setzt bewusstes Handeln voraus. Wenn wir vollkommen im Hier und Jetzt leben würden, wüssten wir, wo wir unsere Autoschlüssel abgelegt haben, und müssten auch nicht unser Parkticket suchen. Wir würden unsere Aufmerksamkeit ganz unserer momentanen Tätigkeit widmen und nicht mehrere Dinge gleichzeitig tun. Trotz der alltäglichen Hektik wären wir innerlich ruhig und präsent. Im Taoismus wird der vollen geistigen Präsenz in der Gegenwart großer Wert beigemessen. Wer ganz in der Gegenwart lebt, ist zentriert und ruhig. Er hat eine starke Präsenz und Ausstrahlung. Diese Präsenz kommt beim Gegenüber an. Sie funktioniert im persönlichen Gespräch wie auch am Telefon. Jeder Gesprächspartner merkt, ob Sie nebenher etwas anderes tun oder ob Sie im Augenblick nur für ihn da sind.

Den Moment zu leben schließt jedoch nicht aus, dass wir uns Gedanken über unsere Zukunft machen oder planend voraus denken. Wir sollten nur das, was wir tun, ganz bewusst und zur richtigen Zeit tun. Eigentlich wäre es ganz einfach: nur zu essen, wenn wir essen. Nur zu denken, wenn wir uns hinsetzen, um nachzudenken. Nur spazieren zu gehen und die Natur zu genießen, wenn wir durch den Wald laufen. Denn was nützt es uns, wenn wir uns wünschen, woanders zu sein? Wir sitzen am Schreibtisch und wünschen uns in die Karibik, doch das ist nichts als Illusion. Selbst wenn man krank im Bett liegt, hilft es, die momentane Situation anzunehmen und Ja dazu zu sagen. Wenn ich zu etwas Ja sage, halte ich es nicht mehr fest. Denn was ich akzeptiere, das lasse ich los, und so steht es auch der Krankheit frei zu gehen!

Ganz im Hier und Jetzt zu sein ist eine effektive Art der Meditation ohne viel Aufwand. Sagen oder denken Sie sich einfach beim Abwaschen: »Ich wasche jetzt ab und tue nichts anderes. Jetzt wasche ich den Teller ab und jetzt die Gabel.« Auf diese Weise können Sie das Fokussieren üben und sich dabei gleichzeitig entspannen. Fokussiert sein bedeutet, konzentriert und auf das jeweilige »Problem« gerichtet zu sein. Ich tue das, was ich jetzt tue, bei vollem Bewusstsein und nicht wie im Traum. Ich lasse mich dabei nicht ständig ablenken und bin somit hundertprozentig bei meiner Arbeit. So lassen sich die Aufgaben der Reihe nach erledigen.

Können Sie sich an Zustände erinnern, die Ihre volle Aufmerksamkeit hatten? Etwa, als Sie im Kino saßen, voll in den Film abgetaucht waren und um sich herum Raum und Zeit vergaßen? Dieser Zustand des »Abtauchens« (auch Floating genannt) ist ein sicheres Zeichen für die volle Präsenz im Hier und Jetzt. Wenn man ein Instrument spielt oder singt, wenn man tanzt und wenn man liebt, wenn man ein Buch liest und dabei Raum und Zeit vergisst, wenn man eine Rede hält oder wenn man ein Bild malt, dann ist man - die entsprechende Hingabe vorausgesetzt - voll und ganz im Hier und Jetzt.

 

Fragen Sie sich bei jedem »Wenn«-Satz:• Ist er pure Illusion?
• Oder ist er machbar?



Zusammengefasst:

• Kontrollieren Sie Ihre Gedanken und unterscheiden Sie dabei zwischen Realität und Tagträumerei.
• Fragen Sie sich bei jedem Gedanken: Ist er Realität oder handelt es sich nur um meine Vorstellung?
• Gedankenkontrolle bedeutet auch: Ist das, was ich denke, auch das, was ist?
• Verabschieden Sie sich von unerfüllbaren Träumen! Dann erst ist Platz für Neues.
• Lassen Sie bei Wünschen Vorsicht walten! Sie könnten in Erfüllung gehen.
• Jeder muss sich seine Wünsche selbst erfüllen, dafür etwas tun und auch auf etwas verzichten.
• Verabschieden Sie sich von der »Lotto-Mentalität« und werden Sie selbst konkret tätig!
• Lassen Sie die Opferrolle hinter sich! Handeln Sie jetzt!
• Formulieren Sie Ihre Visionen! Wie sieht der erste Schritt in diese Richtung aus? Gehen Sie ihn noch heute!
• Konzentrieren Sie sich auf das, was ist, und trauern Sie nicht dem nach, was war. Denn was vorbei ist, ist vorbei.
• Die einzige Realität ist jetzt, genau in diesem Moment.
• Hier und jetzt spielt die Musik. Sie werden nie mehr jünger sein als genau heute. Also genießen Sie diesen Moment bewusst!








4. DIE LIEBE BEFREIEN - WIE SIE IHRE BEZIEHUNG ENTRÜMPELN




Die Liebe entlasten

Die Welt ist voller bemerkenswerter Frauen: Frauen, die sich in wirtschaftlich schlechten Zeiten ohne Eigenkapital selbstständig machen. Frauen, die ihre vier Kinder allein großziehen. Frauen, die mit dem Fallschirm aus einem Flugzeug springen, und solche, die freiwillig in Afghanistan Aufbauhilfe leisten. Allesamt wirklich mutige, geerdete Frauen. Aber sobald ein Mann in ihr Leben tritt, verlieren sie die Bodenhaftung, mutieren zu kleinen, süßen Mäuschen, scheinen fremd- oder hormongesteuert. Ruft der Angebetete mal zwei Tage nicht an, geraten sie vollkommen aus der Fassung! Stunden und Tage verbringen sie damit, nach einer Erklärung zu suchen, spinnen sich Gründe zusammen, telefonieren mit ihren Freundinnen und sprechen darüber mit ihren Therapeuten. Beruflich verantworten sie große Projekte und scheitern an einer Kleinigkeit im Leben: an ihrer Beziehung. Sie investieren erfolgreich in ihre Unternehmen, aber was Männer betrifft, vergeuden sie sich an aussichtslose Fälle. Obwohl ihr Terminkalender knapp kalkuliert ist, verbringen sie Zeit mit Menschen, die ihnen nicht guttun.

Andere Frauen sind mit einem netten Exemplar der männlichen Gattung verheiratet, das sie auf Händen trägt und sie bewundert. Diese Frauen könnten ihr Leben glücklich zusammen mit ihrem Partner genießen. Sie sind jedoch in ihren Beziehungen unzufrieden, genervt von Kleinigkeiten und nörgeln ständig an ihrem Ehemann rum. Oft stellen sie bereits beim geringsten Stress die Beziehung in Frage und denken an Trennung. Die Wegwerfmentalität herrscht auch schon auf der menschlichen Ebene. »Weg mit der alten Beziehung - her mit einer neuen« ist garantiert nicht Botschaft dieses Buches und auch keine praktikable Lösung. Denn damit fängt das alte Spiel nur wieder von vorn an.

»Beziehungen entrümpeln?! Bist du wahnsinnig? Willst du jetzt auch noch die Männer entsorgen?« Solche und ähnliche Reaktionen erlebte ich während meiner Recherchen zum Thema dieses Buches. Um es vorwegzunehmen: Die Männer (und auch Frauen) dürfen bleiben! Vielmehr geht es mir darum, den Stress und Ballast aufzuzeigen, der Beziehungen unnötig belastet. Wenn Sie Ihr Haus entrümpeln wollen, brennen Sie es ja auch nicht gleich nieder! Um Missverständnisse gar nicht erst aufkommen zu lassen: Ich persönlich will mir ein Leben ohne Männer nicht vorstellen.

Wer sein Haus entrümpelt hat, sein Leben bilanzieren und optimieren möchte, kommt am Thema Beziehungen nicht vorbei. Es wird an der Zeit, auch hier eine Art Kassensturz zu machen. Beziehungen zu entrümpeln bedeutet nicht, den Partner loszuwerden, sondern das eigene Verhalten kritisch zu betrachten und sich zu fragen, welche Faktoren die Beziehung blockieren. Es bedeutet, die Blockaden aufzuspüren und den Ballast zu reduzieren, der das Miteinander stört. Wir überlasten unsere Beziehungen mit falschen Vorstellungen, unrealistischen Hoffnungen und zu hohen Erwartungen an die Spezies Mann. Das kostet Kraft und Energie und führt in den wenigsten Fällen zum Erfolg. Beziehungen zu bilanzieren heißt auch, diese zu ordnen, sich der wahren Schätze bewusst zu werden, sie zu hegen und zu pflegen.

Anstatt harmonisch miteinander zu leben und die Liebe zu genießen, machen wir uns oft genug gegenseitig das Leben schwer. Dass sich zwei Menschen begegnen und lieben ist so selten, wie in der U-Bahn auf einen Pinguin zu treffen. Doch haben sie sich gefunden, beachten sie einander nicht oder treten sich unachtsam auf die Füße. Unachtsam zu sein bedeutet auch, Beziehungen leichtfertig aufs Spiel zu setzen. Oft schätzt man das, was man hat, wenn es schon zu spät und der Partner weg ist. Dann beginnt das Spiel von neuem: Haben wir keinen, dann geben wir keine Ruhe, bis wir einen haben. Haben wir einen, dann versuchen wir, an ihm herumzuschrauben und zu löten, bis er so wird, wie wir ihn gern hätten. Haben wir das erreicht, gefällt er uns nicht mehr, weil er sich ja so sehr verändert hat.

Tatsache ist: Männer faszinieren uns, und wir lieben sie. Sie schleichen sich - manchmal durch Hintertüren - in unser Herz, und wir werden sie nicht mehr los! Obwohl oder gerade weil sie uns nerven, nicht anrufen, ihre Sachen überall herumliegen lassen, uns nicht verstehen und überhaupt nicht so funktionieren, wie wir das gern hätten, sind sie ein ständig präsentes Gesprächsthema. Sie beherrschen unsere Gefühls- und Gedankenwelt. Wir rotieren um sie wie die Erde um die Sonne und schenken ihnen viel zu viel Aufmerksamkeit. Wir können nicht ohne sie, aber auch nicht mit ihnen! Männer sind uns Frauen wichtig, manchmal zu wichtig. Oft sind es gerade ihre Fehler, die sie für uns so interessant machen. Und anstatt lieber die Finger von den wirklich schwierigen Fällen zu lassen, betrachten wir ihre Macken und Gebrechen noch als Herausforderung und investieren Zeit und Energie in deren Therapie. Würden wir in dieser Zeit auch nur putzen gehen, hätten wir uns im Laufe der Jahre längst einen Porsche zusammengeschrubbt.

Frauen sind von Männern genervt und versuchen, sie zu verändern. Vergessen Sie es! Männer lassen sich niemals ändern. Was wir in der ersten Phase des Verliebtseins noch ganz niedlich fanden, stört uns morgen und wird übermorgen unerträglich. »Liebling, du wusstest doch schon immer, dass ich schnarche, warum stört es dich plötzlich?« Aber anstatt unser Leben lang erfolglos am System »Mann« rumzuschrauben, könnten wir unsere Energie auch konstruktiv einsetzen. »Cook it, peel it or leave it« lautet die Regel für frisches Obst in asiatischen Ländern. Lass die Finger von allem, was du nicht kochen oder schälen kannst, ansonsten kann es dir schlecht bekommen. Welch schönes Bild! Und da wir die Männer weder weich kochen noch ihnen die Haut abziehen wollen, sollten wir sie einfach lassen, wie sie sind! Wir Frauen haben ein Talent, aus dem, was da ist, etwas zu machen. Meistens gelingt es uns doch auch, aus den mageren Resten im Kühlschrank noch ein ganz akzeptables Menü zu zaubern. Also machen wir aus den Männern das Beste!




Lieber einen Partner als gar keinen Ärger?!

Wie viel Zeit am Tag verbringen Sie damit, über Beziehungen oder Ihren Partner nachzudenken? Ärgern Sie sich eher über ihn oder über die Tatsache, dass Sie sich über ihn ärgern?

 

Kommt Ihnen Folgendes bekannt vor? Kein Tag vergeht, ohne dass Sie etwas in Ihrer Beziehung nervt, Sie darüber reden oder zumindest nachdenken. Kein Tag, an dem Sie Ihre Freundin bei partnerschaftlichen Problemen nicht zu Rate ziehen? Auch ohne eine feste Partnerschaft scheint unter Frauen das Thema ständig gegenwärtig, es bietet unerschöpflichen Gesprächsstoff und ist mehr als abendfüllend! Gelegentlich kommt es mir so vor, als reden Frauen mehr über ihre Partner als mit ihnen! Partnerschaft ist das Thema Nummer eins der weiblichen Hitparade! Frauen investieren Unmengen an Zeit und Energie, um über ihre Männer nachzudenken, diesbezügliche Fachbücher zu studieren, Partnerschaften aufzuarbeiten. Die praktische tagtägliche »Beziehungsarbeit« wie hinter ihnen her zu telefonieren, für sie einzukaufen, ihre Post wegzubringen oder ihre Socken aufzulesen nicht mitgerechnet. Und oft genug steht die Frage im Raum: »Warum tue ich mir das an?«

Frauen können heutzutage eine Bohrmaschine professionell handhaben, aber sie durchschauen nicht, wie Männer funktionieren. Attraktive, intelligente, selbstständige, scheinbar unabhängige Frauen leben nach dem Motto »Lieber einen Mann als gar keinen Ärger«. Sie sind mit Männern zusammen, die ihnen allem Anschein nach weder charakterlich noch beruflich das Wasser reichen können. Sie ertragen es, von ihnen missachtet, verachtet, seelisch und manchmal auch körperlich misshandelt zu werden. Sie entschuldigen im privaten Bereich schlechte Manieren und blenden manche Verhaltensweisen komplett aus. »Er meint es nicht so« klingt wie der bekannte Zuruf eines Hundebesitzers an den Jogger »Der beißt nicht, der will nur spielen«. Auf geschäftlicher Ebene würden sie dieses Verhalten nie und nimmer akzeptieren.

Ob man mit ihnen nun privat oder geschäftlich zu tun hat, eins wird immer wieder deutlich: Männer sind, wie sie sind! Und das  mit einer großen Selbstverständlichkeit. »Wenn ich sie manchmal in Besprechungen beobachte, überkommt mich der Wunsch, mir ihr Selbstbewusstsein, gepaart mit völliger Inkompetenz, mal für einen halben Tag auszuleihen!« Nicht nur Karen, 42, selbstständige Unternehmerin, geht es so. Natürlich ist hier nur von »manchen« Männern die Rede. Von denen, die nassforsch auftreten und sich für die Größten halten, einem dicht auf die Pelle rücken, ohne es zu bemerken. Sie reden ungefragt und das viel zu lange, monologisieren und hören anderen nicht zu. Für sie selbst stellt das kein Problem dar. Einzig uns Frauen scheint es zu stören. Wir weisen sie vielleicht mit einem Blick in ihre Schranken, aber kann ein Mann diesen auch deuten? Wir rücken von ihnen ab und sie sehen das noch als Aufforderung, uns zu folgen. Wenn frau dann endlich mal das Wort ergreift, spielen sie gelangweilt mit ihrem Handy.

Im privaten Leben sieht es nicht viel anders aus: Männer scheinen nicht zuzuhören und sie rufen nicht an. Sie pinkeln im Stehen und machen danach den Klodeckel nicht zu. Sie tragen hellbraune Unterhosen mit kleinen Mustern oder Krawatten mit Mickymäusen. Sie wissen alles besser und erklären uns die Welt. Sie machen sich breit - in der U-Bahn, im Bett und anderswo. Sie können sich nicht benehmen und kratzen sich an den unmöglichsten Stellen. Sie wissen nicht mal, wie man das Wort Kompliment schreibt, und können Fremdworte wie »Entschuldigung« oder »ich liebe dich« nicht aussprechen. Sie haben eine Allergie gegen Schnittblumen. Sie leiden nicht nur an Legasthenie (Statistiken zeigen: Sie schreiben nur ungern und lassen lesen), sondern auch an Dyskalkulie (Rechenschwäche, verkalkulieren sich im Zentimeterbereich). Sie vergessen die unwichtigen privaten Daten, aber niemals PS und Hubraumgrößen, ROM oder die Fußballergebnisse. Dabei sind sich Männer wie Frauen in einem Punkt meist einig: Eigentlich passen sie gar nicht zusammen. Diese beiden Spezies sind so wenig kompatibel wie Schokoladeneis mit sauren Gurken. Und dennoch verbringen sie ihr Leben miteinander. Fakt ist: Sie können nicht mit und noch viel weniger ohne einander! Aber wo liegt das Problem?


Wenn Männer zu sehr nerven 

Die meisten Frauen sind unzufrieden, genervt und enttäuscht. So haben sie sich das gemeinsame Leben nicht vorgestellt! Ist die Phase der Verliebtheit und vor allem der Werbung abgeschlossen, macht sich Ernüchterung breit. Ungelöste Konflikte erzeugen Spannungen, und die Kleinigkeiten des Alltags sind oft die zündenden Funken, die das Pulverfass zur Explosion bringen können. Ich habe übers Internet eine Umfrage mit folgenden Fragen gestartet: »Was nervt dich an deinem Partner/ deiner Partnerin? Was liebst du an deinem Partner/deiner Partnerin?« Unzählige Frauen und genau vier Männer haben mir geantwortet.

An erster Stelle stehen die unterschiedlichen Auffassungen zum Thema Hausarbeit: »Den Alltag im Haushalt finde ich am nervenaufreibendsten, er arbeitet, also bin ich allein für Kinder und Haus zuständig. Dass er sich nicht mal selber’nen Tee machen kann, geschweige denn weiß, wo die Teekanne steht …« Auch mit der Ordnung scheinen es viele Männer nicht so genau zu nehmen: »Er sammelt und sammelt und räumt nichts weg, und mich nervt ganz besonders, dass er ständig sein Zeug überall herumliegen lässt.« Viele Frauen beklagen die männliche Selbstüberschätzung und ihre Unfähigkeit, sich zu entschuldigen: »Männer kommen sich wichtiger und gescheiter vor, als sie wirklich sind, und als Gesprächspartner wollen sie unbedingt besser sein und können es dann nicht zugeben, wenn dem einmal nicht so ist.«

»Sie sind manchmal schrecklich rechthaberisch und dominant und wollen Frau die Welt erklären.« Oder: »Meiner ist ein nörgelnder Kritiker, der überall und in jeder Suppe ein Haar findet. Spitzfindig weiß er alles besser, korrigiert jedes Wort, präzisiert wie ein Lehrer die Worte seiner Gesprächspartner und stülpt generell über jede Meinung seine. Dabei ist er langweilig und bringt keine interessanten oder bereichernden Inhalte.« Das klingt in der Tat hart! Und es geht noch weiter: »Sie hören nicht zu, denn sie glauben schon von vornherein zu wissen, was man sagen möchte.« Es ist nicht so, dass Männer keine Gefühle zeigen, aber oft »reduzieren sich diese Gefühle auf Selbstmitleid und Launenhaftigkeit. Da sie Angst vor Aussprachen auf der  Gefühlsebene haben, lenken sie ab oder gehen gleich ganz weg.« Für Frauen völlig unverständlich ist die Unfähigkeit der Männer, sich zu entschuldigen und »wenn sie sich nach einer Enttäuschung ganz zurückziehen und nichts mehr von sich hören lassen, weil sie glauben, sie würden sonst ihr Gesicht verlieren«. Ebenso unerklärlich finden Frauen den männlichen Ehrgeiz »immer Erster und der Beste sein zu müssen«. Und damit sind wir bei der Behauptung, dass »Männer generell meistens schweifgesteuert sind«. Bis auf die, die »Sex nach Verordnung, das heißt, heute will ich lesen, wir verschieben das auf morgen Abend …« praktizieren. Beklagt wird »schlechter Sex« oder »seine absolute Fantasielosigkeit in Sachen Erotik«. Alternativ steht dann »das Gezappe am Fernseher« auf dem Programm. Das Ganze findet dann, wenn auch kein lautloses Ende, »wenn er vor dem Kasten einschläft und dabei auch noch schnarcht!«. Die Bandbreite ist groß: »Mal sind sie zum Knuddeln, mal zum auf den Mond schießen.« Ziemlich abgebrüht ist die Auffassung von Maya, 49 Jahre: »Männer sind nur zu einem da: zum Vergnügen. Und wenn sie das nicht erfüllen, die Bilanz nicht mehr stimmt, mehr Ärger da ist als Freude, dann schick ich den Kerl in die Wüste und vergnüge mich allein!«


Erinnern Sie sich 

Wir haben es meist vergessen, aber da war doch mal was? Die Erinnerungen sind vergraben, aber vor langer Zeit verliebten Sie sich doch in Ihren Partner, fanden ihn anziehend. Erinnern Sie sich! Wie war das damals? Wie war Ihre erste Begegnung? Was hat Sie an ihm fasziniert? Sicher hat Sie zunächst nichts gestört, irgendetwas hat Sie in seinen Bann gezogen! Holen Sie sich dieses Gefühl, das Sie bei der ersten oder den nachfolgenden Begegnungen hatten. Das Gefühl, das Kribbeln verursachte, die Bilder, die Sie damit verbinden!

Dieses Gefühl sollten Sie »konservieren« und es immer wieder dann abrufen, wenn Sie ihn gerade mal wieder »auf den Mond schießen« könnten. Dann holen Sie sich dieses innere »Polaroid« und erinnern Sie sich an die Zeit Ihrer intensivsten Gefühle! Wo sind sie heute? Sind sie ganz verschwunden oder nur unter der  Alltagsroutine vergraben? Was müssten Sie tun, um sich zusammen wieder so wie damals zu fühlen? Denn eigentlich machen wir uns doch nur gegenseitig das Leben schwer, anstatt es miteinander zu genießen! Hatten Sie damals in der verliebten Phase Ihres Lebens nicht auch das Gefühl, dass Sie auf ein »Schatzstück«, auf etwas ganz Besonderes gestoßen sind? Und Sie hatten Recht! Denn es passiert selten genug, dass sich zwei Menschen treffen und lieben. Also machen Sie sich bewusst, wie kostbar und einmalig die damalige Begegnung mit Ihrem Partner war und wie wertvoll Ihre Beziehung auch heute noch ist. Das ist viel schwerer, als unachtsam auf der Beziehung herumzutrampeln!


Wenn Frauen Männer schätzen 

Männer sind der Frauen liebstes Gesprächsthema! Sie mögen ihre Unkompliziertheit, dass »Mücke Mücke bleibt und Elefant Elefant ist«, ihre handwerklichen, praktischen Seiten und dass sie »für jedes Problem eine Lösung haben im Vergleich zu Frauen, die für jede Lösung ein Problem parat haben«. Sie »sind gute Diagnostiker, haben einen eingebauten Werkzeugkasten im Kopf und wirken beruhigend, da sie genau wissen, was mit dem Auto los ist, wenn es merkwürdige Geräusche macht«.

Frauen schätzen Männer, »weil sie für häusliche Atmosphäre sorgen, indem sie die Wohnung rundum mit Holz verkleiden und den Fußboden mit ihren Socken dekorieren«. Im Zeitalter der Emanzipation sind Frauen oft glücklich darüber, dass sie sich in Dingen, »von denen ich wenig oder nichts weiß oder die mich nicht im Geringsten interessieren wie Steuern, Buchhaltung und Formulare« voll auf den Mann verlassen können. Praktisch ist auch, dass er vor Reisen »Kofferanhänger ausfüllt, Versicherungen abschließt und den Herd ausschaltet«. Ein Aspekt darf nicht zu kurz kommen - die männliche Anatomie und Körperlichkeit. Manche Frau schätzt seine »Hände, die so groß wie Klodeckel sind« oder seinen »Waschbärbauch« (im Zeitalter der Waschmaschine kann Frau anscheinend auf Waschbrettbäuche verzichten). Die meisten Frauen scheinen mehr auf kuschelige und knuddelige Typen zu stehen: »Ich kuschle mich gern an ihn.«  Nicht zu unterschätzen und praktisch im Alltag ist ihre männliche Kraft, mit der sie »schwere Lasten wie Sprudelkästen schleppen können« (ob sie es tun, steht auf einem anderen Blatt). Und ein ganz wichtiger Punkt: »Sie können ganz hervorragend Spinnen töten!« Überhaupt schätzen Frauen an Männern, dass sie »dufte Kumpel, die nicht so zimperlich wie Frauen sind«, die ihnen auch ab und zu mal ihre »starke Schulter zum Ausweinen und das Gefühl, sich anzulehnen« geben.

Manche Eigenschaften werden eher ambivalent bewertet wie »ihre Sparsamkeit, dass sie kein unnötiges Geld für Geschenke ausgeben« oder »das Wissen, womit sie uns ungefragt beglücken«. Männer geben uns Fragen auf Antworten, die Frauen allem Anschein nach nie gestellt haben. Sie liefern kostenlose Weiterbildung und frau kann auf dem horizontalen Bildungsweg schwierige Sprachen wie Finnisch genauso bequem lernen wie die Unterschiede zwischen Hydraulik und Pneumatik. Wenn sich zu seiner Intelligenz auch noch Humor gesellt, hat frau eigentlich fast alles, was sie braucht! Doch auch seine sexuell-erotische Anziehung ist nicht zu unterschätzen. Es geht nicht nur bei Männern um »Sex und immer wieder Sex, und zwar guten Sex« (was immer das ist), wobei der Austausch von Zärtlichkeiten nicht zu kurz kommen darf. Dass Männer dabei ganz bei der Sache sind, schätzen »multitasking-fähige« Frauen besonders: »Er kann Sex haben, obwohl das Haus abbrennt! Aber ist das wirklich ein Vorteil? Aber dieses Fokussiertsein auf eine Sache, das ist es!!!!« Frauen blicken neidisch auf diese männlichste aller Fähigkeiten, »im Chaos einschlafen zu können oder den Kopf einfach in den Sand zu stecken und Probleme vorübergehend ausschalten zu können. Männer haben einen eingebauten Ein-Aus-Schalter. Bei Frauen funktioniert höchstens der Dimmer!«


Eine andere Sichtweise 

Wir neigen eher dazu, das Glas halb leer anstatt halb voll zu sehen. Die Welt wie auch den Partner unter dem Aspekt »Was fehlt zum Glück« zu betrachten, als eine Ansammlung von Defiziten, scheint normal. Steigen Sie auf einen Stuhl, stehen Sie kopf, tun Sie was auch immer - nur verändern Sie einmal Ihre  Perspektive! Betrachten Sie ihn aus einem anderen Blickwinkel. Nehmen Sie doch einfach mal das, was Sie stört, und verwandeln Sie es in eine »Qualität«. Es nervt Sie beispielsweise, dass er zu früh nach Hause kommt (ja, das gibt es tatsächlich!) und machen Sie daraus den Satz: »Schön, dass du so früh nach Hause kommst.« Stört es Sie immer noch? Dann suchen Sie nach den Vorteilen, die Ihnen dadurch entstehen! Entdecken Sie die Stärke hinter einer scheinbaren »Schwäche« und probieren Sie, etwas Positives daraus zu machen. Wenn er schon so früh nach Hause kommt, kann er Sie beispielsweise beim Einkaufen begleiten und Ihnen tragen helfen. Somit entlastet er Sie. Vielleicht fühlt er sich dadurch aber belastet und kommt morgen wieder später!

Ihn können Sie nicht verändern, sondern nur Ihre eigene Betrachtungsweise. Darum können Sie genauso gut mit der Nörgelei und dem Kritisieren aufhören. Eine schwierige Übung? Dann fangen Sie klein an, indem Sie nur am heutigen Tag mal ohne auskommen. Morgen können Sie sich ja von neuem entscheiden! Der nächste Schritt wäre dann, sein Leben zu bereichern. Das klingt ein wenig hoch gegriffen, aber haben Sie Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin heute schon etwas Nettes gesagt? Ihm ein Kompliment gemacht? Ihn gelobt? Beispielsweise: »Ich mag an dir, dass du so stark bist.« Und das schätzen Frauen an Männern ja tatsächlich. Also sagen Sie es ihm doch mal. Formulieren Sie es ganz persönlich, indem Sie Ihren Satz mit »Ich …« beginnen (und vergessen Sie die Einschränkung »aber du könntest in Zukunft mehr …«). Eine ganz kleine Übung, um Sonne in Ihren Tag und in den eines anderen Menschen zu bringen, die nichts kostet! Was haben Sie zu verlieren, wenn Sie Ihren Mitmenschen ein Lächeln und ein nettes Wort schenken?


Was Frauen nervt, das lieben sie 

Seltsamerweise kam bei der Frageaktion heraus, dass Frauen das, was sie an Männern nervt, gleichzeitig auch schätzen. »Er ist so autistisch und sagt kaum was« wird als störend beschrieben und zwei Sätze weiter schätzt sie an ihm, »dass er der ruhende Pol ist«. Wir lieben an ihnen genau das, was wir auch an ihnen hassen! Und das ist auch gut so, denn das eine ist ohne das andere nicht zu haben! Jede Medaille hat schließlich zwei Seiten, die meist zwischen Extremen pendeln. Cool und gelassen macht sich Mann selbst dann keine übermäßigen Sorgen, wenn Frau kurz vor einer Notoperation steht. Mit lösungsorientierten Ratschlägen wie »Falls es dir schlechter geht, ruf deine Mutter an« steht er hilfreich zur Seite. Immerhin ist er um sein eigenes Wohl besorgt, verabschiedet sich von seiner kranken Frau, um mit den Kumpels zum Essen zu gehen.

Dass Männer schlecht über ihre Gefühle reden können, ist nichts Neues, aber wenn sie dann doch was sagen, ist es für eine Frau ein selteneres und faszinierenderes Erlebnis als ein Schneefall am Strand von Teneriffa: »Faszinierend, weil sie eben so anders sind und ganz besonders, wenn sie ihre Gefühle zeigen und man mit ihnen darüber sprechen kann. Es ist eine ganz neue Erfahrungswelt für mich als Frau, die sich da auftut.«

Selbstverständliche Kleinigkeiten wie »mich in meinen Interessen zu unterstützen und auch den Freiraum zu geben, diese umzusetzen« werden von Frauen mit großer Dankbarkeit registriert. Zwar bemängelt sie, dass er sie nicht versteht, falls er es doch mal versucht, treibt »seine Aufmerksamkeit, sein Bemühen, mich zu verstehen« ihnen fast Tränen in die Augen. Frauenherzen schmelzen dahin, »wenn ein Mann ein wenig aufmerksam ist, ein wenig romantisch, Tiere und die Natur liebt, einen Blick für das Schöne hat und auch das Leben genießen kann«. Zwar nervt es ohne Ende, dass er im Haushalt keinen Kochlöffel findet, aber wenn er dann ein »guter Koch ist und dies oft unter Beweis stellt«, bekommt der Kandidat von ihr hundert Punkte! Im selben Text, in dem sein vorlautes Wissen und sein Egoismus kritisiert werden, schätzt sie ein paar Sätze weiter »seinen sachkundigen Rat in vielen Lebenslagen, er ist ein sehr guter Zuhörer und nimmt jeden gesprochenen Satz wirklich ernst und macht sich dazu seine Gedanken«. Aber sie selbst bringt es auf einen Nenner: »Eigentlich frage ich mich, warum ich gerade diesen Mann liebe! Es ist Hass und Liebe zu gleichen Teilen.« So wenig Mann und Frau kompatibel sind, lieben die meisten Frauen an den Männern allgemein, »dass sie halt einfach Männer sind!«.


Mehr Leichtigkeit 

Alles wird leichter, selbst die Wurst hat nur noch halb so viel Fett, der Joghurt so gut wie gar keins und Light-Produkte stehen bestimmt auch in Ihrem Kühlschrank. Aber wie sieht es mit der Leichtigkeit in Ihrem Leben aus? Drücken Sie banale Sorgen? Ärgern Sie sich über Lappalien, über die man eigentlich auch lachen könnte? Lassen Sie sich von der schlechten Laune anderer anstecken? Was ist denn schon das Problem an einer kleinen Beule im Auto? Passiert ist passiert, und es lässt sich schließlich reparieren! Was ist schon so schlimm daran, dass er den Hochzeitstag vergessen hat? Immerhin sind Sie ja noch verheiratet!

Mehr Leichtigkeit ins Leben zu bringen heißt, nicht alles so verbissen zu sehen! Nehmen Sie Lappalien doch nicht so wichtig - das Leben ist hart genug und eine Beziehung ist kein Weltkrieg. Lachen Sie über sich selbst und verordnen Sie Ihrer Beziehung mehr Humor. Lachen ist gut für den Teint, durchblutet das Gehirn und ist vollkommen kostenlos! Nehmen Sie Ihr Lachen auch mit ins Bett. Sex ist kein Triathlon und sollte eigentlich Spaß machen!

Bringen Sie mehr Leichtigkeit in eine Beziehung, indem Sie sie nicht komplizierter als nötig gestalten. Einfache Beziehungen könnten solche sein, die nicht überladen von Ansprüchen sind, in denen sich zwei Menschen einfach gut verstehen. Und das kann ganz einfach sein. Aber Harmonie und Glück sind in der heutigen Zeit suspekt! Wer keine »Beziehungsprobleme« hat, hat wohl ein »einfaches« Gemüt, das schon fast an »Dämlichkeit« grenzt. Der Mensch misstraut allem Einfachen und schlägt sich lieber mit dem Komplizierten herum! Nehmen Sie es deshalb leicht, auch auf die Gefahr hin, »einfach« strukturiert zu erscheinen!


Wenn Frauen zu sehr nerven 

Haben Sie sich schon mal gewünscht, Mäuschen zu sein, wenn sich Ihr Mann mit seinen Freunden trifft? So unter dem Kneipentisch zu sitzen und ihren Gesprächen zu lauschen? Ich glaube, Sie wären enttäuscht! Sie würden zusammen mit den anderen Mäusen vor Langeweile einschlafen! Männer reden über alles  Mögliche: Formel Eins, Beruf, Sport und Fitness, Politik, Weine, Autos, Motorräder, Computer, Internet und am Rande auch über Frauen. Aber meistens nicht über ihre eigenen. Und falls doch, sind sie ähnlich genervt: Sie sind von Frauen irritiert, von deren schlechter Laune, ihrer Unzufriedenheit, die Männer nicht nachvollziehen können, von ihrem ständigen Genörgel. Frauen bringen Männer zur Verzweiflung, weil sie alles Mögliche ständig diskutieren müssen. »Lass uns darüber reden« ist ein Satz, der Männer in die Flucht treibt! Jede noch so winzige Kleinigkeit zum abendfüllenden Gesprächsthema machen zu wollen, ist wohl typisch weiblich. Männer haben oft das Gefühl, dass man den Frauen nichts recht machen kann! Kommt man früh nach Hause, dann fühlt sich frau überrumpelt, kommt man spät nach Hause, gibt es auch Stress. Männer stört, dass Frauen Entscheidungsprobleme haben und oft nicht wissen, was sie wollen. Dass Frauen gemeinsam aufs Klo gehen und ständig kalte Füße haben, finden Männer ja noch ganz amüsant. Aber dass Frauen zu wenig zum Anziehen, aber umso mehr zum Meckern haben, stört sie ebenso wie ihre Fähigkeit, ihnen allein durch einen Blick ein schlechtes Gewissen zu machen. »Ich fühle mich wie ein Schwerverbrecher, der nicht weiß, was er verbrochen hat« (Wolfgang, Ingenieur, 34 Jahre). »Mich nervt am meisten, dass sich meine Frau viel mehr Mühe für ihr Äußeres gibt, wenn wir irgendwo einen Besuch machen, aber wenn wir allein weggehen, tut sie es nicht« (Jan, 39 Jahre). Hier schwingt wohl etwas Eifersucht mit. Wobei Männer, genauso wie Frauen, nicht auf das allgemein propagierte Schönheitsideal stehen, denn »sie sollten sich mal mit etwas anderem als mit ihrer Figur befassen, die meisten Frauen sind aus meiner Sicht so, wie sie sind, völlig in Ordnung«.

Dass hier so wenig steht, liegt daran, dass auf meine »Rundfrage« nur vier Männer geantwortet haben. Männer sind von Frauen weniger genervt, nicht etwa, weil sie weniger Gründe hätten als umgekehrt, sondern weil sie sich gedanklich weniger mit ihnen beschäftigen. Ob uns Frauen das gefällt oder nicht: Wir sind für Männer meist eine der schönsten Nebensächlichkeiten, während sie für uns die Hauptsache in unserem Leben darstellen. Tatsache ist, dass Frauen weitaus anspruchsvoller an eine Beziehung herangehen, weil sie mehr Energie, Gefühle und Zeit investieren wollen und verständlicherweise auch mehr davon profitieren möchten. Sind Männer mit »weniger« zufrieden, weil sie auch »weniger investieren«?


Selbstkritik und Selbsteinschätzung 

Warum sich immer nur mit Ihrem männlichen Gegenüber beschäftigen? Sehen Sie doch mal in den Spiegel und fragen Sie sich offen und nicht feindselig: Was ist echt an mir? Was gebe ich vor zu sein? Wer bin ich wirklich? Ergänzen Sie Ihre Selbsterkundung mit folgenden Listen:1. Meine positiven Eigenschaften
2. Meine negative Eigenschaften
3. Meine Fähigkeiten
4. Meine Stärken
5. Meine Schwächen


Welche Aufzählung ist Ihnen am leichtesten gefallen? Darf ich raten? Falls es die Nummer 2 und 5 waren, haben Sie noch einiges vor sich, um Ihren Selbstwert aufzupäppeln! Aber egal, was wirklich auf Ihren Listen steht, es ist nie zu spät, sich selbst wertzuschätzen, denn nur dann können Sie auch anderen echte Wertschätzung entgegenbringen! Positive oder negative Eigenschaften? Alles ist ein Teil von Ihnen, also stehen Sie einfach dazu! Seltsamerweise fällt es den meisten Frauen leichter, sich zu ihren Schwächen zu bekennen als zu ihren Stärken.

Die Selbsteinschätzung von Frauen und die von Männern ist völlig unterschiedlich! Männer überschätzen sich meist, während Frauen sich unterschätzen! Frau sieht sich selbst als einen Ausbund an Defiziten und weiß sofort, was ihr nicht gefällt oder was sie nicht kann. Sie betrachtet sich immer aus der Perspektive »halb leeres Glas«.

Um die Selbsterkenntnis und realistische Selbsteinschätzung zu fördern, ist es nicht verkehrt, sich Unterstützung zu holen. Wie sehen mich andere? Vergessen Sie die Frage, wie Sie glauben, dass andere Sie sehen! Stattdessen sollten Sie Ihre Freundinnen  oder Kolleginnen ansprechen, um sich ein Feedback zu Ihrer Person einzuholen. Aber Vorsicht, es könnte auch schmerzhaft werden! Können Sie mit Kritik umgehen? Holen Sie sich aber auch ein Lob, wo es gerechtfertigt ist, und nehmen Sie bitte auch das zur Kenntnis, was Sie gut machen, worin Sie gut sind! Diese so genannte Fremdwahrnehmung bildet zusammen mit Ihrer Selbstwahrnehmung einen Teil des Puzzles Ihrer Persönlichkeit. »Du kannst richtig gut zeichnen, hat dir das schon mal jemand gesagt?« Nein, natürlich nicht, und falls doch, hätten Sie es dann geglaubt? Also hören Sie in Zukunft zu, wenn sich Ihr Gegenüber positiv zu Ihren Fähigkeiten äußert!


Was Frauen selbst am meisten nervt 

Wie schon gesagt nimmt das Thema Beziehungen und Partnerschaft im weiblichen Leben einen mehr oder weniger großen Raum ein. Bei Frauen dreht sich alles um das Thema Mann! Und das nervt uns selbst am meisten. Wir bewundern und hassen sie gleichermaßen, wir erliegen ihrem Charme, wir lassen uns immer wieder um den kleinen Finger wickeln. Wir verzeihen und vergeben, wir sind zu gutgläubig. Wir flattern um sie herum wie die Motten ums Licht. Und wenn wir ihnen zu nah kommen, kann es sein, dass wir uns den Pelz verbrennen. Wir versuchen an etwas anderes zu denken und es gelingt uns nicht. Ständig und immer wieder schleicht »er« sich in unseren Kopf! Wenn Sie Ihr Leben als eine Torte betrachten, welchen Anteil hat dann das Thema Beziehung? Die halbe Torte? Oder ist es nur ein Stück? Die Sahne oder nur die Kirsche? Oder die gesamte Torte? Seien Sie ganz ehrlich! Wie sieht Ihre Bilanz aus? Warten Sie mehr auf Ihren Partner, als dass Sie Zeit mit ihm verbringen? Oder denken Sie mehr an ihn, als dass Sie tatsächlich an seiner Seite sind? Dann stimmt zum einen die partnerschaftliche Bilanz nicht, weil Sie zu viel gedankliche Energie investieren. Ihre Beziehung hat vielleicht dann keinen Sucht-, aber einen Abhängigkeitscharakter. Wir sprechen von Sucht, wenn das Denken an die Droge (Essen, Alkohol, Sex) mehr als die Hälfte der Zeit und Energie einnimmt. Sehen wir doch mal der Tatsache ins Auge: Wie abhängige Junkies kreisen unsere  Gedanken um das Thema »Mann«! Und das nervt uns am meisten! Uns stört, dass wir über ihre Fehler immer wieder hinwegsehen, ihnen immer wieder verzeihen, um ein weiteres Mal auf die Nase zu fallen, dass wir um sie rotieren, uns abhängig machen, sie bedienen und anscheinend nicht lernfähig sind, dass wir mehr geben als erhalten, dass wir sie ernster nehmen als sie uns!


Gedankenkontrolle 

Alles, was an Gedanken in Ihnen »spukt«, ist selbst fabriziert! Es sind doch Sie, die sich diese Gedanken machen? Oder nicht? Also woher sollen sie denn kommen? Sie allein sind verantwortlich, sind die Gestalterin Ihrer eigenen Gedankenwelt! Ist das nicht gut zu wissen? Denn wenn Sie einen Gedanken erschaffen können, dann können Sie diesen auch wieder unterbinden! Also machen Sie sich nicht zum »Opfer« Ihrer Gedankenwelt, sondern zum Schöpfer. Gedanken kommen und gehen, halten Sie sie fest und üben Sie Kontrolle auf sie aus. Dies gelingt am besten, wenn man auf Distanz zu sich selbst geht. Denken Sie beispielsweise wieder an Ihren Freund, der seit Tagen nicht angerufen hat und den Sie nicht erreichen. Nehmen Sie Ihren Gedanken genau unter die Lupe: »Hallo, lieber Gedanke, da bist du ja schon wieder!« Damit akzeptieren Sie ihn. Falls er unablässig auftauchen sollte, halten Sie ihn in Schach! »Du darfst kommen, aber einmal in der Stunde reicht.« Schicken Sie ihn wieder weg, er kann warten. Wie ein kleines Hündchen, das Sie dressieren, können Sie auch Ihre Gedankenwelt allmählich kontrollieren.

Wenn Sie an etwas nicht denken wollen, kommt es immer wieder. »Ich habe keinen Hunger« bedeutet im Klartext »Ich habe Hunger«, und der Hunger wird Sie nie verlassen. »Ich habe in einer Stunde Hunger« weist Ihrem Gedanken einen zeitlichen Rahmen zu. Also kontrollieren Sie Ihre Gedanken! Gedanken sind Energie und haben die Kraft, sich zu verwirklichen. »Das geht bestimmt daneben« ist ein absolut destruktiver Gedanke, der sich dann wohl auch verwirklicht! Polen Sie den Gedanken um in »Ich werde es schaffen«.

Immer wiederkehrende Gedanken wie »Ich bin so alleine und keiner liebt mich« werden garantiert nicht dazu führen, dass ein  Partner angezogen wird. Also »hungern« Sie den Gedanken aus! Fragen Sie sich bei jedem Gedanken, der in Ihrem Kopf auftaucht: Soll dieser mein weiteres Leben bestimmen? Blockiert er mich für meine Zukunft? Dann »löschen« Sie ihn aus Ihrem Kopf, indem Sie einen anderen Gedanken an seine Stelle setzen. Schreiben Sie ihn zu Beginn auf, denn was schwarz auf weiß vor Ihnen steht, hat mehr Kraft! Wenn der alte Gedanke kommt, ersetzen Sie ihn durch den neuen, den Sie aufgeschrieben haben! Immer wiederkehrende Gedanken kann man zeitlich begrenzen, indem man ihnen pro Stunde beispielsweise eine Minute zubilligt und diese selbst festlegt. Irgendwann, wenn Sie immer wieder zur vollen Stunde an ihn gedacht haben, verschwindet er von selbst.

Warum sollten Sie beispielsweise mehr Zeit damit verbringen, an einen Menschen zu denken, als tatsächlich mit ihm zusammen zu sein! Wenn das der Fall ist, stimmt die Bilanz nicht! Hier kann man von Männern lernen, die meist nur dann an ihre Liebste denken, wenn sie vor ihnen steht! Also bringen Sie Ihre Gedanken mit Ihrer Realität in Deckung! Und die einzige Realität, die es gibt, ist die in dieser Sekunde an diesem Ort! An ihn zu denken reicht noch, wenn er persönlich vor Ihnen steht! Alles andere ist verschwendete Energie! Zurückzudenken bringt noch viel weniger! Konzentrieren Sie sich auf das, was im Moment ist. Und trauern Sie nicht dem Vergangenen nach! Aus dem Schnee von gestern lässt sich kein Schneemann mehr bauen!


Es ist Zeit, auch Beziehungen zu bilanzieren 

Betrachtet man sich die Häuser und Wohnungen von Paaren, die in ihrer Unordnung, ihrem Gerümpel und Chaos gemeinsam leben, so kann man hier auf ein entsprechendes »Beziehungs Chaos« schließen. In den meisten Fällen spiegelt sich das Innere von Menschen und ihre Beziehung zueinander auch im Außen wider. Es gibt aber auch Paare, die im »Beziehungs-Chaos« leben und ihre äußere Umgebung im Griff haben. Hier stimmt wenigstens der äußere Schein. In den meisten Fällen ist das Chaos in diesen Beziehungen aber groß.

Keine Frage - das Leben in einer Beziehung ist nicht immer leicht. Einige Partner, Männer wie Frauen, sind überaus anstrengend, bestimmen unser Leben und tragen zu einem nicht unerheblichen Teil unseres täglichen Ärgers bei! Es ist eine Tatsache, dass sich Frauen in ihren Beziehungen häufiger unwohl fühlen und unzufriedener als Männer sind. So haben sie sich das Zusammenleben nicht vorgestellt! Viele Beziehungen gleichen einem Haus, in dem sich der Müll bis zur Decke stapelt. Man fühlt sich darin nicht wohl, sieht aber nicht, woran es liegt, denn man hat den Überblick verloren. Manche Beziehung gleicht einem mit unterschiedlichen Stilrichtungen und Schnickschnack überfrachteten Wohnzimmer. Jeder der Partner bringt tagtäglich noch ein neues Möbelstück hinzu in der guten Absicht, es für beide noch kuscheliger und harmonischer zu gestalten. Dadurch entsteht aber keine Harmonie, sondern nur ein heilloses Durcheinander, ein Chaos, durch das keiner mehr durchsteigt. Dabei wollen doch beide scheinbar nur das eine - Glück.

Aber fangen wir mal an, der Sache auf den Grund zu gehen. Täglich räumen wir unsere Wohnung auf, wöchentlich wird geputzt, monatlich sortiert und ab und zu ausgemistet. Warum nicht auch in der Beziehung? Es ist Zeit, nicht nur das Haus zu entrümpeln, aufzuräumen und den Dingen einen richtigen Platz zu geben, sondern auch mal die eigenen Beziehungen zu betrachten: Wie Sie in Ihrem Kleiderschrank Stück für Stück begutachten und sich fragen, ob Sie das noch brauchen, können Sie sich Stück für Stück Ihre Beziehung betrachten und sich zunächst einmal fragen:• Was habe ich da eigentlich vor mir? Gerümpel oder Schätze?
• Was brauche ich davon wirklich? Kann ich nicht auf einige Probleme oder Streitereien verzichten?
• Was belastet die Beziehung unnötig und raubt mir Kraft und Zeit?
• Wie groß ist das Chaos tatsächlich? Haben wir es noch im Griff oder versinken wir im Beziehungsgerümpel?




Schritt 1 - Ballast definieren 

Jetzt ist es an der Zeit, Inventur zu machen, sich den Ist-Zustand einmal anzuschauen! Es ist Zeit, zu definieren und auszusortieren! Weg mit dem, was uns belastet! Wer sein äußeres Leben entrümpelt hat, regelmäßig das Überflüssige aus seiner Wohnung aussortiert, kommt weder am mentalen Ballast noch an der Unordnung seiner Beziehungen vorbei! Auch hier ist radikales Entrümpeln angesagt. Aber wir sollten beginnen, Schritt für Schritt vorzugehen. Definieren Sie zunächst Ihren ganz persönlichen Beziehungsballast! Was blockiert Sie? Was belastet Ihre Beziehung? Verschwende ich meine Zeit an jemanden, der mich nicht schätzt? Investiere ich in eine Beziehung, die sich nicht lohnt? Was wiegt an Verhalten und Auseinandersetzung so schwer, dass Sie sich belastet fühlen? Was für den einen schwer wiegt, ist für den anderen durchaus tragbar. Den einen treibt Eifersucht in den Wahnsinn, während der andere dies als ein Zeichen von Liebe deutet. Wie Sie Ihren Kleiderschrank allein, das Wohnzimmer aber gemeinsam entrümpeln, so durchforsten Sie allein und gemeinsam Ihre Beziehung und bilanzieren Sie. Was kann wirklich raus aus der Beziehung? Was kann entsorgt werden, weil es Müll ist?


Schritt 2 - Blockaden differenzieren 

Dann wird es Zeit, zu sortieren, die Dinge und Probleme auseinanderzudividieren! Haben Sie Dinge in Ihrem Schrank, die Ihnen gar nicht gehören? Geben Sie sie zurück! Verfahren Sie ebenso in Ihrer Beziehung. Schauen Sie sich an, was Ihres ist und was nicht! Welches Problem gehört mir gar nicht? (Soll er doch mit seiner Mutter selbst klarkommen!) Sich jedes Ding vorzunehmen heißt, zu unterscheiden und zu trennen. Dann sollten wir entscheiden, ob wir es in unserem Leben behalten möchten oder nicht. An der Frage »Was ist mir wichtig im Leben, was brauche ich und worauf kann ich gut und gern verzichten?« kommt keiner von uns vorbei! Betrachten Sie die einzelnen Dinge: Wollen Sie sich der alten Muster oder Probleme wirklich entledigen? Oder sind sie Ihnen mittlerweile vielleicht ans Herz gewachsen? Vielleicht entpuppen sich manche Verhaltensweisen, die Sie an sich  oder dem anderen nicht mögen, auch als Stärken, Besonderheiten, die Sie pflegen sollten? Tut Ihnen der Kontakt zu einer bestimmten Person gut oder schadet er Ihnen? Werden Sie dadurch gestärkt oder geschwächt? Manches, das anfänglich wie Gerümpel aussieht, ist vielleicht in der Beziehung doch noch ganz gut zu gebrauchen. Gewisse Probleme müssen erst bereinigt werden, Diskussionen geführt und Klarheit geschaffen werden. Jedenfalls brauche ich es im Moment noch, später kann es vielleicht weg oder es wird sich ganz von selbst erledigen! Manche Konflikte und Probleme sind durchaus als »Beziehungskleister« sinnvoll! Wenn man sich davon trennt, könnte möglicherweise das verbindende Element fehlen!


Schritt 3 - Ordnung schaffen 

Nachdem im Haus das Gerümpel sortiert und weggeworfen wurde, geht es nun darum, die Dinge an den richtigen Platz zu stellen. Den Schlüsseln einen Haken an der Wand zu geben, damit Sie sie nicht ständig suchen müssen, oder die Erinnerungsstücke in die Schatztruhe zu packen. Auch in der Beziehung geht es darum, das Verbleibende auseinanderzuhalten, zu ordnen und aufzuräumen. Was kann wirklich weg, was wird entsorgt, verarbeitet, aufgearbeitet und geklärt? Was behalte ich noch? Was ist mir wichtig? Der Partner? Wenn ich ihn also behalten will, braucht er einen angemessenen Platz in meinem Leben. Der »Katzentisch« steht ihm nicht zu. Sicher haben Sie auch Schätze in Ihrer Beziehung? Gemeinsamkeiten aus alten Tagen wie zum Beispiel Unternehmungen, die im Alltag längst auf der Strecke geblieben sind? Diese Schätze sollten Sie wieder ausgraben und aufleben lassen! Denn mit kostbaren Dingen geht man nicht fahrlässig um! Den Schätzen im Leben einen richtigen Platz zu geben heißt auch, alte Beziehungen wertzuschätzen und das Gute an ihnen zu sehen. Was Sie nicht entsorgen, also nicht vergessen können, müssen Sie »aufarbeiten«. Dabei können Gespräche oder auch eine Therapie helfen.


Schritt 4 - Strategisch denken 

Entrümpeln allein hilft aber nicht! Falls Sie Ihren Schreibtisch gründlich aufgeräumt und sortiert haben und dieser Zustand etwas länger anhalten soll, ist es wichtig, bestimmte Strategien zu entwickeln: Unter anderem die Dinge sofort erledigen und Unwichtiges gleich in den Papierkorb werfen. Falls Beziehungen oder eine spezielle Beziehung in Ihrem Leben eine wichtige Rolle spielen, so muss nach der Bestandsaufnahme klar sein, welches Ziel man in Zukunft verfolgt: weniger Stress und stattdessen mehr Freiräume? Mehr Zeit für das Wesentliche? Dann vermeiden Sie in Zukunft das, was Ihre Beziehung belastet, und schmei ßen Sie diesen Müll gleich in den »Papierkorb«. Wenn Sie in Zukunft diesen Ballast vermeiden wollen, müssen Sie sich genau ansehen, mit wem Sie Ihre Zeit verbringen. Verschwende ich sie an jemanden, der mich nicht schätzt? Investiere ich in eine Beziehung, die sich nicht lohnt, weil sie keine Zukunft hat? Sprechen Sie Gedanken, die Sie immer mal haben, ruhig offen aus: Was bringt mir mein Partner? Ist es besser, mit oder ohne Partner zu leben? Wie kann ich vermeiden, dass mir in Zukunft das Chaos nicht wieder über den Kopf wächst?


Ihre ganz persönliche Bilanz 


Liste 1 

Machen Sie eine Aufstellung mit denjenigen Eigenschaften und Besonderheiten, die Sie an Ihrem Partner, an Ihrer Partnerin mögen.

(Falls Sie in keiner festen Beziehung leben, können Sie eine Liste der liebenswerten Eigenschaften des anderen Geschlechts anlegen.)

 

Als Einstieg in die Liste vervollständigen Sie bitte diese Sätze:• »Ich habe mich in ihn verliebt, weil …«
• »Ich liebe an ihm …«
• »Mir gefällt ganz besonders, dass …«
• »Ich habe ihn geheiratet, weil …«
• »Ich bin auch heute noch mit ihm zusammen, weil …«
• »………………………..«




Liste 2 

Jetzt folgt eine Aufstellung mit denjenigen Eigenschaften und Besonderheiten, die Sie an Ihrem Partner, an Ihrer Partnerin nicht mögen.

 

Als Einstieg in die Liste vervollständigen Sie bitte diese Sätze:• »Ich könnte ihn manchmal auf den Mond schießen, weil …«
• »Mich macht es wahnsinnig, dass …«
• »Am schlimmsten finde ich …«
• »Mich nervt ganz besonders, dass …«
• »Mich ärgert es immer wieder …«
• »Am meisten stört mich …«
• »………………………..«



Wozu ist Ihnen mehr eingefallen? Welche Antworten sind Ihnen leichter gefallen? Wenn es die Liste 2 war, sind Sie in guter Gesellschaft! Sollte uns das nicht zu denken geben? Stimmt die Bilanz in der Beziehung noch oder liegt es vielleicht an Ihrer generell eher »defizitären« Wahrnehmung, dass Ihnen die Liste 2 leichter gefallen ist? Wie sieht Ihre Bilanz unterm Strich aus?

Zusammengefasst:

• Betrachten Sie den Partner nicht als eine Ansammlung von Defiziten, sondern sehen Sie seine Qualitäten.
• Schätzen Sie doch an Ihrem Partner zur Abwechslung einmal das, was Sie auch an ihm stört.
• Vergessen Sie nicht, dass ständige Diskussionen und Nörgeleien Männer in die Flucht treiben.
• Machen Sie sich klar, dass Frauen mit größeren Erwartungen an eine Beziehung herangehen, mehr Energie, Gefühle und Zeit investieren und dann verständlicherweise auch davon profitieren wollen.
• Männer investieren in eine Beziehung weniger, sind auch mit »weniger« zufrieden.
• Verschwenden Sie keine Zeit an jemanden, der Sie nicht schätzt!
• Investieren Sie nicht in eine Beziehung, die sich nicht lohnt!
• Manche Konflikte und Probleme sind durchaus als »Beziehungskleister« sinnvoll. Wenn sie weg sind, fehlt oft das verbindende Element.
• Alles ist Energie: Gedanken, Worte. Auch die Dinge, mit denen wir uns umgeben.
• Fragen Sie sich bei jedem Gedanken: Soll er mein weiteres Leben bestimmen?
• Konzentrieren Sie sich auf das, was jetzt gerade ist und trauern Sie nicht dem nach, was war! Aus dem Schnee von gestern lässt sich kein Schneemann mehr bauen!
• Die einzige Realität ist die in dieser Sekunde an diesem Ort.
• Nehmen Sie Lappalien nicht so wichtig! Das Leben ist hart genug!
• Lachen Sie über sich selbst!
• Bringen Sie mehr Humor in Ihre Beziehung!
• Nehmen Sie Ihr Lachen mit ins Bett. Auch Sex muss man nicht so verbissen sehen.
• Erst wenn etwas Altes geht, kann etwas Neues kommen.
• Jeder Mensch gestaltet seine Wohnung, und diese wirkt auf ihn zurück.
• Gerümpel im Haus kann das Beziehungs-Chaos spiegeln, denn wie innen, so auch außen.
• Veränderungen jeder Art können mit dem Entrümpeln beginnen.
• Klarheit im Außen zieht oft auch Klarheit im Innern nach sich.






Der Mensch braucht mehr als Luft und Liebe,  um glücklich zu sein

Wann waren Sie zuletzt so richtig glücklich? Wann waren Sie zuletzt allein mit sich selbst glücklich? Und wann zusammen mit Ihrem Partner? Was haben Sie dabei gemacht? Wie könnten Sie sich wieder in diesen wunderbaren Zustand bringen?

Glück ist nicht greifbar, Glück ist eine Illusion. Man kann es weder kaufen noch leihen, noch besitzen. Manchmal scheint es Formen anzunehmen: ein schnelles Auto, ein Haus am Meer, ein gut aussehender Partner an der Seite, vielleicht ein Lottogewinn. Aber Letzteres ist weniger Glück als ein glücklicher Zufall (der manch einen langfristig ins Unglück stürzt!). Falls Ihnen das Wort »Glück« nicht gefällt oder zu euphorisch vorkommt, wählen Sie Ihr eigenes: Erfüllung, Zufriedenheit, innere Ruhe, Ausgeglichenheit …

Viele misstrauen dem Glück, weil sie sich im Unglück viel wohler fühlen. Wer daran gewöhnt ist, sich unglücklich im Selbstmitleid zu suhlen wie ein kleines Ferkel im Schlamm, der misstraut der Idylle positiver Gefühle! Für ihn genügt zum Glück allein schon die Abwesenheit von Unglück. Im Übrigen muss auch nicht jeder glücklich werden. Und anderen zu ihrem Glück zu verhelfen, misslingt in den meisten Fällen. Denn Glück ist etwas durch und durch Subjektives und der Partner hat davon vielleicht völlig andere Vorstellungen! Schon bei den banalsten Kleinigkeiten kann sich das zeigen: Ist der eine am Sonntag glücklich, endlich ausschlafen zu können, ist es für den anderen der Inbegriff von Glück, in aller Herrgottsfrühe durch den Wald zu laufen! Jeder muss das für sich selbst definieren. Ich selbst begreife Glück als ein Geschenk, als einen einmaligen Zustand des menschlichen Lebens, als eine Option, die jeder Mensch von Geburt an besitzt. Mit diesem Leben, das wir ebenso geschenkt bekommen haben, haben wir gleichzeitig die Herausforderung mitbekommen, das Beste daraus zu machen. Jeder hat es selbst in der Hand, sein Glück mit und gegen die äußeren Umstände zu realisieren. Und dass Glück nicht an materiellen Reichtum gebunden ist, ist hinlänglich bekannt! Wo ist es demnach zu finden? Wir suchen Erfüllung und Glück im Außen und vor allem in der Zukunft. Verlegen es auf später, »wenn ich meine Ausbildung beendet habe … mein Buch geschrieben … den Abwasch erledigt habe …« und überfordern den anderen mit unseren Vorstellungen von Glück. »Wenn er nur mehr Zeit für mich hätte …«


Das Glück liegt auf der Wiese 

Ihr Glück ist wahrscheinlich ganz in Ihrer Nähe! Können Sie es sehen? Vielleicht ist es vollkommen unspektakulär. Vielleicht befindet es sich in Ihrer unmittelbaren Reichweite! Zwei Meter von mir entfernt liegen zwei mal vier Pfoten Glück zusammengerollt auf dem Boden. Der eine Hund liegt mit überkreuzten Pfoten, als sei er betend eingeschlafen, der andere schnarchend daneben. Das Glück findet jetzt statt. Die Wirklichkeit existiert immer nur im Hier und Jetzt. Dort, wo Ihr Körper ist! Auf einem Stuhl? In der Bahn? Oder wo immer Sie gerade dieses Buch lesen. Wie fühlen Sie sich jetzt? Glücklich? Dumme Frage? Was hindert Sie denn daran, sich so zu fühlen? Es sind die kleinen Momente, die den Menschen glücklich machen. Wie immer man es definiert, ob als Zufriedenheit oder Abwesenheit von Stress und Streit, das »Glück« ist etwas, was der Mensch meist in seiner Vergangenheit hervorkramt und in seiner Zukunft erwartet. Aber es wird in den wenigsten Fällen mit dem Moment, dem Hier und dem Jetzt, in Verbindung gebracht.

Der erste Schritt zum eigenen Glück beginnt mit dem Nachdenken darüber, was wir wirklich wollen, was uns wichtig ist, was wir vom Leben erwarten. Was uns stört und unglücklich macht, wissen wir meist sofort. Für unser Glück sind wir aber selbst verantwortlich. Wenn Sie selbst nicht wissen, was Sie glücklich macht, wie soll es dann Ihr Partner wissen? Oft erwarten wir von ihm das absolut Unmögliche: Er soll uns die Wünsche von den Augen ablesen. Wünsche, die wir nicht einmal selbst kennen! Und falls er sich dann »verliest«, beschweren wir uns auch noch! Glück existiert nicht außerhalb, es ist in uns! Es ist eine innere Einstellung sich selbst, den Mitmenschen und der Welt gegenüber! Wahres Glück funktioniert nur, wenn man sich selbst mag, seinen Mitmenschen etwas Gutes tut und mit sich selbst und seiner Umgebung im Reinen ist.

Glück ist flüchtig. Versucht man, es festzuhalten, ist es bereits wieder weg. Darum muss man es genau in dem Moment, in dem es sich zeigt, voll und ganz genießen. Die Geburt eines Kindes, die Freude über eine bestandene Prüfung, die Umarmung nach einer langen Trennung sind Momente, die sich tief in unser Inneres eingraben. Dieses Gefühl, das Sie in diesem Moment hatten, sollten Sie konservieren, um es jederzeit abrufen zu können. Wenn Sie sich mit diesem Gefühl im Rücken, Bauch oder wo Sie es auch immer bereithalten, in eine unangenehme Situation hineinbegeben, dann wird Sie das enorm stärken. Mit dem Bewusstsein eines tief in Ihnen ruhenden Glücksgefühls kann selbst ein unangenehmes Gespräch mit Ihrem Vorgesetzten Ihrem Innern keinen Schaden zufügen! Probieren Sie es einfach mal aus. Rufen Sie sich dieses Gefühl immer wieder ab. Übrigens stärkt es auch Ihr Immunsystem!


Zwischen Kick und Koma 

Glück ist nicht mit »Kick« zu verwechseln. Dieser momentane Zustand von Euphorie, das berauschende Gefühl, das sich beispielsweise während eines freien Falls einstellt, ist für manch einen »Todesangst« und Glück zugleich. Im Kick oder Thrill suchen vor allem kontrollierte Menschen gezielt Grenzerfahrungen oder sogar Todesnähe. Ob man mit einer Pferdestärke unter dem Hintern durch die Landschaft galoppiert oder mit einigen hundert PS durch Kurven rast - in diesen Momenten fühlt der Mensch sich lebendig und mächtig zugleich! Obwohl der Kick auch immer ein selbstzerstörerisches Element in sich trägt, gibt er Kraft und man spürt sich ganz. Hat man diese gefährlichen Situationen, wie beispielsweise eine rasende Motorradfahrt oder auch einen Unfall, überlebt, fühlt man sich fast unsterblich. Wobei der Zustand des »Kicks« nur wenige Sekunden oder kurze Zeit anhält und wenig gemein hat mit der tiefen Ruhe des inneren Glücks. Für manche Menschen jedoch ist diese Grenzerfahrung der einzige Weg, um überhaupt in die Nähe eines Glücksgefühls zu kommen.

Gerade Personen, die sich nur verschwommen spüren oder ein schlechtes Körpergefühl haben, spüren sich in diesen extremen Zuständen ebenso wie im Schmerz oder in der Angst. Auch körperlich genossener Sex kann diesen Kick auslösen, der mit dem tiefen Glücksgefühl einer körperlich-seelischen Vereinigung wenig zu tun hat.

Jeder Mensch braucht eine Herausforderung, die ihn manchmal bis an seine Grenzen treibt. Der eine erfährt seine Leistungsgrenze im Sport, der andere braucht den Adrenalinausstoß durch das Bungee-Jumping oder völlig banal im täglichen Streit und Drama. Einem Kick kommt auch das materielle Glück derjenigen gleich, die in großen Häusern wohnen, schnelle Autos fahren und in Saus und Braus leben. Denn auch daran kann man sich gewöhnen und auf die Gewohnheit folgt die Langeweile. Ähnlich wie bei einer Sucht verliert auch dieses Leben auf Dauer an Reiz, nutzt sich schnell ab und verlangt nach immer größeren Herausforderungen. Wie bei einer Sucht muss hier die Dosis im Laufe der Zeit gesteigert werden, um überhaupt noch eine Wirkung zu erzielen. Längst ist der Kick nichts typisch Männliches. Frauen brauchen ihn auch, erleben ihn anders und suchen ihn oft auf anderem Gebiet. Überforderung, Perfektionszwang oder das alltägliche Drama kann ebenso als Auslöser für den Kick herhalten. Man kann sich aber auch einen gesunden Kick suchen, indem man etwas tut, was man noch nie getan hat, sich beispielsweise auf eine Bühne zu begeben, vor Publikum zu reden, zu schauspielern oder zu singen. Auch Lampenfieber ist nichts anderes als ein gesunder Kick!

Die Vorstellung von Glück ist geschlechtsspezifisch verschieden. Vielleicht ist es nur ein Klischee, dass Fernsehen, Essen und Sex bei einer Vielzahl von Männern, wenn nicht gerade Grundlage, zumindest aber ein wichtiger Aspekt eines glücklichen männlichen Lebens zu sein scheinen. Dies würde sich mit meinen Befragungen und Beobachtungen decken. Aber auf der männlichen Pole-Position steht: seine Ruhe! Die braucht er, danach sehnt er sich, geschwächt durch die täglichen Kämpfe im Arbeitsleben. Er braucht Schlaf, seine Siesta und immer wieder Ruhe. Er braucht sie vor und nach dem Kampf, vor und nach der Vereinigung mit dem anderen Geschlecht. Wenn ihm seine Ruhe fehlt (und er dazu noch hungrig ist), kann er unerträglich werden. Eine männliche Vorstellung von Glück ist darüber hinaus die Abwesenheit von Diskussionen und Streitereien im eigenen Heim. Um der verbalen Austragung von Konflikten aus dem Weg zu gehen, sind viele Männer Langarbeiter und Nestflüchter. Dass  sich dabei die häusliche Situation nur noch verschlechtert, spielt keine Rolle. Streit und mögliche Konflikte jagen Männer aus dem Haus! Von der Pole-Position gestartet will Mann als Nächstes - Sieger sein! Auf dem Treppchen ganz oben stehen! Und falls es ihm nicht vergönnt ist, das persönlich zu erleben, so genügt dieses Gefühl auch aus der zweiten Hand, wenn er seine geliebte Sportschau sieht. Es geht dabei weniger um die Sportart, hierbei identifizieren sie sich eher mit ihren männlichen Stellvertretersiegern. Darum ist Frauenfußball für Männer so gut wie kein Thema. Also nicht mal im Sport brauchen Männer uns wirklich, um glücklich zu sein. Frauen stehen zwar auf ihrer Liste ganz oben, Beziehungen jedoch unter ferner liefen. Diese Erkenntnis ist hart, aber liebe Frauen, das ist die männliche Realität!

Glück bedeutet unter anderem auch, einfach mal über seine Zeit selbst zu bestimmen und im Zweifelsfall auch mal nichts zu tun. Keine Planung, keine Verabredung, die Zeit kommen und gehen zu lassen und von Moment zu Moment zu entscheiden, ob oder was jetzt ansteht. Glück bedeutet auch, mal etwas »Sinnloses« zu tun. Etwas, das kein Geld einbringt, nicht unbedingt einen wirtschaftlichen Nutzen hat. Vielleicht einfach nur unterwegs mal anzuhalten, sich in ein Straßencafé zu setzen und dabei den flanierenden Menschen zuzusehen. Glück bedeutet für mich unter anderem, genau diese kleinen Momente zu genießen, Prinzipien zu brechen, sich trotz Diät ein Eis zu kaufen. Und vor allem - dem anderen seine Version von Glück zu lassen. Diese ist nämlich höchst individuell. Den anderen zu seinem Glück zu zwingen ist nicht nur anmaßend, sondern unmöglich!


Romantische Vorstellungen 

Im Gegensatz zu Männern verknüpfen Frauen ihr eigenes Glück meist mit einer partnerschaftlichen Beziehung. Diese sollte rein theoretisch auch möglichst harmonisch verlaufen, ohne Streit und große Auseinandersetzung. Wobei Frauen Diskussionen weniger meiden als Männer, selbst wenn sie ihnen verbal unterlegen sein sollten. Nach meinen Beobachtungen und Befragungen wünschen sich Frauen von Männern vor allem mehr Aufmerksamkeit. Wobei sie darunter meistens etwas anderes versteht als er. Seine »Aufmerksamkeit« kann er dadurch zeigen, dass er ihr in den Mantel hilft, ihr Blumen mitbringt, das Auto wäscht, sie von unterwegs aus anruft. Was sie konkret unter dem Begriff »Aufmerksamkeit« versteht, weiß sie oft selbst nicht so genau. Frauen äußern ihre Wünsche häufig nicht sehr präzise und hinterlassen beim Mann nur eine nebulöse Vorstellung. Er weiß schlicht und einfach nicht, was sie meint! Frau wünscht sich darüber hinaus, dass er zuhört und nicht alles besser weiß. Vorsicht, Männer! Auch hier lauert wieder eine Falle! Hören Sie ihr zu, ohne ein Wort zu sagen, dann ist ihr das genauso wenig recht, als wenn Sie Ihren Kommentar abgeben und Ihren Beitrag zur Lösung des Problems zu leisten versuchen. Frauen hassen es (Männer übrigens auch), wenn der andere mal wieder alles besser weiß! Laut meiner Umfrage wünschen sich Frauen, dass Männer ihnen mehr Achtung entgegenbringen, mehr Einfühlsamkeit zeigen und ihre Gefühle respektieren. Mit Worten? »Ja, mein Schatz, du hast es wirklich schwer«, oder wie? Wie soll das im Leben aussehen? Woran erkennen Sie, dass Ihr Mann seine Achtung und sein Einfühlsamkeit zeigt? Wenn Sie das selbst nicht wissen, woher soll er dann das Richtige sagen oder tun?

Jetzt wird es präziser: Frau wünscht sich, dass sich Männer selbst weniger wichtig nehmen und nicht immer die Besten sein wollen. Der tägliche Wettbewerb »Wer wird Erster« geht uns mächtig auf den Keks! Aber welche Frau möchte schon gern mit einem Verlierer zusammen sein? Macht nicht Erfolg auch attraktiv? Waren unsere »Vorfahrinnen« nicht auch mächtig stolz auf ihre Männer, wenn sie einen Hirsch erlegt und diesen nach Hause gebracht hatten? Und jetzt wird es ganz konkret: Frau wünscht sich, dass Männer im Haushalt helfen, ihren Kram selbst wegräumen und weniger schnarchen. Bis auf den letzten Punkt wären diese Wünsche doch realisierbar! Wie man sieht, könnte es für Männer so leicht sein, uns Frauen glücklich zu machen! Ob sie das wirklich schaffen könnten? Ich glaube ja. Aber erst in dem Moment, in dem frau weiß, was sie will. Erst wenn sie sich auch allein wohl fühlen kann, sich mit sich selbst im Einklang befindet und ihre Glückseligkeit nicht mehr nur von einem Mann abhängig macht, der in ihren Augen richtig »funktioniert«. Genau in dem Moment, in dem sie auch ohne Mann glücklich sein kann!


Glückliche Voraussetzungen 

Bevor wir uns auf die Suche nach dem großen Glück machen, fangen wir erst einmal klein an. Langfristig macht uns nur das glücklich, was uns selbst guttut. Ein kurzfristiger Kick wie eine durchzechte Nacht rächt sich an unserer Gesundheit und wir büßen dafür den ganzen nächsten Tag! Hier stimmt die Glücksbilanz nicht! Um sich vor sich selbst zu schützen, sollte sich ein jeder zuvor fragen: Was tut mir in meinem Leben gut? Was brauche ich wirklich zum Glücklichsein? Was stärkt mich auf lange Sicht? Einige »Glücksfaktoren« im Leben lassen sich durchaus verallgemeinern: Dem Menschen geht es gut, wenn gewisse Grundbedürfnisse erfüllt sind. Dazu gehört ein Dach über dem Kopf, genügend Schlaf und ausreichend Nahrung. Die Erfüllung dieser scheinbar banalen Bedürfnisse ist enorm wichtig! Verhandeln Sie mal mit einem müden oder hungrigen Geschäftspartner! Ihn sollten Sie erst einmal »anfüttern«.

Der Mensch reagiert wie jedes Tier auf die Reize von Lust und Unlust. Er hält sich lieber dort auf, wo es ihm gefällt, sucht eher Situationen, die einen Lustgewinn versprechen, und meidet Situationen, die mit Unlust, Stress und Streit verbunden sind. Sollte zu Hause schon wieder eine partnerschaftliche Diskussion warten, die ein Mann meistens hasst, so wird er lieber im Büro bleiben. Situationen, die negative Gefühle wie Scham und ein schlechtes Gewissen versprechen, meiden wir! Entsprechend sollten wir bei anderen nicht gerade diese negativen Gefühle erzeugen. Wir gehen doch auch ungern zum Zahnarzt, weil der uns wehtut. Oder auch, weil wir ein schlechtes Gewissen haben, lange nicht dort gewesen zu sein. Der Zahnarzt tut gut daran, das schlechte Gewissen nicht noch durch ein »Sie hätten mal früher kommen sollen« zu verstärken. Das weiß der Patient selbst, und der Zahnarzt sollte ihn nicht durch diesen Satz noch vergraulen. Keiner mag es, wenn er bloßgestellt wird. In der Öffentlichkeit kritisiert zu werden ist genauso peinlich wie Streitereien von Paaren vor Freunden. Hier wird das Selbstwertgefühl verletzt. Altmodisch könnte man auch sagen: Man verliert seine Ehre. Männer sind in diesem Punkt noch empfindlicher als Frauen und haben hier ihre eigenen Spielregeln. Schon das Bezweifeln seiner Angaben, eine dumme Frage wie »Hast du das auch richtig verstanden, das kann doch nicht sein!« kann in ihm das Gefühl hervorrufen, bloßgestellt zu werden.

Dem Menschen geht es gut, wenn er Achtung erfährt und sein Körper im Einklang mit Geist und Seele ist. Darum sollte man jeden Tag etwas Gutes für den Körper, beispielsweise durch Sport, Bewegung in der Natur, gute Ernährung, tun. Aber auch der Geist darf nicht zu kurz kommen! Vergiften Sie ihn nicht mit Fernsehmüll und negativem Klatsch. Auch die Seele braucht Nahrung durch positiven Input wie gute Gespräche, schöne Bücher, Musik oder die Natur. Jeder, der auf seine Intuition hört, findet sehr schnell für sich heraus, wann und wo es ihm gut geht und er sich stark fühlt! Diese Situationen sollte man suchen, und diejenigen, in denen es uns schlecht geht, meiden beziehungsweise verändern. Das Gefühl von Zufriedenheit und Glück hängt nicht zuletzt von der psychischen Stärke ab, die wir unter anderem aus unserer Herkunft, unseren Beziehungen und unseren Zielen gewinnen. Allein die Beantwortung dieser drei Fragen bringt Klarheit und somit auch Stabilität ins eigene Leben:1. Woher komme ich? (Herkunft)
2. Wohin gehöre ich? (Zugehörigkeit und Beziehungen)
3. Wohin gehe ich? Was ist mein Weg? (Ziele und Visionen)



Wir müssen uns selbst verwirklichen 

Das Leben in all seinen Bereichen inklusive der Beziehung zu entrümpeln bedeutet, sich von den Dingen, Problemen, alten Denkmustern, Verhaltensweisen, Vorstellungen zu befreien, die dem eigenen Glück im Wege stehen. Darum weg mit allem, was Sie schwächt und Ihnen nicht guttut! Sich selbst zu stärken sollte kein egozentrischer Akt auf Kosten anderer sein, sondern eine Basis für die eigene Zufriedenheit. Dieser innere Zustand wirkt  sich nicht nur positiv auf die Umgebung aus, sondern entlastet auch den Partner! Denn die unzufriedene Hälfte einer Beziehung setzt den anderen unbewusst unter Druck oder erzeugt Schuldgefühle.

An der Frage, was mir guttut und was mir langfristig schadet, kommt niemand vorbei, der den Anspruch hat, ein glückliches und erfülltes Leben zu führen. Sich dann die Frage in Bezug auf die Beziehung zu stellen und alles zu »entsorgen«, was dem Glück abträglich ist, wäre der nächste Schritt. Eine Beziehung ist dann stark und stabil, wenn es allen Beteiligten gut geht, sodass jeder der Beteiligten ein gesundes Selbstwertgefühl entwickeln kann. Die Stärkungsmittel dazu sind unter anderem: Selbstverwirklichung, Vertrauen, Anerkennung und Liebe. Wer sich nicht selbst respektiert, kann dies auch nicht von anderen erwarten. Und sich selbst zu achten bedeutet auch, seine Fähigkeiten und Talente nicht brachliegen zu lassen. In diesem Sinne ist Selbstverwirklichung kein Egotrip, der Opfer fordert, sondern ein Weg, auf dem man respektvoll mit sich selbst und den anderen umgeht. Dazu gehört auch, dass jeder die Verantwortung für seinen Lebensweg allein trägt.

Selbstverwirklichung führt über den Weg der inneren Selbsterkenntnis und gesunden Selbsteinschätzung der eigenen Fähigkeiten. Zu wissen, wie man fühlt, wer man ist, was man kann und wie man selbst »tickt« ist hierbei von Vorteil. Ruhe und Meditation können ebenso wie Spaziergänge in der Natur oder künstlerische Tätigkeiten unterstützend wirken. Der Zugang zur eigenen Kreativität führt ebenso wie der zur eigenen Intuition nur über die Auseinandersetzung mit sich selbst. Wer sich selbst aus dem Weg geht und seine innere Stimme durch ständige Geräusche wie Musik und Fernsehen übertönt, wird kaum zu seinem inneren Kern finden. Hierbei kann eine erste Übung helfen - lernen Sie, mit sich selbst allein zu sein! Wer in der Lage ist, mit sich selbst zufrieden zu sein, einen Abend ganz für sich zu gestalten, kann zur inneren Mitte finden. Wenn das nicht auf Anhieb gelingt, kann man es »üben«. Die volle Präsenz im Hier und Jetzt, das Gefühl, sich im eigenen Körper zu Hause zu fühlen, kann mit Hilfe von Meditation gelingen. Der erste Schritt kann auch eine  kleine, tägliche Verabredung mit sich selbst sein. Einfach nur jeden Tag zehn Minuten allein zu genießen - lesen Sie, genießen Sie die Aussicht oder tun Sie mal gar nichts. Denn der Weg zur Fülle, zur eigenen Inspiration und Intuition führt über die Leere im Außen und die Ruhe im Innern.

Einsamkeit ist oft mit einem negativen Gefühl, nämlich der Angst vor dem Alleinsein, verbunden. Aber wovor haben wir in diesem Moment Angst? Vor uns selbst!? Für mich persönlich liegt in dieser Fähigkeit, allein zu sein, ohne sich einsam zu fühlen, die ich erst sehr spät für mich entdeckt habe, der Schlüssel zum inneren Glück. Dann braucht man keinen Partner, der die unerträgliche Leere überdeckt. Dann missbraucht man keinen anderen Menschen mehr, der einem eigentlich nur Gesellschaft leisten soll, weil man sich allein einsam fühlt. Wer diese Fähigkeit erlernt hat, wird sein Glück nicht mehr von anderen abhängig machen!


Wir brauchen das Vertrauen anderer 

In den Unternehmen ist längst bekannt, dass der Mensch nicht nur allein durch Geld zu motivieren ist. Einen wichtigen Motivationsschub erhält er durch das in ihn gesetzte Vertrauen. Dem anderen zu vertrauen, dass er sich um den Versand der Waren kümmert, ihm den Millionenetat für ein Projekt anzuvertrauen, ist ein Vertrauen auf Vorschuss. Der Mensch braucht dieses, um wiederum Vertrauen in den anderen setzen zu können. Auf eine Beziehung übertragen bedeutet dies, dem Partner zu vertrauen, was ständige Kontrolle ausschließt! Das heißt, dass wir nicht eifersüchtig über ihn wachen, ihn nicht jede Stunde anrufen, um ihn zu fragen, was er macht und wo er ist. Misstrauen ist absolut kontraproduktiv! Wenn ich dem anderen auf einem Gebiet nicht vertraue, signalisiere ich ihm unbewusst, dass mir auf diesem Gebiet ebenfalls nicht »über den Weg zu trauen« ist.

Vertrauen ehrt, es zeigt Respekt und Wertschätzung für die Person und ihre Leistung. Wenn ich jemandem Vertrauen schenke, übertrage ich ihm Verantwortung. Menschen mit Kontrollzwang misstrauen sich selbst und den Fähigkeiten anderer und wundern sich dann, wenn ihr »Vertrauen« missbraucht wird. Kann etwas missbraucht werden, das nie vorhanden war? Dem Ehemann zu vertrauen, dass er mit dem Haushalt und den Kindern auch mal ein Wochenende allein klarkommt, ist eine einfache Übung, die für viele Frauen jedoch undenkbar ist. Warum soll ich die Fähigkeiten, die ich selbst habe, nicht auch anderen zutrauen? Der Mensch wächst innerlich durch das Vertrauen, das in ihn gesetzt wird. Er gewinnt an Größe und Stärke! Und wenn mal was daneben geht, ist das auch nur allzu menschlich und kein Grund, an ihm zu zweifeln.


Wir brauchen zwischenmenschliche Beziehungen 

Der Begriff »Beziehung« ist zunächst etwas vollkommen Abstraktes. Er wird zum Leben erweckt durch die Interaktionen von zwei oder mehreren Menschen, die, auf welche Weise auch immer, miteinander verbunden sind. Berufliche zwischenmenschliche Beziehungen kann man sich im Gegensatz zu den partnerschaftlichen nicht aussuchen. Letztere basieren, zumindest anfangs, auf Freiwilligkeit. Durch wirtschaftliche oder/und emotionale Abhängigkeiten können durchaus Zwänge entstehen, die sich nicht immer positiv auf eine Partnerschaft auswirken. Derartig ungesunde Beziehungen sind ebenso belastend für alle Beteiligten wie solche, die völlig geleugnet oder verleugnet werden. Die Aussage »eigentlich haben wir gar keine richtige Beziehung« lässt heutzutage, im Zeitalter zunehmender Unverbindlichkeiten, zumindest für einen die Option offen, jederzeit zu gehen. Dies kann für den anderen eine völlig unzumutbare Situation darstellen! Wenn sich derjenige, den man liebt und mit dem man schon die besten Jahre seines eigenen Lebens verbracht hat, immer noch nicht für einen entscheiden kann, sollte man selbst schnell aktiv werden. Denn hier vergeudet man wertvolle Zeit, jede Menge Energie und verschleudert seine Liebe.

Eine liebevolle Verbindung zweier Menschen sollte vor allem das Ziel haben, dass es beiden gut geht. Sie sollte beide Partner stärken. Doch das genaue Gegenteil ist leider an der Tagesordnung! Wie viele Menschen schwächen sich gegenseitig und  machen sich das Leben schwer! Die alltäglichen Missachtungen und gegenseitigen Demütigungen sind für manche schon so normal, dass keinem mehr klar zu sein scheint, dass sie jeden Tag ein kleines bisschen mehr an der Beziehung »sägen«. Irgendwann fällt der Baum um und jeder wundert sich! Eine gesunde Beziehung sollte das Leben beider bereichern und nicht noch zusätzlich belasten! Wie ein lebendiges Wesen braucht auch sie Pflege und Luft zum Atmen, Distanz wie auch Nähe. Zu viel Nähe kann aber bei manchen Menschen einen Fluchtreflex auslösen! Wer sich eingesperrt fühlt, wird versuchen, wegzulaufen. Daher ist die Ehe nicht für jeden die ideale Lebensform, denn für manchen ist Nähe nur dann zu ertragen, wenn sie möglichst nicht mit Verpflichtungen verbunden ist. Wer dagegen verstanden hat, dass der Mensch an sich (je nach Typ mehr oder weniger ausgeprägt, wie ich im Folgenden noch beschreiben werde) ganz persönliche Freiräume braucht, der hat etwas Wesentliches begriffen! Selbst jedes Tier braucht sein eigenes Revier, das es auch gegen Eindringlinge verteidigt. Wir nennen das »Intimsphäre«, und wo diese beginnt und endet, ist individuell verschieden. Männer seien gewarnt: Die weibliche Handtasche ist ein solches Sperrgebiet, also rückt niemals ohne ausdrückliche Erlaubnis in ihr Inneres vor!

Wenn die Bilanz von »Geben und Nehmen« ausgeglichen ist, wirkt sich das positiv auf die Beziehung aus. Kennen auch Sie Menschen, die gern Geschenke machen, sich aber ungeheuer zieren, wenn sie selbst etwas geschenkt bekommen? Manche können sich über Geschenke nicht freuen, da sie Angst haben, sich bedanken zu müssen! Wer vom anderen etwas annimmt, verliert die Kontrolle und ist erst einmal der Schwächere, fühlt sich abhängig. Und das verträgt nicht jeder. Dass man manche Geschenke schlecht annehmen kann, mag an deren Größe liegen. Denn ein Geschenk, das zu groß für mich ist, das ich in dieser Größe niemals zurückgeben kann, schafft ein Ungleichgewicht. Wenn ein Partner jahrelang für die Berufsausbildung des anderen aufkommt, während dieser keine Gelegenheit hat, sich irgendwann zu revanchieren, fühlt er sich abhängig wie ein Kind und nicht anerkannt. Er sollte die Möglichkeit bekommen, seine  »Schulden« zu begleichen. Ansonsten kann dieses Ungleichgewicht auf Dauer eine große Belastung für die Beziehung werden.

Beziehungen sind nicht dazu da, dass man das Recht hat, vom anderen irgendetwas zu fordern! Ich habe kein Recht, über sein Konto oder über seine Zeit zu verfügen! Seltsamerweise kommt vom anderen dann am meisten, wenn man alle Forderungen aufgegeben hat! Dann kann er freiwillig geben. Ein Lernziel in Beziehungen sollte es im Übrigen auch sein, froh über das zu sein, was man bekommt und dieses wertschätzen. Wer ständig darüber mäkelt, was er nicht hat, höhlt seine Beziehung auf Dauer völlig aus!


Wir brauchen Anerkennung 

Jeder Mensch braucht Achtung und Anerkennung. Die Anerkennung der eigenen Leistung durch andere, die Prämie für einen Vertragsabschluss, die gute Zensur für die Diplomarbeit, der Applaus nach einem gelungenen Vortrag, ein kleines Lob, ein Kompliment erzeugen positive Gefühle von Stolz in uns und stärken das Selbstwertgefühl. Negative Gefühle wie Wut und Scham entstehen hingegen, wenn wir kritisiert, runtergeputzt und abgewertet werden. Wenn der Partner am Abend provokativ fragt, was man denn den ganzen Tag im Haus getan hätte, fühlt sich jede Frau geschwächt, klein und nutzlos.

Jede Tätigkeit hat einen Wert - einen gesellschaftlichen, individuellen und wirtschaftlichen. Hausarbeit rangiert sowohl finanziell als auch ideell ganz unten! Auf unterstem Niveau befindet sich aber vor allem derjenige, der anderer Leute Arbeit missachtet, unterschätzt und ihnen die Anerkennung verweigert. Mit welchem Recht bewertet er seine Tätigkeit höher als die seiner Ehefrau, die nicht nur für die Kinder, sondern auch noch für ihn sorgt? Tatsache ist, dass gerade in Bereichen, in denen die gesellschaftliche Akzeptanz nicht gegeben ist, finanziell sowieso keine da ist und nicht einmal die kleinste Anerkennung zu erwarten ist, Frust und Depression entstehen können. In Haus und Garten werden Tätigkeiten verrichtet, die »unsichtbar« sind. Wer sieht schon den Dreck, der nicht mehr da ist oder nimmt wahr, dass  Unkraut gejätet wurde? Schmutz und Unkraut wachsen von selbst, wenn man nichts macht. In beiden Bereichen wird man nie fertig und hat in seltenen Fällen ein Erfolgserlebnis. Selbst das Kochen als kreative Tätigkeit im Haus führt zum Frust, denn das Essen ist schneller verschlungen, als es gekocht wurde. Im Nu ist das Werk »vernichtet«! Stellen Sie sich vor, Sie würden ein Bild malen, das Sie gleich darauf verbrennen. Wer zu Hause keine Anerkennung bekommt, holt sie sich woanders. Vielleicht in Form eines Seitensprungs? Gerade nicht geachtete und nicht wertgeschätzte Partner sind besonders anfällig für Streicheleinheiten von außen. Wenn plötzlich jemand etwas Nettes sagt, die Arbeit schätzt und Dinge sieht, die der Partner noch nie beachtet hat, ist Mann oder Frau leichte Beute!

Hat man das Gefühl, im Haushalt oder im Beruf zu wenig Anerkennung zu bekommen, sollte man sich eine Tätigkeit suchen, die einen persönlich ausfüllt. In dem Moment, wo etwas Spaß macht, ist man weniger vom Lob anderer abhängig als in den Bereichen, in denen man sich selbst schlecht motivieren kann. Anderen den Respekt für ihre Person oder ihre Leistung zu zollen, bedeutet nicht mehr, als ihnen von Zeit zu Zeit ein wirklich nett gemeintes Wort zu schenken. Vor einer Kritik oder einem Verbesserungsvorschlag zunächst einmal das Bestehende zu würdigen und erst dann konstruktiv Kritik zu üben, erzeugt mehr Akzeptanz. Die einfachste Art und Weise, die Arbeit eines anderen wertzuschätzen, ist ein einfaches »Danke«. Dieses kleine Wort ist eine Art Schmiermittel einer jeden zwischenmenschlichen Begegnung und kostet nichts! Man kann es täglich großzügig verschenken und ehrlich ausgesprochen nimmt es selbst der Toilettenmann an, wenn man gerade mal kein Kleingeld parat hat.


Wir brauchen Liebe 

Liebe ist ein Gefühl, das sich der eigenen Kontrolle entzieht. Schlimmer noch: Man läuft Gefahr, die Kontrolle über sich selbst zu verlieren. Liebe verändert: Plötzlich wird man weich, die Stimme wird höher, die Gesichtszüge freundlicher. Wer liebt, hat  jedoch auch Angst! Angst, den anderen zu verlieren, indem er uns wieder verlässt. Aus diesem Grund misstrauen wir der Liebe und zerstören sie oft selbst! Aus Angst verhalten wir uns so, dass der andere uns hassen oder zumindest verlassen muss. Wir verhalten uns dem anderen und uns selbst gegenüber zerstörerisch! Wir gehen oft mit dem oder den Menschen, die wir am meisten lieben, grob fahrlässig um! Liebe ist wie eine zarte Pflanze, auf der man nicht herumtrampeln darf. Liebe kann zäh sein wie Bambus, aber auch dieser kann brechen, wenn man ihn zu sehr beansprucht oder grausamen Tests aussetzt. Eine Person zu lieben und von dieser zurückgeliebt zu werden ist unendlich wertvoll und so selten wie eine totale Sonnenfinsternis. Wobei wir so tun, als handle es sich bei diesem seltenen Schauspiel um einen banalen Sonnenuntergang: Täglich garantiert und deshalb keiner Rede wert.

Liebe beinhaltet aber alles, sie ist die universelle Kraft. Die Liebe zwischen Mann und Frau ist nur ein Aspekt davon. Liebe kommt nicht von außen, sie kommt aus unserem Innern und ist bereits da. Sie ist nicht nur ein Gefühl, sondern eine innere Einstellung den Dingen, der Arbeit und den Menschen gegenüber. Liebe lässt sich weder beweisen noch an Bedingungen knüpfen. Sie ist bedingungslos, sie ist einfach nur da. Wer bedingungslos liebt, setzt sich der Gefahr aus, nicht zurückgeliebt zu werden. Wenn ich jedoch die Wahl zwischen lieben oder geliebt zu werden hätte, würde ich mich für Ersteres entscheiden. Von jemandem geliebt zu werden, ohne dass man selbst etwas für diesen Menschen empfindet, fühlt sich eher peinlich bis unangenehm an. Vielleicht würde man ja gern etwas empfinden, immerhin ist er ganz nett, aber es ist kein Gefühl da. Fast fühlt man sich schuldig. Wohingegen das Gefühl zu lieben immer ein großartiges ist. Selbst auf die Gefahr hin, nicht dieselbe Reaktion hervorzurufen, spürt man sich in diesem Gefühl voll und ganz. Es gibt Fälle, da zieht sich die einseitige und nicht erwiderte Liebe über mehrere Jahre hin. Die Gefühle fahren Achterbahn, die Hoffnung schwankt zwischen aussichtslos und aussichtsreich. Kurz: Es ist anstrengend und frustrierend. Dass die Liebe vom anderen nicht erwidert wird, ist vielleicht ein Kommunikationsproblem. Vielleicht weiß er nicht um die Gefühle? Deutet er Gesten, Handlungen oder sogar Worte falsch? Hier kann Klarheit helfen! Machen Sie ihm oder ihr unmissverständlich deutlich, was Sie fühlen.


Wir brauchen Leidenschaft 

Was ich mir wünsche, muss auch ich geben können. Wer sich Liebe wünscht, muss eine Vorleistung erbringen. Anders funktioniert es nicht. Wer geliebt werden will, muss zunächst damit beginnen, anderen gegenüber liebevoller zu sein. Ich könnte beispielsweise aber auch damit anfangen, meine Arbeit mit mehr »Hingabe« und Leidenschaft zu erledigen. Denn das, was ich gern und somit liebevoll mache, zieht auch auf anderem Gebiet Liebe an. Wichtig ist hierbei, wie man etwas macht und nicht so sehr, was man macht! Sie werden eine andere Ausstrahlung haben, wenn Sie selbst ganz bei der Sache sind. Erst wenn Sie das innere Feuer oder zumindest den Funken in sich selbst entzündet haben, kann dieser auch auf andere überspringen. Nichts anderes ist Motivation! Nur wenn ich selbst von einem Thema begeistert bin, kann ich andere begeistern! Meine Leidenschaft kann sich dann übertragen. Bewundernswert finde ich Menschen, die mit Leidenschaft dienen, wie beispielsweise ein Kellner, dem es wirklich Spaß macht, seine Gäste zufrieden zu stellen. Menschen, die sich nicht von der schlechten Laune anderer irritieren lassen und es immer wieder schaffen, beim anderen den Schalter zu finden, sodass sie zu ihrer besten Form auflaufen! Das sind wahre Führungsqualitäten. Führung hat auch zu tun mit »Verführung«. Und wer die Leidenschaft nicht wecken kann, wird auch seine Verführungskünste wieder einpacken können! Also warum nicht gleich mit Leidenschaft leben, lieben und arbeiten? Und das Gesetz der Resonanz garantiert Ihnen, dass das, was Sie ausstrahlen, auch wieder zu Ihnen zurückkommt.


Yin und Yang - Gegenpole ziehen sich an 

Leben ist Ganzheit und das Glück hat immer zwei Seiten! Woher wüssten Sie, was Freude bedeutet, wenn Sie das Leid nicht kennen würden? Wie könnte man das gute Gefühl des Erfolgs genie ßen, ohne zu wissen, was Misserfolg ist? Wie gut schmeckt uns das Essen, wenn wir richtig hungrig sind! Um das Glück im Leben schätzen zu können, müssen wir dem Unglück begegnet sein! Oft wird uns erst in der Krise bewusst, was eine Beziehung bedeutet. Oft brauchen wir diese schmerzhafte Erkenntnis, um unseren Partner wertzuschätzen. Wenn man sich tagtäglich sieht, verflüchtigt sich das Gefühl der Sehnsucht. Sich nach dem anderen zu sehnen, ihm wirklich nahe zu sein setzt voraus, dass er nicht bei uns ist. Kommt er zurück, schätzen wir seine Nähe viel mehr! Nähe und Distanz sind zwei Seiten der gleichen Medaille, genauso wie Wärme und Kälte, Leere oder Fülle, Gut und Böse. Was wäre das Leben ohne Krankheiten und Leid? Beides lässt Menschen zusammenrücken, und nur durch diese Erfahrung können wir die Freude und das Glück auch wieder schätzen. Das eine gibt es nicht ohne das andere. Dies ist eine Gesetzmäßigkeit, die die chinesische Philosophie mit Yin und Yang erklärt.

Der magischen Anziehung bei gleichzeitiger unerklärlicher Abstoßung zwischen Mann und Frau liegen die polaren Kräfte von Yin und Yang zugrunde. Der typische Macho kann die aktive, aggressive männliche Kraft Yang am ehesten illustrieren. Erst wenn man ihn näher kennen lernt, stößt frau auf seinen weichen weiblichen Yin-Kern. Das süße weiche, passive Weibchen gilt als Inbegriff des Yin. Erst nach längerem Hinsehen wird sie vielleicht ihre Krallen ausfahren und somit auch ihren Yang-Kern offenbaren. Wir leben nicht nur auf der Geschlechterebene in dieser Polarität. Da die Yin-Energie eine sammelnde, ruhige Kraft ist, strebt sie nach innen und beinhaltet auch zwischenmenschliche Nähe. Das weibliche »Klammern« ist Yin, also nichts weiter als eine Sehnsucht nach Verbindung und Intimität - meist jedoch mit gegenteiliger Wirkung: Denn je näher sie ihm auf die Pelle rückt, desto weiter flieht er von ihr! Typisch Yang. Es tendiert von sich aus weg, nach außen. Ideal wäre es, wenn sich in der Beziehung beide Bewegungen rhythmisch abwechseln würden. Es kann nicht nur kuschelige Nähe geben, die andere Seite der Münze ist partnerschaftliche Distanz. Nur wenn man die Trennung  kennt, freut man sich wieder auf Nähe. Wer den anderen zu nah und zu eng bindet, wird ihn in die Flucht treiben. In diesem Spiel von »kommst du mir zu nahe, muss ich gehen« sind die Rollen austauschbar. Eine Frau in einen wenn auch goldenen Käfig zu sperren mag zeitweise gelingen, aber sie wird, wenn auch nicht räumlich, dann innerlich »emigrieren«. An ihm zu »kletten« oder ihn einzusperren löst seinen Fluchtreflex aus, und sei es nur, dass er sich ins Büro oder an seinen Schreibtisch zurückzieht.


Zum Glück sind wir nicht alle gleich 

Die Gesetzmäßigkeiten von Yin und Yang bieten eine Betrachtungsweise der beiden in uns lebenden energetischen Pole und der Pendelbewegungen, die daraus folgen. Wie sagt ein altes Sprichwort so treffend: »Gegensätze ziehen sich an.« Dass dieses Gesetz der Polarität von Yin und Yang nicht alle Grautöne abdeckt, sondern eher in der Schwarzweißmalerei stecken bleibt, wird schnell deutlich. Ansonsten wären ja alle Frauen mehr oder weniger gleich und von allen Männern leicht einzuschätzen. Aber so einfach verhält es sich nicht! Der Versuch, den Menschen zu kategorisieren und in Schubladen zu stecken, ist so alt wie die Menschheit. Um nicht in den »typisch« männlichen und weiblichen Klischees stecken zu bleiben und um einen tieferen Einblick in die Unterschiede der menschlichen Psyche zu erlangen, finde ich persönlich das System von Fritz Riemann, das er in seinem Buch Die Grundformen der Angst. Eine tiefenpsychologische Studie  beschreibt, auch für psychologische Laien sehr brauchbar. Es ist hilfreich im Umgang miteinander, ob Partner oder Kunde, und lässt menschliche Verhaltensweisen in einem neuen Licht erscheinen. Ich verstehe dieses System als Bereichung im tagtäglichen Miteinander, und es ist auch für jeden interessant, der nicht therapeutisch tätig ist.

Um menschliche Unterschiede sinnvoll einschätzen und mit ihnen in Beziehungen produktiv umgehen zu können, stelle ich im Folgenden meine Interpretation der vier Grundtypen menschlichen Handelns vor. Diese sind unabhängig vom Geschlecht zu sehen. Es ist eben nicht nur typisch Mann, dass er alles sammelt,  und typisch Frau, dass sie alles wegwirft, es kann auch umgekehrt sein. Allerdings kann man innerhalb einer Beziehung davon ausgehen, dass der eine sammelt und der andere wegwirft. Dass sich zwei Sammler und Horter in einer Beziehung treffen, ist relativ selten, auch hier ziehen sich die Gegensatzpaare an. Dieses System macht deutlich, warum man immer wieder den gleichen Typus Partner anzuziehen scheint. Daher ist eine Trennung auch in den wenigsten Fällen sinnvoll, denn der nächste Partner wird genau wieder in diese Lücke stoßen!


Typus 1: Der oder die Unabhängige 

Menschen mit selbstsicherer bis charismatischer Ausstrahlung, die im täglichen Leben alles zu meistern scheinen und großen Wert auf ihre Unabhängigkeit legen, gehören zu diesem Typus. Engagiert im Beruf renovieren sie auch noch abends ihre Wohnung. Bietet man ihnen Hilfe an, dann wird sie, wenn überhaupt, erst nach langem Hin und Her angenommen. Schließlich sind sie ja selbst in der Lage, ein Loch in die Wand zu bohren und schwere Lasten zu schleppen. Selbst kurz vor dem Ertrinken glauben sie immer noch, sich selbst aus dem Wasser ziehen zu können. Lieber retten sie andere! Dieser Typus Frau will unter keinen Umständen, vor allem nicht finanziell, von einem Mann abhängig sein. Falls sich dieses nicht vermeiden lässt, so hat sie daran schwer zu knabbern.

Den entsprechenden Männertypus kennt man aus der Werbung - der schweigsame, einsame Cowboy, der allein reitet und am Lagerfeuer schläft und sich nur auf sich selbst verlässt. Denn die Welt ist voller Feinde! Gerade das macht ihn attraktiv für Frauen, die diesen »einsamen Wolf« davon überzeugen wollen, dass die Welt doch gut und nur die Zweisamkeit schöner als die Einsamkeit ist. Für viele Frauen ist diese Sorte von Mann eine echte Herausforderung! Doch sie haben die Rechnung ohne den Wirt gemacht, denn keiner fühlt sich so schnell eingeengt wie dieser Typus. Hochzeitsglocken aus weiter Ferne erzeugen bei ihm Fluchtreflexe. Also falls frau sich in eines dieser Exemplare verliebt, kann man ihr nur raten, entweder ganz von ihm abzulassen oder ihm eine ganz, ganz lange Leine zu lassen! Er braucht seine  Wochenenden mit Kumpels, das Motorradfahren, und er will auch mal für sich ungestört sein. Auch ist er wunderbar in der Lage, sich seine Klamotten selbst zu kaufen. In den alltäglichen Dingen ist er so gut wie autark. Da er weiß, was er will, ist dieser Typ der geborene Chef und für die Selbstständigkeit wie geschaffen.

Der weibliche Typus wünscht sich, genauso wie jede andere Frau, nichts sehnlicher als eine feste Beziehung. Aber nur theoretisch. Wehe, er meint es ernst! Vor den Traualtar tritt sie in ihren schnellen Schuhen, damit sie zur Not wieder ausreißen kann. Männer, die ihr zu Füßen liegen, verlieren spätestens in dieser Position ihre Attraktivität. Dieser Typus Frau ist am glücklichsten, wenn das Objekt ihrer Begierde nicht zu haben ist. Denn wenn sie es haben könnte, wäre ja Schluss mit der Unabhängigkeit. Und diese braucht sie, obwohl sie eine Illusion ist! Zweifellos haben wir es hier mit einem mutigen Exemplar zu tun, das auf Sicherheit wenig Wert legt. Versorgt sein, sich auf den anderen verlassen zu können - diese Bedürfnisse sind ihr fremd. Selbst in einer festen Beziehung fühlt sie sich unsicher wie im Erdbebengebiet, ihre scharfe Beobachtungsgabe funktioniert wie ein Seismograph und nimmt jede kleinste Schwingung wahr.

Männern, die sich von derartigen Frauen angezogen fühlen (meist gehören diese zu den beiden nachfolgenden Typen 2 und 3), kann man nur raten: Lasst die Finger von ihr oder gebt ihr ihren Freiraum! Engt sie nicht allzu sehr ein! Fragt sie nicht ständig, was sie macht. Sie braucht ihre freien Abende und ihre Geheimnisse, die im Übrigen meist gar nicht so spektakulär sind. Nur das Gefühl, nicht alles preisgeben zu müssen, kann sie langfristig binden. Wenn ihr diesen Typus von Frau einsperrt, flieht sie. Falls ihr euch von ihr etwas zurückzieht, folgt sie euch willig. Ihr seid sie aber auf alle Fälle dann los, wenn sie sich verlassen, betrogen oder belogen fühlt. Denn diese Situationen kennt sie aus frühester Kindheit. Immerhin musste sie auf irgendeinem Gebiet ohne Unterstützung zurechtkommen oder sie fühlte sich allein gelassen und überfordert. Manchmal provoziert sie Auseinandersetzungen, treibt den anderen zur Weißglut und fordert viel. Vielleicht, um seine Liebe zu testen oder sagen zu können: »Siehst du, ich wusste es ja. Du liebst mich nicht wirklich.« Dann  fühlt sie sich wieder in ihrem Vorurteil bestätigt, dass die Liebe eine trügerische Illusion ist.


Typus 2: Der oder die Angepasste 

Charmant durch seine stille, fast schüchterne Art fühlen sich diejenigen Frauen zu ihm hingezogen, die mit archäologischem Interesse in seinen Untiefen nach Substanz suchen. »Der hat so eine unglaubliche Tiefe« drückt eher aus, dass frau sucht und sucht und eigentlich nicht an ihn rankommt. Dieses »Geheimnisvolle« wird durch sein schweigsames Wesen noch geschürt. Zudem überzeugt er Frauen dadurch, dass er ein guter Zuhörer ist, mitfühlend und aufmerksam. Er ist der ideale männliche Freund, ein Bild von einem Schwiegersohn, nett, freundlich und hilfsbereit. Gerade weil er durch seine langweilige Art auch Sicherheit und Verlässlichkeit ausstrahlt, ist er ein gefragter Typ. Eher ein Antiheld, den man erst auf den zweiten Blick wahrnimmt, trägt er eine tiefe Melancholie in sich, die in Depressionen umschlagen kann.

Unabhängigkeit scheint ihm nicht wichtig zu sein. Durch sein anhängliches Wesen, das manchmal zur Unterwürfigkeit tendiert, kann er seine Umwelt nerven. Denn Widerspruch sucht man bei ihm oft vergebens. Er wird sich gern der Gruppe unterordnen und auch, ohne initiativ geworden zu sein, einen netten Abend verbringen können. Eigene Entscheidungen gehören nicht unbedingt zu seinen Stärken. Beim Einkaufen nimmt er gern den Rat seiner Partnerin in Anspruch, oder er schaut sich nur um und geht. Anscheinend hat er schon als Kind gelernt, dass er alles bekommt, wenn er sich nur anpasst. Dieses Muster scheint auch im Erwachsenenleben noch zu funktionieren. Er hält still, weil er nichts mehr fürchtet als das Ende einer Beziehung! Harmonie ist ihm heilig, und er erträgt keinen Streit. Diesen findet er selbst bei anderen unerträglich! Verlässt ihn seine Partnerin, ist er emotional am Ende!

Auch der weibliche Typus macht sich aus der Angst heraus, verlassen zu werden, oft zum gutmütigen Trottel. Ihre Wünsche setzt sie daher selten bis nie gegen die Wünsche des Partners durch, denn die Angst, dann nicht mehr geliebt zu werden, sitzt  tief. Geliebt zu werden und so zu funktionieren, wie es die anderen gern hätten, ist für sie eins. Aus diesem Grund handelt sie oft in vorauseilendem Gehorsam, entscheidet die Dinge so, um es den anderen recht zu machen. Sie gibt ihrem Mann jahrelang das obere Teil des Brötchens, weil sie denkt, dass er das lieber hat. Und muss irgendwann feststellen, dass er lieber das untere gehabt hätte. Aus »Liebe« würde dieser Typus alles Mögliche tun. Beziehungskrisen, Streitereien nimmt er auf seine Kappe, fühlt sich verantwortlich für jede Art von Missklang in der Beziehung. Streitereien und Diskussionen werden um jeden Preis vermieden, weil sie zu Spannungen führen. Dies kann eine Beziehung auf Dauer ganz schön langweilig werden lassen. Oft drückt sie durch ihre Körperhaltung die Botschaft »Du darfst mich nicht verlassen« aus, was ihre Ausstrahlung mindert. Hinzu kommt, dass sie sich als Opfer der äußeren Umstände sieht und nicht selbst die Verantwortung für ihre Unzufriedenheit übernimmt. Sie will es allen recht machen, kann ganz schlecht »Nein« sagen und hat aus diesem Grund vielleicht sogar einen Beruf ergriffen, den sich ihre Eltern für sie gewünscht haben. Auf diese Weise lebt sie an ihren eigenen Fähigkeiten vorbei!

Da das eigene Glück vom Partner abzuhängen scheint, wird dieser auf einen Sockel gestellt. Seine Zuneigung versucht sie sich durch ihre Dienste und Unterwürfigkeit zu sichern. Eifersucht ist ihr ständiger emotionaler Begleiter. Zwar scheint sie nach außen hin selbstlos und friedfertig, aber innerlich ist sie unglücklich und neigt aufgrund ihrer Verlustängste durchaus zu versteckten Aggressionen. Diese richten sich oft gegen sie selbst in Form von selbstzerstörerischen Aktivitäten oder sichtbar durch Autoaggressionskrankheiten. Dieser Typus muss, um sich in einer Beziehung sicher zu fühlen, die Gewissheit haben, dass er nicht verlassen wird, egal, wie er sich benimmt!


Typus 3: Der oder die Statische 

Auf diesen Typen kann man sich in allen Lebenslagen hundertprozentig verlassen. Er ist da, wann immer man ihn braucht, und man findet ihn auch nach Jahren wahrscheinlich noch am selben Ort. Diese Berechenbarkeit schätzen seine Freunde. Ein Umzug  in eine andere Stadt wäre für diese Sorte von Mensch ein Horror! Er verträgt Veränderung nur ganz schwer und zieht das immer selbe Ferienhaus wechselnden Abenteuerreisen vor. Falls er überhaupt verreist! Diejenigen Urlaubsgäste, die für ihre jahrelange Treue mit dem goldenen Urlaubsabzeichen im Skiort geehrt werden, gehören meist zum Typus 3. Logisch, dass er wie die autistische Hauptperson Raymond im Film »Rain man« (gespielt von Dustin Hoffman) klare Abläufe und Rituale liebt. Das Leben muss berechenbar sein, ansonsten bricht sein Weltbild zusammen. Bloß keine (oder nicht mehr als eine) Überraschung. Er braucht einen Moment, um sich an neue Situationen zu gewöhnen und mag seine alte Umgebung, seine alten Pullover und sein altes Auto. Schon ein Neukauf ist eine halbe Lebenskrise! Er hängt an den alten Dingen und kann schnell zum Sammler oder Horter werden. Altes scheint ihm verlässlicher als Neues. Lieber nimmt er eine alte, schlechte Beziehung in Kauf, als sie für etwas Neues, vielleicht auch Besseres, zu riskieren. Lieber harrt er in einer bekannten Situation aus, als dass er etwas wagt!

Er ist zahlendes und aktives Mitglied im Sportstudio, denn wenn er sich zu etwas verpflichtet hat, steht er dazu. Nicht nur sportlich bevorzugt er klare Regeln und Absprachen. Diesen unterwirft er sich gern. Er tendiert zu Dogmen, obwohl er vielleicht vergessen hat, warum er eigentlich Veganer geworden ist. Aber einen guten Grund wird er schon irgendwann gehabt haben! Er ist wenig aufgeschlossen allem Neuen gegenüber, er wird auch selten neue Marken ausprobieren, sondern bleibt lieber einer treu. Denn diese zu wechseln wäre zu viel Veränderung! Und Veränderung macht ihm Angst! In einer unsicheren Welt sucht er die Sicherheit im Materiellen. Bloß keine Experimente! Er geht lieber auf Nummer sicher! Baut sich einen Rauchmelder ein und fährt noch mal zurück, um sicherzugehen, dass er den Herd auch abgeschaltet hat. Das kann schon ganz schön zwanghaft werden. Er selbst nimmt diese Zwänge gar nicht als solche wahr, sondern denkt, ein jeder handelt so wie er! Wobei ihn manche Zwänge, wie beispielsweise sein »Putzzwang«, durchaus beliebt machen. Seine Wohnung ist entweder penibel aufgeräumt oder absolut chaotisch.

Sicherheit ist ihm der höchste Wert, wobei er übersieht, dass es sie im Leben nicht gibt. Also richtet er sich sein Leben in einem Raster von »Scheinsicherheiten« in Form von Vorschriften, Regeln und Abmachungen ein. Jedem Wandel steht er derartig skeptisch gegenüber, dass für manche ein Lachen schon zur Bedrohung wird, weil es gewohnte Abläufe durchbricht. Mit der Angst vor Veränderungen geht die Angst vor Entscheidungen einher. Eine Entscheidung für etwas ist auch immer eine gegen etwas anderes. Mit ihm einkaufen zu gehen kann sehr anstrengend sein.

Vor allem der weibliche Typus widerspricht, wenn überhaupt, nur heimlich. Eher lästert sie hinter dem Rücken anderer, als dass sie ihre Kritik offen kundtut. Das kann auch daran liegen, dass dieser Typus es außerordentlich schwer hat, überhaupt seinen eigenen Standpunkt zu finden, geschweige denn herauszufinden, wer er eigentlich ist!


Typus 4: Der oder die Dramatische 

Dieser Typus »kleiner Prinz« oder »kleine Prinzessin« hält sich für etwas ganz Besonderes. Alle anderen sind keine wirkliche Konkurrenz, und die Frage, ob jemand besser ist, stellt sich gar nicht. Frauen mit einem außergewöhnlichem Selbstbewusstsein gehören zu diesem Typus, der von seiner unmittelbaren Umgebung häufig als arrogant empfunden wird. Aber sie oder er steht zu seiner Schönheit, zu seinem Erfolg, seiner Intelligenz oder anderen Fähigkeiten. Dabei schwingt ein Tick Überheblichkeit oder sogar Selbstüberschätzung mit.

Gefährliche Sportarten oder schnelle Autos sind genau sein Ding, da sie neben einer Portion Mut auch noch jede Menge Verwegenheit erfordern. Was er tut, tut er für sich. Dennoch genießt er die Bewunderung anderer und steht gern im Rampenlicht. Schauspieler oder Menschen, die in der Öffentlichkeit auftreten, gehören oft zu diesem Typus. Das einzig Konstante in diesem Leben ist die Veränderung, nichts ist schlimmer als Beständigkeit. Ein Haus zu bauen ist schon fast zu viel an Verpflichtung. Sie lieben ihre Unabhängigkeit vielleicht auch so, dass sie häufig Ort und Partner wechseln.

Mit ihrer extravaganten und charmanten Art sind sie, vor allem bei den oben genannten »Langweilern«, gern gesehen. Ihre Flexibilität und Anpassungsfähigkeit macht sie gerade für Berufe brauchbar, in denen sie viel reisen und sich schnell auf neue Situationen und Menschen einstellen müssen. Ihre einzige Angst gilt der Langeweile und Monotonie. Im Urlaub ziehen sie Kontinente vor, auf denen am besten noch keiner vor ihnen war. Das männliche Klischee dieses Typus ist der feurige südländische Macho, der sich für den Größten hält und tatsächlich auch ein guter Liebhaber ist. Und das weniger, weil er ihr Lust und Vergnügen bereiten möchte, sondern vielmehr aus dem Grund, sich selbst zu bestätigen. Ihr Selbstbewusstsein ist stärker ausgeprägt als ihre Fähigkeit zur Selbstkritik. Aufgrund ihrer großen Wandlungsfähigkeit kann die Suche nach der eigentlichen Identität etwas länger dauern. Bei fehlender Tiefe kann sich daraus eine Lebenslüge aufbauen, die im Extremfall in einer Sucht oder Krankheit endet.


Und wie schätzen Sie sich ein? 

Haben Sie Ihren Typus gefunden? Oder treffen die Merkmale nicht ganz auf Sie zu? Dann ist es gut so, denn wir sind alle Mischtypen. Im idealen Fall tragen wir alle vier Typen ausgeglichen in uns. Allerdings tendiert jeder von uns jedoch mehr zu einem oder zu zwei Typen. Aufgrund von Störungen, Ängsten und Konflikten in der frühen Kindheit sind meist zwei Typen besonders stark in uns ausgeprägt. Es besteht eine Tendenz, dass sich in einer Person gern der unabhängige Typus 1 mit dem dramatischen Typus 4 trifft. Zweifellos eine unterhaltsame und spannende extrovertierte Persönlichkeit. Und dies zieht dann eher den Mischtypus bestehend aus dem angepassten Typus 2 und dem statischen Typus 3 an. Zu welchem Typus tendiert Ihr Partner? In den allerseltensten Fällen ziehen sich innerhalb einer Partnerschaft gleiche Typen an. Also wenn Sie sich wundern, warum Sie immer an die ruhigen, langweiligen Typen geraten, dann haben Sie jetzt vielleicht eher eine Erklärung dafür. Denn auch hier funktionieren die Gesetze der Anziehung von plus und minus, Gleiches gesellt sich nicht gern zu Gleichem! Interessant sind diese vier  Typen auch, um zu verstehen, dass Menschen nicht über ihren eigenen Schatten springen können! Wer zwanghaft ist, wird niemals locker mit Geld umgehen! Wer dramatisch gepolt ist, wird kaum Sicherheit ausstrahlen. Der einzige Weg, Dinge zu verändern, führt über die Selbsterkenntnis! Und hierbei kann dieses System nach Riemann wertvolle Dienste leisten.


Ihre »Glücksbilanz«: 

• Wann, wo und mit wem waren Sie das letzte Mal so richtig glücklich oder auch nur zufrieden?
• Was oder wer stärkt und unterstützt Sie und hilft Ihnen?
• Was oder wer tut Ihnen richtig gut?
• Wer oder was schwächt Sie, zieht Sie runter oder untergräbt Ihre Absichten?
• Wer oder was tut Ihnen überhaupt nicht gut?
• Wie zufrieden sind Sie in Ihren eigenen vier Wänden?
• Wo ist Ihr Lieblingsplatz?
• Wo fühlen Sie sich überhaupt nicht wohl?
• Was macht Sie wirklich glücklich?

Zusammengefasst:

• Jeder ist für sein Glück selbst verantwortlich und hat seine eigene Definition von Glück.
• Glück existiert nicht außerhalb, es ist in uns! Es ist eine innere Haltung sich selbst und seiner Mitwelt gegenüber.
• Glück wird oft mit einem Kick verwechselt. Ein Kick jedoch kann sich schnell abnutzen und verlangt nach immer stärkeren Reizen.
• Im Gegensatz zu Männern verknüpfen Frauen ihr eigenes Glück meist mit einer partnerschaftlichen Beziehung.
• Das Gefühl von Zufriedenheit und Glück hängt nicht zuletzt von der psychischen Stärke ab, die wir unter anderem aus unserer Herkunft, unseren Beziehungen und Zielen gewinnen.
• Kein Mensch mag es, wenn er bloßgestellt oder seine Aussagen angezweifelt werden.
• Wer ein glückliches und erfülltes Leben führen will, sollte wissen, was ihm guttut und was ihm langfristig schadet.
• Jeder Mensch braucht zusätzlich zu den Perspektiven innerhalb einer Beziehung auch solche, die über die Beziehung hinausgehen.
• Sich selbst zu stärken ist kein egozentrischer Akt auf Kosten anderer, sondern eine Basis für die eigene Zufriedenheit.
• Weg mit allem, was Sie schwächt und Ihnen nicht guttut!
• Eine gesunde Beziehung sollte das Leben beider Partner bereichern und nicht noch zusätzlich belasten.
• Eine Beziehung ist dann stark und stabil, wenn es allen Beteiligten gut geht, sodass jeder ein gesundes Selbstwertgefühl entwickeln kann.
• Das Selbstwertgefühl führt über den Weg der inneren Selbsterkenntnis und gesunden Selbsteinschätzung.
• Wer sich Liebe wünscht, muss Vorleistung erbringen.
• Glück bedeutet auch, täglich etwas »Sinnloses« zu tun und die kleinen Momente zu genießen.
• Leben, lieben und arbeiten Sie mit Leidenschaft!
• Es ist nicht so wichtig, was man tut, sondern wie man es tut!
• Liebe ist Ihre innere Einstellung dem anderen gegenüber.






Konfliktpotenziale im Alltag

Wodurch wird Ihre Beziehung im Alltag am meisten belastet? Welches sind die größten Reibungspunkte? Was stört Sie persönlich am meisten? Worauf könnten Sie gut und gern verzichten?

 

Das Leben, angefangen von der Bedienung einer Parkuhr bis zum Programmieren eines CD-Players, wird trotz neuer Erfindungen und arbeitstechnischer Entlastungen zunehmend komplizierter und aufwändiger. Unser Alltag ist vollgestopft mit Terminen, Verpflichtungen, Aktivitäten und selbst in unserer freien Zeit machen wir uns noch künstlichen Stress. Diese Tendenz scheint sich auch in unseren Beziehungen fortzusetzen!  Zwischendurch reicht’s wirklich! Nach dem beruflichen Stress und den alltäglichen Problemen freut man sich auf einen ruhigen Abend. Aber es kommt anders: Irgendeine Kleinigkeit oder etwas Unvorhergesehenes tritt dazwischen, sie hat vergessen, die Kinder abzuholen, er hat nicht mehr an die Einladung gedacht und schon wieder ist man mitten in einer Diskussion. Ein Wort gibt das andere, Vorwürfe folgen, Missverständnisse türmen sich auf, sodass man ganz schnell einen handfesten Krach im Haus hat und der Abend gelaufen ist! Wobei die Gründe austauschbar sind. Auch wer warum damit angefangen hat und was das Fass zum Überlaufen gebracht hat, lässt sich nicht mehr rekonstruieren und bringt auch nichts!

Manche Paare scheinen wie auf einem Schlachtfeld zusammenzuleben, liefern sich tägliche Grabenkämpfe und Waffenstillstand herrscht nur im Schlaf. Die anderen dümpeln in trauter Langeweile jahrelang komatös nebeneinanderher und halten diesen Zustand für Harmonie. Manche trennen sich, anscheinend weil sie sich »auseinander gelebt« oder »weiterentwickelt« haben, oder weil sie zur nächsten Beziehung »zappen«. Das trifft auf Sie alles nicht zu? Ihre Beziehung ist in bester Ordnung? Dann haben Sie entweder unverschämtes Glück oder eine selektive Wahrnehmung. Ich will keine schlafenden Hunde wecken, aber manche Beziehungen können von heute auf morgen scheitern. Die Geschichte, dass der andere vom Zigarettenholen nicht mehr zurückkehrt, passiert zum Glück nicht häufig, aber in abgewandelter Form findet sie alltäglich statt. Der Verlassene steht unter Schock, kann es nicht glauben, da er überhaupt nichts ahnte, für ihn war bis dahin alles in bester Ordnung! Was aber offensichtlich nicht der Fall war!

Warum aber ist das Leben an der Seite eines geliebten Menschen nur so schwer? Was macht es so kompliziert? Wie kann man den alltäglichen Rangeleien begegnen oder sie am besten ganz vermeiden? Was genau ist es, was partnerschaftliche Beziehungen so belastet? Wer hier eine Patentlösung zu bieten hat, hätte den Nobelpreis verdient! Womit viele Beziehungen langfristig kämpfen, ist ziemlich banal: An erster Stelle steht hier das ganz alltägliche Miteinander und tagtägliche Reibereien. Angefangen  im Badezimmer bei der Zahnpastatube über die Kindererziehung bis hin zu intellektuellen Diskussionen über die Anlagemöglichkeiten des gemeinsamen Vermögens. Und da ein richtiges Kennenlernen erst dann stattfinden kann, wenn Mann und Frau zusammenwohnen, stellt sich hier die erste Belastungsprobe einer wirklichen Liebe. Was man sich anfangs so schön ausgemalt hat, kann im Alltag zum Horrorszenario werden. Hinzu kommt die »mitgebrachte Ladung Stress« aus dem Vorleben und der berufliche Alltag. Das Ganze kann sich zu einem mittelgro ßen Drama von Vorwürfen, Kritik und Genörgel auswachsen. Auch Zeit spielt eine Rolle, denn mit den Jahren verändert sich der andere meist auf seltsame Weise. Fand man anfangs seine Tischmanieren noch »putzig« und sein Verhalten »außergewöhnlich«, kann es vorkommen, dass man ihn heutzutage schon am Frühstückstisch zusammen mit dem Ei am liebsten köpfen würde. Hat er sich wirklich so verändert oder hat man sich selbst in ihm komplett getäuscht? Ist man einer Fata Morgana gefolgt? Oder hat man sich selbst etwas vorgemacht?

Der Faktor »Zeit« ist nicht zu unterschätzen. Nach der auf Wolken schwebenden Phase der Verliebtheit tritt die Beziehung nach spätestens drei Jahren in die Phase der Realität ein. Jetzt sieht man zu, wie Seifenblasen bestehend aus »meine Liebe wird ihn verändern« zerplatzen und der andere sein wahres Gesicht zeigt. Die alltäglichen Differenzen haben ihre Ursache oft in unrealistischen bis hin zu vollkommen verqueren Vorstellungen und überzogenen Erwartungen. Zu Beginn sehen wir den Partner nicht, wie er wirklich ist, sondern wie er sein könnte. Damit machen wir uns das Leben schwer. Anstatt gleich richtig hinzuschauen, sich zu fragen, »was will ich und bekomme ich das von ihm oder kann ich das gemeinsam mit ihm realisieren?«, verlieren sich gerade Frauen gern in Tagträumereien. Oder wir werfen ihm vor, dass er uns in den ganzen Jahren etwas vorgemacht hätte. Dabei sind wir Meisterinnen in der Disziplin, uns selbst etwas vorzugaukeln.

Aber wie wollen wir unsere Mitmenschen wirklich wahrnehmen und einschätzen können, wenn es schon bei der Selbstwahrnehmung scheitert? Wer bin ich denn eigentlich? Was will ich? Wenn man das selbst wüsste und leben würde, konsequent mit  allen guten und weniger guten Seiten, dann wäre man ein »einschätzbarer« Partner. Wenn man seine eigenen Ziele je nach Saison verändert oder sie denen des Partners angleicht, ist man auch für den anderen schlecht greifbar. Der größte Hemmschuh für deren Verwirklichung ist deshalb hier auch nicht der andere, sondern man selbst! Aber wie viel leichter ist es, an ihm herumzuschrauben, ihn reparieren und verändern zu wollen! Ist er dann so, wie wir ihn haben wollten, gefällt er uns plötzlich nicht mehr!

Das Zusammenleben könnte so einfach sein, wenn es nicht eine Barriere gäbe - die Kommunikation. Wir reden aneinander vorbei, texten den anderen zu oder beschweren uns, dass er nicht zuhört. Mann und Frau scheinen in zwei vollkommen verschiedenen Sprachen miteinander zu reden. Auf die Frage hin, ob sie keine Probleme mit ihrem französischen Freund hätte, meinte Elke, 40 Jahre: »Es ist doch vollkommen egal, in welcher Sprache man sich nicht versteht.« Egal: Ob verbal oder nonverbal, der tägliche Umgang miteinander birgt jede Menge Konfliktpotenzial. Dabei wäre alles so leicht: Kleine Aufmerksamkeiten, wahres Interesse am Gegenüber, Schluss mit den Machtkämpfen, dem gegenseitigen Kleinmachen. Schluss mit den Vorwürfen, dem ewigen Beleidigtsein! Schluss mit dem Gedankenlesen und Spekulieren! Reden wir stattdessen mal miteinander und artikulieren wir klar, was wir wollen! Doch dazu muss man erst mal wissen, was man selbst will.

Wie sieht die Liste Ihres ganz persönlichen Beziehungsballastes aus? Sie dürfen die Folgende gern noch ergänzen:• alltäglicher Stress wie Haushalt, Kindererziehung, Aufgabenverteilung
• unterschiedliche Auffassungen zum Thema Hausarbeit
• tägliche Streitereien und Drama
• Verhaltensweisen des Partners
• Altlasten wie vorheriger Partner oder Eltern
• Eifersucht
• falsche Vorstellungen
• überzogene Erwartungen
• Unsicherheit
• den anderen verändern wollen
• unklare Selbstwahrnehmung
• fehlende Eigenverantwortung
• Kommunikationsprobleme
• ………………………………………..




Weniger Alltagsstress 

Sich das tagtägliche Chaos vor Augen zu führen, die Probleme beim Namen zu nennen, ist der erste Schritt aus dem Beziehungsdilemma. Fragt man Frauen nach dem größten Konfliktpotenzial ihrer Beziehung, so steht der tagtägliche Kleinkram wie Haushalt, Kinder und Finanzen an erster Stelle. Für Männer ist dieser Punkt oft kein Thema, denn wer damit nicht belastet ist, hat auch kaum ein Problem damit. Es ist eine Tatsache, dass die meisten Männer bequem sind. Sie lieben den Komfort, den frau ihnen bietet zusammen mit der Sicherheit einer Partnerschaft. Die größte Quelle weiblicher Unzufriedenheit ist daher die, dass er sich zu Hause bedienen lässt und sie nicht genug unterstützt. Ausnahmen bestätigen auch hier die Regel. Macht es ihr anfänglich noch Spaß, für ihren Süßen die Geisha zu spielen und ihn mit Leckerbissen zu füttern, so nimmt ihre Unzufriedenheit im Laufe der Zeit zu. »So langsam könnte er doch auch mal mit zupacken!« Könnte er, wenn sie ihm das klipp und klar sagen würde. Tut sie aber nicht, stattdessen stellt sie gewisse Dienste, wie beispielsweise das Bügeln, einfach ein. Er ist daraufhin irritiert. Dass bestimmte Leistungen ausbleiben, kann er nicht einordnen. Sie findet, er müsse von sich aus sehen, was zu tun ist und sich mit einbringen. Hier haben wir ein typisches Kommunikationsproblem. Nie wurde darüber geredet, was wer wann macht und schon führt es zu subtilen Unzufriedenheiten, die sich tief in eine Beziehung eingraben.


Klare Ansagen 

Frauen drücken sich häufig nicht konkret genug aus und reden um den heißen Brei herum. »Es wäre schön, wenn mir ab und zu mal einer helfen würde.« Was sagt dieser Satz schon aus? Klar  wäre es schön, wenn sich alle Menschen auf dieser Welt lieben würden, es keine Kriege mehr gäbe, es nie mehr regnen würde, aber das sind Illusionen. Also sagen Sie ihm, was Sie denken und was Sie genau wollen: »Ich will, dass du den Müll runterbringst.« Bravo, schon einen Schritt weiter! Allerdings kann es jetzt passieren, dass in den nächsten zwei Wochen gar nichts passiert. Denn es fehlte noch eine Information: Wann genau? »Bitte bring innerhalb der nächsten halben Stunde den Müll runter« ist nicht nur eine klare deutliche Aussage, sondern auch ein überschaubarer Zeitrahmen. »Es könnte vielleicht einer mal den Tisch abräumen.« Tolle Aussage, der alle am Tisch zustimmen werden, ohne einen Finger zu krümmen. »Tobias, du räumst jetzt bitte den Tisch ab und stellst die Teller auch gleich in den Geschirrspüler«, klingt schon etwas präziser, aber es ist noch nicht genau genug: Wundern Sie sich nicht, wenn er die Gläser und das Besteck drau ßen stehen lässt!


Männer arbeiten anders 

Hausarbeiten wie Putzen, Staubwischen, Wäsche waschen ist eine Arbeit, für die sich die wenigsten Männer begeistern lassen. Erstens scheint es unter ihrer Würde, zweitens sind sie schlecht erzogen, ihre Mütter haben ihnen schon immer den Dreck weggeputzt, und drittens ist es eine »unsichtbare« Arbeit ohne Erfolgserlebnis. Davon abgesehen sind manche Männer gar nicht in der Lage, Schmutz wahrzunehmen, weil er nur still rumliegt und sich nicht bewegt! (Und wenn der Dreck so hoch liegt, dass sich etwas auf sechs Füßen bewegt, kommt auch die männliche Mithilfe bei der Hausarbeit zu spät.) Vielleicht haben Sie eines der seltenen Exemplare, das wirklich Spaß an der Hausarbeit und am Putzen hat. Aber auch das hat seinen Preis! Denn »er fummelt in meiner Küche mehr herum als an mir«, beschwert sich seine Freundin. Hausarbeiten, die von Männern übernommen werden, gewinnen an Bedeutung. Wenn ein Mann Kuchen backt, ist die Begeisterung groß. Wie toll er doch schmeckt, dieser viel zu trockene Apfelkuchen. Nicht nur die Schwiegermütter brechen in Begeisterungsstürme aus. Wohlgemerkt: Es ist die einzige Sorte, die er backen  kann. Ach, er bügelt seine Hemden selbst? Merkwürdig, dass sich Männer bei solchen Komplimenten nicht beschränkt vorkommen. Wenn mich jemand dafür loben würde, dass ich meine Schuhe zubinden kann, käme ich mir behindert und dämlich vor. Für Männer ist Arbeit ein Teil ihrer Selbstdarstellung! Kochen, Kuchen backen, Rasen mähen, das Ergebnis muss sichtbar sein und er will dann auch noch gelobt werden. Und da Frauen sich ungern entblöden, ihm wegen einer Runde Staubwischen einen Pokal zu überreichen, tun sie es lieber gleich selbst. Im Übrigen gilt die Regel: Je kleiner der Abstand zur Arbeit, desto weniger finden Männer diese attraktiv. Wenn schon, dann muss ein Werkzeug zwischen ihnen und dem Objekt sein. Daher schneiden sie gern Gemüse oder Fleisch klein und rühren auch in den Töpfen. Sie drehen mit einer entsprechenden Zange die Steaks auf dem Grill um, aber sie scheuen Arbeiten, bei denen sie mit der Hand am Dreck sind. Abwaschen oder einen Lappen in die Hand zu nehmen kommt für sie meistens nicht in Frage. Sie nähern sich Dreck nur mit langem Stiel oder möglichst vielen PS. Die Kehrwoche hat für Männer an Attraktivität enorm gewonnen, da sie gleichzeitig geleistet wird (Samstagvormittag), ihre Geschlechtsgenossen auch auf der Stra ße sind und sie sich gegenseitig mit ihren benzingetriebenen Staubwegblasern oder den Hochdruckwasserstrahlreinigern Konkurrenz machen. Nach dem Motto: Wer hat den Größten und ist der Schnellste?


Volle Dröhnung 

Männer sind laut. Wenn sie etwas tun, dann muss es Lärm machen. Sie telefonieren laut oder lassen das Radio laufen. Weil sie nicht überhört werden wollen, müssen sie sich ständig bemerkbar machen. Sie reden vor sich hin, stellen laute Fragen, stöhnen leise oder ihr Körper gibt Geräusche von sich. Sie klappern mit den Schlüsseln, machen Lärm beim Gehen. Ist es ganz still, fangen manche an zu pfeifen, als müssten sie sich selbst hören, um die Gewissheit zu haben, noch am Leben zu sein! Auch die Arbeit muss Lärm machen, ansonsten hat sie keinen Reiz. Männer brauchen Dezibel! Räumen sie schon mal den  Geschirrspüler aus, hat frau das Gefühl, auf einem Polterabend zu sein. Legen sie Handtücher zusammen, so werden sie vorher laut ausgeschüttelt. Daraus kann frau jetzt ihre Konsequenzen ziehen: Wenn Sie wünschen, dass der Mann einen Teil der Arbeit übernimmt, so sollten Sie ihm ein lautes Gerät beschaffen, mit langem Stiel, das möglichst noch vibriert. Staubsaugen, Löcher bohren oder Rasen mähen sind also die idealen Beschäftigungen für ihn. Oder konstruieren Sie ihm einen Staublappen, der mit 1000 Umdrehungen pro Minute ein tiefes Brummgeräusch erzeugt und dabei noch vibriert, dann wird er liebend gern auch diese Arbeit übernehmen!

Soll ein Mann im Garten helfen, so überlassen Sie ihm am besten alle Arbeiten, die sich in einer Höhe von mehr als Körpergrö ße befinden. Bäume beschneiden, auf Leitern klettern, am Dach etwas reparieren, während Unkraut jäten und im Beet rummachen, also alles, was mit »bücken« zu tun hat (fehlende Demut oder sexuell-panische Hintergründe?), für ihn gar nicht in Frage kommt! Auch im Garten bevorzugt er laute Geräte wie beispielsweise den Turbotrimmer, ein Gerät, das auf brutalste Weise Gras und alles andere köpft, was sich ihm in den Weg stellt.


Hoch spezialisiert oder niederkomplex? 

Warum gibt es wohl so wenig Sekretäre? Weil diese Tätigkeit voraussetzt, dass man mehrere Abläufe zugleich überblickt, Telefonanrufe entgegennimmt, während man die Termine heraussucht und dabei noch in den Akten nachschaut. Nach dem Telefonat kann der Text an der Stelle weiterformuliert werden, an der er unterbrochen wurde. Die hier beschriebene Fähigkeit des »Multitaskings« fällt Frauen leichter als Männern. Wahrscheinlich genetisch eingebrannt aus glücklichen Urzeiten, in denen wir auf die Brut aufpassen, Beeren sammeln und noch nach wilden Tieren Ausschau halten mussten. Dieses Talent hat jedoch seine Tücken: Wer vieles gleichzeitig macht, läuft Gefahr, nichts davon richtig zu machen! Wenn man mit Männern konfliktfrei umgehen möchte, muss man wissen, dass sie das, was sie tun, mit voller Hingabe tun. Sei es Brot schneiden oder Zähneputzen.  Also machen Sie nie den Fehler, ihn dann etwas zu fragen, wenn er gerade mit etwas anderem beschäftigt ist. Denken und Tun klappt nicht zugleich! In ihrer hoch spezialisierten Art werden sie in ihrer Tätigkeit völlig aufgehen und dabei nicht in der Lage sein, Ihnen zuzuhören. Als niederkomplexes System kann man von ihnen keine Multifunktionen erwarten. Sie würden ja auch nicht von einem Hammer erwarten, dass dieser beim Nageleinschlagen gleichzeitig das Bild an der Wand aufhängt.


Was man tut, mit Freude tun 

Um der männlichen Emanzipation auf die Sprünge zu helfen, hilft eines nicht: Seine Wäsche so lange nicht zu waschen, bis er es selbst tun muss, weil er nichts mehr zum Anzuziehen hat. Wenn Sie ihm begreiflich machen wollen, dass er im Haushalt mithelfen soll, indem Sie bestimmte Tätigkeiten einstellen, so führt das nicht zum gewünschten Ergebnis! »Jetzt putze ich das Bad einfach mal nicht mehr, er wird schon sehen, wie das ist, im Dreck zu ersticken!« Da können Sie aber lange warten, das kann Jahre dauern! Mir ist kein solcher Fall bekannt. Männer haben im Allgemeinen eine größere Schmutztoleranz als Frauen. Bis er nach Wochen bemerkt, dass die Badewanne Streifen hat, hat sie zwischenzeitlich schon längst wieder den Lappen geschwungen, weil sie diesen Zustand nicht aushält!

Hier gibt es nur zwei Möglichkeiten: Entweder sagen Sie ihm, was Sie genau von ihm verlangen, oder tun Sie es selbst! Letzteres schließt auch ein, dass Sie entscheiden, wie viel Sie was und wann tun. Wer zwingt Sie denn dazu, jeden Tag Staub zu wischen? Ihr eigenes Programm von Sauberkeit! Also tun Sie es - aber mit Freude. Andernfalls sollten Sie es lassen! Wenn Sie ihm sein Bier bringen, dann nur, weil es Ihnen Spaß macht. Nur dann haben Sie auch ein gutes Gefühl dabei. Ansonsten Finger weg! Unzufrieden sind wir meistens nur, weil wir Dinge nicht gern tun. Und dennoch machen wir es, weil wir vielleicht dafür bezahlt werden oder weil wir meinen, dass wir nicht mehr geliebt würden, wenn wir es unterlassen. Oder weil wir denken, der andere würde sich darüber freuen. Falls er es überhaupt merkt!


Männer und Technik 

Ich werde nie begreifen, warum Männer Haushaltsgeräte, die sie immerhin selbst entwickelt und konstruiert haben, nicht auch selbst bedienen können. Nicht genug damit - Männer brüsten sich auch noch ob ihrer Dämlichkeit! Er scheut Waschmaschinen (»Da geh ich nicht ran«) ebenso wie Geschirrspüler (»Davon verstehe ich nichts!«). Allein diese Äußerung würde uns Frauen beschämen. Männer fliegen in die Weiten des Alls und kapitulieren vor einem Küchengerät! Wo bleibt hier die Logik? Oder ist es mal wieder unter ihrer Würde, bestimmte Geräte zu bedienen? Die weiblichen eben: die Waschmaschine, den Geschirrspüler, das Bügeleisen etc. …

Das Bügeln ist mehr als nur das Glätten von Wäsche. Es ist Ausdruck der Machtverhältnisse innerhalb einer Beziehung. Und somit eine der Qualifikationen, die ein Mann heutzutage beherrschen muss, will er von Frauen unabhängig sein. Jedoch fühlen sich Frauen geschmeichelt und gebraucht, wenn er am Sonntagabend mit netter Stimme fragt: »Schatz, könntest du nicht ausnahmsweise mal mein Hemd bügeln? Ich habe Angst, dass ich mit dieser Naturseide nicht klarkomme. Du kannst das doch bestimmt besser.« Spätestens hier schnappt die Falle zu. Was frau zu Beginn einer Beziehung noch ganz gern tut, wird im Laufe der Zeit zum Horror. Also sollten Sie nicht gern bügeln, dann schaffen Sie von Anfang an Klarheit! Seine Mutter tut es sicher weiterhin mit Begeisterung, außerdem gibt es Volkshochschulkurse zu diesem Thema beziehungsweise Wäschereien, die davon leben!

Die andere Möglichkeit wäre, ihn ungebügelt weggehen zu lassen. Sie können dies aber nicht mit ansehen? Sie ertragen es nicht, dass er aussieht, als hätte er die Nacht neben einer Mülltonne verbracht? Ihr Problem. Frauen müssen lernen, sich nicht jedes Problem anderer zu eigen zu machen. Sie sehen doch sicher gut aus? Na also. Wenn sich Ihre Freunde über die ungebügelten Hemden Ihres Begleiters mokieren - sollen sie doch. Immerhin haben Sie sich nicht zum Sklaven machen lassen. Fragen Sie doch mal die männlichen Begleiter Ihrer Freundinnen, wer ihre Hemden gebügelt hat. Und was ist jetzt peinlicher? Ihre Freundinnen, die sich als Haushälterinnen missbrauchen lassen oder Ihr Egoismus, der sich weigert, fremder Leute Hemden zu bügeln? Reden Sie sich ruhig ein, dass Sie gern bügeln, weil es eine meditative Wirkung haben soll. Niemand wird Ihnen glauben. Wenn es eine so wertvolle Arbeit ist, warum macht Mann sie dann nicht selbst?

Ich habe es schon oft beobachtet: Wenn es in einer Beziehung kriselt, wird als allererste Leistung das Bügeln eingestellt. Selbst wenn Männer es bis dahin noch nicht mitgekriegt haben, dass in der Beziehung etwas nicht stimmt, sprechen ungebügelte Hemden ihre eigene Sprache! Damit entzieht sie ihm ihre Liebe und demonstriert ihre Macht. Frei nach dem Motto: »Ohne mich bist du nur ein zerknittertes Wesen.«


Unsichtbare Arbeit wertschätzen 

Es ist eine Tatsache, dass sich Männer mehr als Frauen an ihren Mitmenschen »messen« müssen. Aus diesem Grund werden auch im privaten Bereich oft »Rekorde« verlangt oder Maßstäbe angesetzt, die uns Frauen völlig fremd sind. Spielen Sie mal in einer Männerrunde Monopoly. Frauen spielen zum Spaß, Männer wollen gewinnen. Ebenso sieht es im Alltag aus: Ständig müssen sie einem beweisen, dass sie Rekorde brechen, besser und schneller sind und mehr arbeiten. Sie plustern ihre Arbeit auf, sodass man sich neben ihnen klein und mickrig vorkommt. Ständig haben sie zu viel zu tun und deshalb zu wenig Zeit, und sie gehen davon aus, dass sie eine Ausnahme sind. Hausfrauen gelten eh nix, denn dieser Job rangiert in der Werteskala ganz unten. Die eigene Arbeit mit der der Partnerin oder des Partners zu vergleichen heißt, Äpfel mit Birnen zu vergleichen. Sich selbst am anderen zu messen und diesen schlechter zu machen dient einzig und allein dem Zweck, das eigene mickrige Selbstwertgefühl aufzubauschen. Wer mit sich selbst im Reinen ist, kann dem anderen auch Leistungen zubilligen. Der braucht auch nicht neidisch auf dessen Lebensstil zu sein, denn er ist mit dem, was er macht, vollkommen zufrieden. Keine Frau, die den Job als Mutter und Hausfrau ausübt, verlangt tägliches Lob oder gar finanzielle Anerkennung, aber sie sollte Respekt erwarten können.


Weniger kostenlosen Service 

Es ist heutzutage schon anstrengend genug, das eigene Leben auf die Reihe zu bekommen. Steuererklärungen müssen abgegeben, Rechnungen überwiesen werden. Dann erledigt man noch den Einkauf, muss zwischendurch noch mal rasch zum Arzt, kocht sich abends was zum Essen und hält soziale Kontakte wenigstens noch telefonisch aufrecht. Wer von uns hat hierbei nicht wirklich zu viel und wünscht sich manchmal einen »Service«, der uns einiges davon abnimmt. Diesen genießen die meisten Männer bereits. Sie brauchen ein Geburtstagsgeschenk für ihre Mutter: »Schatz, besorg doch mal bitte was.« Und Schatz besorgt es nicht nur, sondern denkt sich auch noch aus, was! Männer sind großartig im Delegieren. Dabei haben sie noch nicht einmal Angst davor, dass das alles nicht »richtig« erledigt wird. Sie verschanzen sich hinter einem Berg von Arbeit und geben von dort aus ihre Anweisungen. Angefangen von Botengängen wie Anzüge in die Reinigung zu bringen über Einkäufe (»Wenn du schon in der Stadt bis, dann besorg mir doch mal …«) bis hin zur Erledigung seiner Aufgaben. Zeitaufwändige Arbeiten werden getarnt (»Könntest du mir einen klitzekleinen Gefallen tun?«). Und wer möchte dem geliebten Partner denn etwas abschlagen? Das alles hat der andere meist mit einkalkuliert, denn in die meisten (Ge-)Fallen tappen diejenigen (meist Frauen), die von Natur aus schlecht Nein sagen können.

Bilanzieren Sie doch mal! Zählen Sie doch mal spaßeshalber die Stunden zusammen und multiplizieren Sie diese mit einem Stundenlohn von Euro x. Wie viel Gehalt wäre das für Sie im Monat? Und das bieten Sie ihm alles kostenlos! Stimmt die Gegenrechnung? Tut er genau so viel für Sie? Falls ja, ist alles in Ordnung, falls nicht, sollten Sie sich überlegen, diese für ihn kostenlosen Arbeiten zu reduzieren! Lassen Sie die Hemden bügeln (überlassen Sie ihm die Verantwortung, wie diese zur Reinigung und wieder zurückkommen). Sagen Sie ganz klar, was Sie zu tun bereit sind und was nicht, damit das Ganze für alle kalkulierbar wird! Die Begründung? »Es ist mir zu viel, ich mache das ab heute nicht mehr.« Denn wer erledigt Ihren täglichen Kleinkram? Wer bringt die Hose zum Schneider, die Kinder zum Klavierunterricht, den Hund mal eben zum Tierarzt? Haben Sie nicht genug mit Ihren eigenen Erledigungen zu tun? Haben Sie das Gefühl, zu wenig Zeit für sich zu haben? Dann schauen Sie doch mal nach, wo Sie diese halbe Stunde täglich hernehmen können! Ich bin sicher, bei diesen ganzen kostenlosen Serviceleistungen lässt sich jede Menge Zeit einsparen, die Sie für Ihr berufliches oder persönliches Fortkommen nutzen könnten! Darum fragen Sie sich bei all Ihren Tätigkeiten:• Tut mir diese Tätigkeit gut oder schwächt sie mich langfristig?
• Ist das überhaupt meine Aufgabe?
• Kann ich sie delegieren?



Verstehen Sie mich richtig: Ich will keinen dazu verleiten, jetzt gar nichts mehr zu tun. Das, was Sie mit gutem Gefühl und aus voller Überzeugung für den anderen tun, sollten Sie auch weiterhin machen. Aber dort, wo Ihre Unzufriedenheit wächst, Sie sich über Ihre Gutmütigkeit ärgern, wo Sie es mit Widerwillen und unter Protest machen - das sollten Sie sich genauer anschauen! Wer zwingt Sie dazu, Dinge zähneknirschend zu erledigen? Entweder tun Sie es mit Freude oder Sie lassen es ganz! Alles andere wirkt sich nur negativ auf Ihre Beziehung aus!


Dienen statt Leistung 

Durch die extremen Phasen der Emanzipation sind Frauen, was bestimmte Dienstleistungen betrifft, auf totale Abwehr getrimmt. Doch was spricht dagegen, ihm das Frühstück ans Bett zu bringen? Wenn es mir Spaß macht und ich mich dann auch wieder dazulegen kann? Ich koche gern für mich und auch für andere, decke den Tisch und verwöhne auch mal meinen Besuch. Für mich ist dies eine Selbstverständlichkeit, da ich es gut kann, gern und freiwillig mache. Dem anderen etwas Gutes zu tun scheint vollkommen aus der Mode gekommen zu sein! Das Wort »dienen« hat einen anrüchigen Beiklang von Sklavenhaltung oder Unterwerfung. Aber nur wirklich starke Persönlichkeiten können das. Man kann dann dienen, wenn einem dabei keine Zacke aus  der Krone fällt, was ein entsprechendes Selbstbewusstsein voraussetzt. Dienen macht dann Spaß, wenn der andere es auch genießen kann, sich darüber wirklich freut und nicht kritisiert und rummeckert. Ein »Danke« darf vom anderen schon kommen. Die gleiche Gegenleistung jedoch (»Nächsten Sonntag machst du Frühstück.«) kann ich nicht voraussetzen. Es ist sinnlos, vom anderen etwas zu verlangen, was er nicht gut kann. Das schafft keine Freude! Was bringt es mir, wenn er gezwungenermaßen kocht und das dann auch noch schlecht? Dann sollte er mich doch lieber zum Essen einladen!


Schluss mit dem »Pampern« 

Ob beruflich oder privat: Es gelingt Männern immer wieder, an den Mutterinstinkt der Frauen zu appellieren! Sie brauchen nur fluchend am Kopierer zu stehen und schon kommt eine Frau vorbei und fragt sie nach ihrem Problem. Schuld ist meistens das dämlich konstruierte Gerät, das sich nicht bedienen lässt. Achten Sie einmal auf diese Situationen: Stöhnend sitzt er vor einem Stapel Bücher, murmelt vielleicht noch, durchblättert aggressiv die Seiten und schon steht die Bibliothekarin da und fragt, ob sie helfen könnte. Genervt drückt er sämtliche Knöpfe der Kaffeemaschine und schon ist sie da, die gute Fee, und gießt ihm ungefragt einen Kaffee ein. Frauen scheinen schlecht gelaunte, genervte Männer nicht ertragen zu können, ohne dass der genetisch verankerte weibliche »Es-allen-schön-und- recht-machen-wollen«-Trieb zum Vorschein kommt. Warten Sie doch mal, bis er um Hilfe bittet. Das kann dauern! Das alte Klischee, dass Männer lieber stundenlang durch die Gegend irren, ehe sie jemanden nach dem Weg fragen, trifft in vielen Fällen zu. Noch zutreffender ist die Beobachtung, dass Frauen Situationen, in denen es anderen scheinbar schlecht geht, nicht aushalten können! Anstatt dass sie sich mal raushalten, leuchtet ein Knopf auf: »Bitte Service!« und sie springen. Klar, dass man keinen Menschen verblutend am Boden liegen lassen sollte. Aber dass sie beim geringsten Schnupfen seinerseits schon das Schnupfenspray zückt, ist nicht normal! Sie packt ihn in Watte und liest ihm jeden Wunsch von den Augen ab,  jedenfalls dann, wenn er schmollt, stöhnt oder flucht. Dann fühlen

wir Frauen uns so unwohl in unserer Haut, als hätten wir sein Leid selbst verursacht! Also stopp! Lasst ihn machen! Er wird die Butter schon allein im Kühlschrank finden! Lassen Sie ihm Zeit, und vor allem - rennen Sie nicht gleich hin, um ihm zu helfen! Er wird sich schon allein zurechtfinden, denn er ist schon groß! Falls Sie das schlecht aushalten können, probieren Sie doch mal Folgendes: Wenn er mal wieder sein rotes T-Shirt im Schrank nicht findet und nach Ihnen ruft, zählen Sie bis hundert, bevor Sie sich bewegen! Vielleicht hat sich das Problem bis dahin von selbst erledigt.

Das Krankenschwesternsyndrom wird von Männern der Umgebung wie Freunden und Kollegen oft dann angezapft, wenn es ihnen seelisch schlecht geht. Welche Frau tröstet nicht gern einen verlassenen Mann? Wer kann diesen traurigen Blick schon ertragen? Aber dann ist es passiert. Er erzählt ihr stundenlang von seiner Freundin, die ihn erbärmlich im Stich gelassen hat. Die Trösterin fühlt sich dann auch noch von seinem »mit dir kann man so gut reden« geschmeichelt. Ich bin mit einigen Männern freundschaftlich verbunden, die mich immer dann vernachlässigen, sobald sie frisch verliebt oder glücklich in ihrer Beziehung sind. Aber sobald sie mal wieder Probleme mit ihrer Frau haben, haben sie plötzlich wieder Zeit für mich. Sie schätzen meine Gegenwart und die »guten« Gespräche, die wir führen. Sprich: meine kostenlosen Therapiestunden. Mit denen ist jetzt übrigens Schluss! Mit meiner Warnung am Telefon, ab jetzt meine Therapie in Rechnung zu stellen (»Die ersten zehn Minuten sind umsonst«), habe ich bestimmt, aber humorvoll einen Riegel vorgeschoben. Meinem Freund Harald, der es immer noch nicht verstanden hat, habe ich die Telefonnummer einer befreundeten Therapeutin gegeben. Meine Freizeit ist mir für diese einseitige Dienstleistung zu schade. Eine Freundschaft muss beim Geben und Nehmen ausgeglichen sein, sodass sich beide Parteien hierbei wohl fühlen!


Service von außen 

»Nur weil ich eine Halbtagsstelle habe und er ganztags arbeitet, denkt er, ich müsste die Wohnung putzen.« Dabei übersieht er vollkommen, dass seine Freundin zusammen mit der Promotion, die sie schreibt, locker auf einen ganzen Tag Arbeit kommt. Oft wird unbezahlte Arbeit wie Fortbildung oder Studium vom Partner nicht als Arbeit angesehen und somit auch nicht ernst genommen! Um diese Konflikte zu vermeiden, gibt es die Möglichkeit, Dienstleistungen von außen einzukaufen. Eine Putzfrau muss her, am besten eine, die auch noch die Hemden bügelt. Teilt man sich als Paar die Kosten des Haushalts, so sollte man sich auch das Honorar für die Putzfrau teilen! Falls die Haushaltsführung bis jetzt tatsächlich Anlass zum Streit geliefert hat, ist damit ein großes Konfliktpotenzial ausgeräumt! Falls sie keine Putzfrau will, sich aber immer über diesen Teil der Hausarbeit beschwert, kann man davon ausgehen, dass ihr Problem woanders liegt. Vielleicht will sie gar keine Hilfe, sondern legt eher Wert auf eine »Beschwerde«? Will er keine Putzfrau, weil er zu geizig ist oder weil er nicht möchte, dass die Partnerin noch mehr Zeit hat, die sie selbstbestimmt verbringen kann? Manche brauchen keine Hilfe, sondern fühlen sich in ihrer Unzufriedenheit viel wohler! Übrigens, falls Sie sich für eine Putzfrau entscheiden, nehmen Sie nicht Ihre Schwiegermutter oder seine Exfreundin (alles schon vorgekommen!), sondern möglichst »neutrale« Personen, die kein Interesse an Ihrer Intimsphäre haben und in keiner persönlichen Beziehung zu Ihnen stehen.


Jetzt sorge ich für meine Freiräume 

»Ich habe keine Zeit für mich selbst!«, jammerte Mona, 28 Jahre, mitarbeitende Ehefrau in einem Handwerksbetrieb. Zugegeben, zwei kleine Kinder zu versorgen und dabei noch im Malerbetrieb des Mannes mitzuarbeiten ist Herausforderung genug. Aber wer sollte ihr die Zeit für sich selbst schenken? Die muss sie sich schon selbst nehmen! Und eine halbe Stunde täglich springt sicher raus, wenn sie dafür etwas anderes weglässt. Für das, was uns wirklich wichtig ist, finden wir auch Zeit! Und wer sich selbst  wichtig ist, nimmt sie sich auch! Gönnen Sie sich doch mal eine halbe Stunde Auszeit! Ein Minimum an Zeit, von sagen wir zwei Mal täglich eine Viertelstunde, um einen Kaffee zu trinken oder ein Buch zu lesen, muss sich jeder selbst schaffen und mit Sinn füllen. Wenn dieser Sinn auch nur in einem Mittagsschläfchen liegt, tut man etwas für sich! Ohne einen täglichen Freiraum entstehen Aggressionen oder der Drang zur Flucht!

Fragen Sie sich jeden Tag: Was tue ich eigentlich? Putzen Sie eine halbe Stunde weniger! Delegieren Sie einen Teil Ihrer Hausarbeit an die Kinder! Geschirrspüler ausräumen, Bad putzen, Müll runterbringen, Fische füttern sind Arbeiten, die Sie entlasten und jedem Kind zuzumuten sind. Nicht nur den Mädchen, denn immerhin werden die Paschas von morgen von den Müttern von heute erzogen! Lassen Sie einen Teil der Arbeit ganz aus fallen, dass mal nicht abgestaubt wurde, wird niemand merken, wahrscheinlich stört es nur Sie! Den Sauberkeitsstandard im Haus setzen Sie ganz allein. Sie sind Gestalterin Ihres Hauses, Ihrer Beziehung, Ihres eigenen Lebens! Wenn das nicht wichtig genug ist!


Jetzt mache ich das Beste draus 

Unzufrieden mit dem gemeinsamen Leben engagierter Männer sind nicht nur Hausfrauen, obwohl hier der Frust verständlich ist: Es fehlen Ansprechpartner und ein Eigenleben außer dem »hausgebundenen« Dasein. Auch selbstständige Frauen mit eigenen Firmen klagen über die mangelnde Zeit ihrer angestellt arbeitenden Partner. Männern fehlt in den meisten Fällen der Sinn für die Wichtigkeit ihrer sozialen Beziehungen. Sie sehen erst nach der überstandenen Midlife-Krise, wie wertvoll ihnen ihre Beziehungen sind oder auch waren. Aber da ist es für Frauen zu spät! Also schaffen Sie sich eine eigene Zukunft und vergeuden Sie Ihre Zeit nicht mit Jammern, sondern handeln Sie stattdessen! Solange Sie finanziell von Ihrem Partner unterstützt werden, können Sie sich doch in aller Ruhe Ihrer beruflichen Entwicklung widmen. Auch mit Kindern ist der Tag lang genug, um ihn noch mit sinnvollen Dingen zu füllen. Es geht hierbei nicht nur um Beschäftigungstherapie, sondern die Tätigkeit soll Sie glücklich machen und Ihrem Leben einen Sinn geben.

Eine Planung, die auf die eigene Zukunft ausgerichtet ist, erfordert Strategien der Umsetzung, wenn sie nicht Illusion bleiben soll. Nutzen Sie die Zeit, um Ihr berufliches Wissen auf dem neuesten Stand zu halten, um jederzeit wieder in Ihren Beruf zurückzukehren. Bleiben Sie in Kontakt mit Freunden und Kollegen aus der Zeit Ihrer Berufstätigkeit und verlieren Sie nicht den Anschluss an »draußen«. Männer brauchen oft Fakten, mit denen sie konfrontiert werden. Er wacht vielleicht aus seinem Karrierekoma auf, wenn Sie ihn vor vollendete Tatsachen stellen: »Ich habe mich für eine Ausbildung angemeldet. Diese dauert zwei Jahre, halbtags, und ich ziehe das durch!«

Wenn Sie Ihre Pläne zu früh Ihren Freunden, manchmal auch Partnern oder der Familie vorlegen, kann es sein, dass Sie aus Neid oder Missgunst heraus gebremst und behindert werden. Planen Sie Ihr Leben und lassen Sie sich nichts ausreden! Suchen Sie sich Unterstützung und keine Bremser. Überlegen Sie sich deshalb vorher genau, mit wem Sie was bereden können. Falls die Möglichkeit zum Scheitern gegeben ist wie beispielsweise bei einer Prüfung, kann es sinnvoll sein, das Ganze heimlich durchzuziehen. Wie Erika, Malermeisterin, 32 Jahre, die ihren Motorradführerschein als Computerkurs getarnt hat und dann nach bestandener Prüfung ihren Mann damit überraschte. Blamagen sind allein besser zu ertragen als mit dem Kommentar anderer (»Ich wusste ja, dass das für dich zu schwierig ist.«).


Wenn Männer keine Zeit haben 

Wenn Männer überhaupt kein Einsehen haben, zeitlich nicht an sie ranzukommen ist, sollte man versuchen, über ihre Sekretärin einen Termin zu vereinbaren. Falls sie weder für ihre Partnerin noch für sich selbst Zeit haben, dieser Zeitmangel sich auch über das Wochenende und das gesamte Jahr hinwegzieht, dann hilft nur eins: Zeigen Sie ihm die gelbe Karte! »So halte ich das nicht mehr aus! Ich brauche mindestens einen gemeinsamen Abend in der Woche nur mit dir!« Für manche Menschen ist die Ausrede  »Ich habe keine Zeit« Ausdruck ihres defizitären Lebens. Das Gerechte an der Zeit ist, dass wir alle mit 24 Stunden täglich beschenkt wurden. Sie ist das einzige Gut, das auf dieser Welt fair verteilt wurde! Nur die Fähigkeit, damit hauszuhalten, ist unterschiedlich. Keine Zeit zu haben gilt als »cool«, gesellschaftlich anerkannt. Wer keine Zeit hat, ist ein wichtiger Mensch. Nur Arbeitslose haben Zeit. Ich selbst kenne das, gern verstecke ich mich hinter »keine Zeit«. Um ehrlich zu sein: Finde ich keine Zeit, dann hat eine Sache oder ein bestimmter Mensch im Moment keine Priorität. Umgekehrt weiß ich: Wer keine Zeit für mich hat, dem bin ich auch nicht wichtig. Das mag schmerzhaft sein, aber es ist eine Tatsache. Ich kann nur meine Konsequenzen daraus ziehen: Warum soll ich Jahre meiner kostbaren Lebenszeit an einen Menschen verplempern, der anscheinend Wichtigeres zu tun hat, als einen Abend in der Woche mit mir zu verbringen?


Beziehungen entschleunigen 

Der hektischen Betriebsamkeit, auch von Beziehungen, entgegenzutreten heißt, ihnen einen Platz und einen zeitlichen Rahmen zur Verfügung zu stellen. Ist der zeitliche Rahmen eher begrenzt, sollte man diesen wenigstens sinnvoll und stressfrei nutzen. Im partnerschaftlichen Zusammenleben heißt das, die gemeinsamen, wertvollen Momente zu genießen und sie nicht noch durch Vorwürfe zu vergiften! Es ist nicht unbedingt eine Frage der Zeit, sondern auch der Qualität der verbrachten Zeit, die sich auf eine Beziehung auswirkt. Warum nicht eine halbe Stunde eher aufstehen und gemeinsam frühstücken? Aber dann bitte nicht den Morgen mit Problemen beginnen! Auch bei Morgenmuffeln kann allein die stille Präsenz des anderen Freude auslösen. Zusammen Kaffee zu trinken, sich die Zeitung zu teilen, die Stille zu genießen, ohne vom anderen zugequatscht zu werden, ist für mich schon ein harmonisches Frühstück. Und dabei keine Ansprüche an den anderen haben und mit ihm zusammen einfach den Moment genießen.

Der Abend beschließt den Tag und auch hier sind bestimmte Regeln angebracht: Nehmen Sie Ihre Probleme nicht mit ins Bett. Die sollten vor der Tür bleiben. Im Bett wird auch nicht  mehr gestritten oder der morgige Tag geplant. Das kann man kurz davor noch im Wohnzimmer erledigen. Den Abend zu ent schleunigen heißt auch, seinen Partner erst einmal eine halbe Stunde in Ruhe zu lassen, nachdem er nach Hause gekommen ist. Er braucht diese Zeit, um sich zu akklimatisieren! Also lassen Sie sie ihm. Überladen Sie ihn nicht sofort mit Ihren Themen des Tages und Ihren Erlebnissen. Falls er sich vor den Fernseher setzt, lassen Sie ihn eine halbe Stunde auf den Bildschirm starren, ehe Sie Kontakt mit ihm aufnehmen. Beziehen Sie seine »unfreundliche« Reaktion nicht auf sich. Wahrscheinlich ist ihm was auch immer über die Leber gelaufen und er braucht erst einmal seine Ruhe. Danach können Sie wieder vollen Einsatz von ihm verlangen. Übrigens, hungrige Männer tendieren zu Aggressionen und schlechter Laune! Daher erst füttern und dann ansprechen!


Beziehungsträume aufgeben 

Jede Beziehung, wenn sie auch noch so chaotisch ist, steht für eine bestimmte Sehnsucht. Wie auch die Dinge Sehnsüchte bedienen: So kann man sich durch den Kauf einer neuen Jacke erhoffen, dass sich dadurch das Leben verändert! Mit einer robusten, gewachsten englischen Outdoorjacke kann man auch bei stürmischem Regen im Wald spazieren gehen. Nur tut die Jacke das nicht von alleine! Ein Paar elegante dunkelrote Pumps, die mich zehn Zentimeter größer und meine Beine noch länger machen, die mich ungeheuer elegant wirken und zur Königin der Nacht werden lassen. Nur weiß ich leider noch nicht, zu welchem Anlass ich sie eigentlich tragen will. Ähnlich geht es uns mit einer Beziehung. Sie verspricht uns ein neues, anderes Leben. Ein Leben, von dem wir vielleicht noch gar nicht wussten, dass wir es leben wollen. Wer sich in einen arabischen Reiseleiter verliebt, träumt davon, mit diesem in einem immerwährenden orientalischen Traum zu leben. Die weibliche Fantasie ist schnell genug, sofort auch den Alltag mit einzubeziehen. Natürlich wären wir nicht nur die Frau eines Reiseleiters. Nein, wir würden Kontakte nach Deutschland knüpfen, seine Reisen hier vermarkten, ihn managen und so weiter!

In Anbetracht der Tatsache, dass jede dritte Ehe scheitert, wundert es nicht, dass neue »alte« Formen der Beziehung ausprobiert werden: Man heiratet einen Unbekannten, der datentechnisch und psychologisch zu einem passt. Eines haben diese Verbindungen anderen voraus: Die »Kompatibilität« ist vorher geprüft worden aufgrund von gleichen oder ähnlichen Prioritäten, Werten, Plänen und Vorstellungen der Einzelnen. Diejenigen, die sich auf diese Art von Partnersuche einlassen, haben sich zumindest Gedanken über ihre eigenen Wünsche und Vorstellungen bezüglich eines Partners und ihres gemeinschaftlichen Lebens gemacht. Wie erfolgreich diese Beziehungen sind, wird die Zeit zeigen. Im Übrigen sind diese von anderen »arrangierten« Ehen in den meisten Ländern dieser Erde immer noch weiter verbreitet als unser (wenig funktionierendes) Modell der »romantischen« Liebe.


Schluss mit dem täglichen Drama 

Fragt man Männer, was sie am meisten an Frauen nervt, so steht auf Platz eins ihrer Hitliste die weibliche Nörgelei, das Kritisieren und ständige Dramatisieren. Kaum ein Mann, der nicht davon berichten kann. Kommt er spät nach Hause, nervt sie mit ihren Vorwürfen. Kommt er zu früh nach Hause, fragt sie ihn, ob er denn überhaupt noch arbeitet. Kommt er überhaupt nicht nach Hause, ist die Krise vorprogrammiert. Kümmert er sich um das Essen, nörgelt sie an der Art und Weise, wie er kocht. Kocht er nicht, gefällt ihr das auch nicht. Die Liste ist lang! Ruft er nicht an, dann liebt er sie nicht mehr. Ruft er sie tagsüber an, will er sie kontrollieren.

Viele Frauen scheinen eine völlig defizitäre Wahrnehmung zu haben. Sie scheinen ständig auf der Lauer nach Verhaltensweisen zu liegen, die nicht so sind, wie sie sie gern hätten. Wobei ihr schon geholfen wäre, wenn sie selbst wüsste, wie man es ihr recht machen könnte! Plant er einen netten Abend und überrascht sie mit einem reservierten Tisch, dann handelt er über ihren Kopf hinweg! Plant er nichts, dann zeigt er keine Initiative. Das Konfliktpotenzial lauert überall und Mann kann ihr in den wenigsten  Fällen gerecht werden. Warum selbst nette, intelligente und viel beschäftigte Frauen in ihren Beziehungen zu Zicken mutieren, weiß ich auch nicht zu erklären. Ich beobachte nur die wachsende Unzufriedenheit der Frauen mit ihren Männern. Sie nörgeln an ihrem Aussehen herum wie an ihrem Fahrstil und ihren Tischmanieren. Putzen sie ihre Männer runter, um sich selbst größer zu machen?!

Wenn ständig etwas schiefgeht im Leben, wenn Streitereien an der Tagesordnung sind oder finanzielle Probleme zum Alltag gehören, dann kann es sein, dass hier ein ungesunder »Kick« gelebt wird. Wenn dieser durch mangelnde Kontakte im Außen, wenig Erlebnisse und innere Armut vermisst wird, schafft sich der Mensch oft über sein eigenes Drama, über Streit und Nörgeleien diesen negativen »Reiz«. In der Partnerschaft äußert sich das in tagtäglichen Machtkämpfen, die man im beruflichen Alltag als »Mobbing« bezeichnen würde. Zur Machtausübung tendiert meistens derjenige, der seinen eigenen Wert nicht spürt. Charakteristisch für Mobbing ist ein Ungleichgewicht von Macht und Ohnmacht. Wobei beides nur zwei Seiten einer Münze sind, das eine geht nicht ohne das andere! Wer sich ohnmächtig fühlt, empfindet sich als machtloses Opfer. Aber haben nicht gerade die Opfer die meiste Macht über ihre Täter? »Du hast mich so verletzt«, spricht das Opfer und zieht sich verwundet zurück. Der »Täter« weiß oft gar nicht, womit, bleibt zurück mit seinem schlechten Gewissen und fühlt sich dabei genauso ohnmächtig wie der andere. Beide sind machtlos, beide beherrschen nach Jahren der Ehe die alt vertrauten Heimzahlungsspielchen. »Du darfst nicht glücklich sein, weil du mich verletzt hast!« ist nur die andere Seite der Medaille. Auf der anderen steht »Ich darf erst glücklich sein, wenn ich dich nicht mehr verletze«. In einer Beziehung weiß jeder ganz genau, wo er den anderen treffen kann. Beide wissen aber auch, dass sie aus einem Kampf gleichermaßen als Verlierer hervorgehen!

Das alltägliche Drama ist für viele Paare Teil der Inszenierung. Ohne geht es nicht, denn es würde etwas fehlen! Mit den Vorwürfen merken sie, dass sie noch ein gemeinsames Leben haben. Sie spüren sich dadurch, dass sie sich gegenseitig das Leben zur Hölle machen. Es stimmt: Männer nörgeln weniger, aber sie tun es auch. Vielleicht liegt es daran, dass sie schon gar nicht so intensiv jede Bewegung ihrer Partnerin beobachten? Dass sie einfach Wichtigeres zu tun haben? Nörgeleien, das ständige Kritisieren des anderen, kann auch eine Art Machtkampf darstellen: »Warum musst du immer zwei Milchtüten öffnen?« Diese Frage ist nicht nur rhetorisch gedacht, dahinter steckt der Vorwurf: Mach gefälligst nur eine Milchtüte auf! Dahinter wiederum lauert versteckte Aggression, die wiederum Macht ausdrückt. Hier hilft nur eins: stopp! Erkennen Sie, dass es nicht um Sie als Person geht. Sagen Sie dem Partner: »Bis hierher und nicht weiter! Dein Gezicke ist nicht mein Problem, es geht nicht um die Sache! Sieh zu, dass du mit dir selbst zufriedener wirst!« Klinken Sie sich aus und beziehen Sie ungerechte Kritik oder die schlechte Laune des anderen nicht auf sich selbst! Ziehen Sie Ihr gelbes Regenmäntelchen an und lassen Sie die Vorwürfe an sich abperlen. Das treibt den anderen zwar noch mehr auf die Palme, aber es ist ja nicht Ihre Palme, auf der er rumklettert.


Mehr Lebendigkeit und gesunden Streit 

Ständiges Drama ist Ausdruck der eigenen Unzufriedenheit mit sich selbst. Permanentes Genörgel kann auch Ausdruck einer langweiligen Beziehung sein. Um hier mehr »Pep« hineinzubringen, fängt ein Partner an, diese Leere und Langeweile durch Kritik und Vorwürfe zu beleben. Gerade bei bis dato »guten« und harmonischen Beziehungen setzt irgendwann ohne Vorankündigung von einer Seite völlige Unzufriedenheit ein! Falls diese nicht an einen wirklich schlüssigen Grund geknüpft ist, sondern als Mittel zum Zweck missbraucht zu werden scheint, kann man davon ausgehen, dass die Beziehung an Langeweile krankt. Oft wird Harmonie mit Langeweile verwechselt. Beides kann für eine Beziehung absolut tödlich sein! Nehmen Sie Nörgeleien ernst und betrachten Sie Ihre Beziehung: Wo ist sie festgefahren, vielleicht zu harmonisch? Wo ist sie schon so in Ritualen erstarrt, dass keine Neuerung mehr möglich ist? Der Partner reagiert vielleicht nur unbewusst mit Kritik oder schlechter Laune, weil er selbst nicht weiß, was ihm nicht oder nicht mehr gefällt!  Auch hier hilft nur: reden! Was kann man ändern, wie kann man gemeinsam mehr Leben in die festgefahrene Beziehung bringen?

Die meisten von uns sind absolut harmoniesüchtig! Oder halten Sie es aus, wenn sich Freunde miteinander streiten? Sind Sie nicht unangenehm berührt, wenn sich andere in Ihrer Gegenwart zoffen? Manche Paare haben keine Skrupel oder sie brauchen sogar das Publikum, um vor ihm ihre intimsten Konflikte auszutragen. »Der Kerl macht mich noch mal wahnsinnig! Er isst doch wie ein Schwein! Sieh dir das mal an! Wie findest du denn das?« Und dann soll man als Außenstehender noch seinen Kommentar abgeben! Vorsicht, Falle! Egal, was man hier sagt - es ist von vornherein schon verkehrt! Manche Menschen streiten sich in der Öffentlichkeit, vielleicht nicht absichtlich, um den anderen zu erniedrigen. Der Beschuldigte verliert auf diese Weise in der Öffentlichkeit sein Gesicht und der Dritte, der unfreiwillige »Schiedsrichter«, ist unangenehm berührt. Er kommt doch in Gewissenskonflikte, weil er sich gar nicht für einen der beiden entscheiden will! Also halten Sie Ihre Streitereien aus der Öffentlichkeit raus! Sie sind intim und beschämen andere!

Eine gesund gelebte Streitkultur ist einer unlebendigen Beziehung vorzuziehen. Dies heißt, dass es um Themen geht und nicht um Streiterei als Sport! Es geht nicht darum, Probleme unter den Teppich zu kehren, um nach außen hin die völlige Harmonie zu demonstrieren, sondern um eine gesund ausgetragene Auseinandersetzung unter vier Augen. Weder die Kinder noch die Freunde der Eltern sollten damit belästigt werden. Brauchen Sie einen Schiedsrichter oder jemanden, der zwischen Ihnen beiden vermittelt, dann suchen Sie sich einen professionellen Therapeuten. Freunde sind hier total überfordert und sollten auch nicht zu solchen Schlichtereien missbraucht werden!


Weg mit Problemen, die keine sind! 

Streiten lohnt sich nur, wenn man aus unterschiedlichen Auffassungen heraus zu einer wirklichen Einigung oder zu einem gemeinsamen Konsens kommen möchte. Bestimmte Probleme  jedoch eignen sich überhaupt nicht als Streitobjekte. Darunter fallen so genannte »hausgemachte« Probleme. Für sie ist es vielleicht ein Problem, dass er nicht über seine Gefühle redet, für ihn stellt sich dies nicht als Problem dar! Worüber also streiten? Für ihn ist es ein Problem, dass sie zu viele Schuhe besitzt, für sie stellt es kein Problem dar! Solange diese Schuhe in ihrem Schrank verstaut sind, und nicht sein Revier betreten, dürfte ihn das gar nicht interessieren. Hierbei handelt es sich um ein Problem, das er sich künstlich geschaffen hat, weil er in ihr Revier vorgedrungen ist.

Manche Menschen haben zu jeder Lösung ein Problem und brauchen dieses, um sich zu beschäftigen! Geschlechtsspezifisch ist hierbei, dass Frauen über mehr Fantasie und Neugier verfügen und diese gepaart mit einem Helfertrieb sie dazu veranlassen, ungefragt anderer Leute Probleme zu lösen. »Was tust du denn mit deinen beiden Hunden, wenn du verreist?« Ich beruhigte meine Tante, indem ich ihr versicherte, dass dies allein mein Problem sei, welches ich sehr wohl auch allein lösen kann. Und zwar in dem Moment, wo es zu einem Problem wird. Solange ich nicht vorhabe, zu verreisen, ist es keins. Sie sollten keine Zeit und Energie mit Problemen verschwenden, die noch gar keine sind!

»Wenn seine Eltern kommen, weiß ich gar nicht, wo ich sie unterbringen soll. Und was soll ich den ganzen Tag mit ihnen unternehmen?« Auch diese Probleme sind vorweggenommen, die Eltern haben lediglich am Telefon angedeutet, dass sie irgendwann einmal zu Besuch kommen möchten. Also ist es noch Zeit, sich darüber Gedanken zu machen. Das Problem ist noch im »Mückenstadium«, aber sie macht schon einen Elefanten daraus. Eine weibliche Spezialität! Erst wenn die Eltern wirklich ihren Besuch ansagen, erst wenn sie Tickets gekauft haben und Sie die Ankunftszeiten wissen, brauchen Sie sich diese Gedanken machen! Also ab in den Eisschrank mit diesen sinnlosen Überlegungen! Lassen Sie ein Problem, das Sie eh nicht ändern können, dicht an sich rankommen und werden Sie dann aktiv! Und außerdem sind es seine Eltern, also ist es zunächst sein Problem!

Sich Gedanken um die gesundheitlichen und beruflichen Probleme des Partners zu machen, ist genauso anmaßend. Hat er Sie  um Hilfe gebeten? Nein? Aber ich höre Sie schon sagen: Ich liebe ihn doch, da kann es mir doch nicht egal sein, wie es ihm geht! Nein, sicher nicht. Aber wenn er sich falsch ernährt, mit seiner Gesundheit schlecht umspringt, dann ist das, so hart es klingt, sein eigenes Problem. Sie können ihm Hilfe anbieten, aber er muss selbst entscheiden, ob er diese annimmt. Was soll man tun, wenn ein Partner zu viel trinkt? Kann man sein Problem lösen? Sicher nicht, es ist und bleibt seins! Man kann höchstens Unterstützung anbieten, wenn er etwas dagegen unternehmen will. Aber er ist alt genug, um zu wissen, woher er Hilfe bekommt, falls er sie braucht. Diese Art der Grenzüberschreitung, sich ungefragt der Probleme anderer anzunehmen, ist ein gewaltiges Konfliktpotenzial in einer Beziehung. Hätten Sie es gern, wenn sich Ihr Partner in Ihren Beruf einmischt, indem er heimlich mit Ihrem Chef redet? Sicherlich nicht! Grenzen des anderen zu verletzen heißt auch, sich in seine Probleme einzumischen, die für ihn vielleicht gar keine darstellen und die Ihnen vor allem nicht gehören! Jeder hat das Recht auf seine eigenen Probleme, also lassen Sie Ihre Finger davon!

Partner, die ihre Probleme gern vom anderen gelöst haben wollen (»Wenn du mich lieben würdest …«), werden in den meisten Fällen vom anderen enttäuscht werden. Löst der andere das Problem, so fühlen sie sich klein und hilflos (»Warum habe ich das nicht allein geschafft?«). Löst es der andere nicht, sind sie auch enttäuscht. Probleme sind Gesprächsthemen und als solche nicht zu unterschätzen. Löst man es, ist das Thema und somit die Gemeinsamkeit weg. Oft will frau nur darüber reden und strebt keine Lösung an. Wirklich lösungsorientierte Menschen macht dieses Gequatsche auf Dauer mürbe. Schieben Sie dem ganzen einen Riegel vor, setzen Sie dem anderen Grenzen: »Über dieses Problem rede ich jetzt noch fünf Minuten, und dann ist für heute Schluss!«

Im Allgemeinen braucht der Mensch keine Problemlösung, sondern einen Impuls. Dies kann ein Gespräch, vielleicht auch ein Buch oder ein Vortrag sein. Ein sehr wirkungsvoller Impuls ist das Loslassen! Denn Probleme lassen sich ganz schlecht loswerden. Man kann sie nur lösen oder loslassen. In dem Moment,  in dem ich etwas loslasse, erledigt es sich meist von selbst! Übrigens, lassen Sie sich Zeit! Probleme laufen meist nicht weg! Sie lassen sich also morgen auch noch lösen!


Schluss mit der Unzufriedenheit 

Manchmal beobachte ich mich selbst, wie ich gereizt und ruppiger auf andere Menschen reagiere als sonst. Vielleicht ist der Auslöser wirklich mein Gegenüber, das mich von der Seite anquatscht oder einen seltsamen Ton drauf hat. Aber wenn ich mich dann weiter beobachte, merke ich schnell: »Moment mal, die anderen können nichts dafür, aus irgendeinem Grund bist du heute gereizt und mit dir selbst unzufrieden.« Der eigenen Gereiztheit auf die Schliche zu kommen ist insofern wichtig, weil sich ansonsten die schlechte Laune verhärtet und ins Leben einschleichen kann. Oft sind die Gründe dafür banal und nahe liegend: Bei mir ist es meistens Schlafmangel gepaart mit Stress. Die Lösung ist einfach: Nur eine halbe Stunde Schlaf kann mich in einen anderen Menschen verwandeln. Bei vielen Männern ist es Überlastung oder einfach nur Hunger. Sollten es tiefer liegende Gründe sein wie Unzufriedenheit mit dem Job, dann wäre die nächste Frage, »wie« ich es ändern kann. Dies kann ein jeder nur selbst, von außen kann da keiner helfen! Sich selbst gegen gereizte und ungerechte Reaktionen anderer zu verteidigen verlangt Klarheit. Hier heißt es, sich abzugrenzen und rauszuhalten, die Bremse zu ziehen und dem anderen ein »Stopp!« zu signalisieren. »Für deine schlechte Laune kann ich nichts, also mach das mit dir oder demjenigen aus, der sie verursacht hat.«


Beziehungen planen 

An einer Partnerschaft sind zwei Menschen beteiligt, die unter Umständen ganz unterschiedliche Vorstellungen über die Prioritäten und Inhalte der Beziehung haben. Anfangs scheint alles klar - man versteht und liebt sich. Aber sobald die ersten dunklen Wolken auftauchen, merkt man, dass vielleicht das ein oder andere Missverständnis, die ein oder andere Meinungsverschiedenheit auf grundsätzlich unterschiedliche Standpunkte hindeuten.  Bevor man zu zweit eine Reise plant, sollte man sich schon gemeinsam an einen Tisch setzen und sich Gedanken über das Reiseziel, die Reisedauer, Ablauf und Details machen. Auch unterschiedliche Vorstellungen können so aufeinander abgestimmt werden, um einen angenehmen gemeinsamen Urlaub zu haben. Viele Beziehungen ähneln mehr einer Fahrt ins Blaue. Diese kann auch ganz amüsant werden, allerdings darf man sich dann nicht wundern, wo man schließlich landet!

Prioritäten in einer Beziehung zu setzen bedeutet unter anderem, beizeiten über Fragen der Familienplanung zu sprechen. »Als ich schwanger wurde, stellte er mich vor die Entscheidung - entweder er oder das Kind. Wir haben früher nie darüber gesprochen, ob wir Kinder wollen oder nicht. Es war wie ein Tabuthema« (Iris, 36 Jahre). Ob Kinderfrage, Ortswechsel oder berufliche Zukunft: Falls er vorhat, ins Ausland zu gehen, sie aber hierbleiben will, sind Konflikte vorprogrammiert! Darum ist die Kommunikation hier schon die halbe Miete! Reden Sie zusammen über Ihre Zukunft, dann kann es immer noch kommen, wie es kommt, aber Verständigung ist die Grundlage von Verständnis. Beziehungen gemeinsam zu gestalten heißt, sich darüber Gedanken zu machen, welche Ziele man gemeinsam verfolgt. Wo wollen wir Ende des Jahres sein? Wo wollen wir in fünf Jahren stehen? Welche Prioritäten haben wir in unserem Leben? Sind es Kinder? Karriere? Erst meine, dann seine? Was kommt dann? Wer macht was? Welche Zuständigkeiten herrschen innerhalb der Beziehung? Woher nehmen wir uns die Hilfe, die wir brauchen?


Schluss mit der Eifersucht 

»Er ist so eifersüchtig, dass er sich frei nimmt, wenn Handwerker ins Haus kommen!«, erzählt eine frisch gebackene Ehefrau. So viel Misstrauen ist kein guter Start in eine vertrauensvolle Ehe. Eifersucht auf mögliche gleichgeschlechtliche Konkurrenz ist ein großer Störfaktor in Beziehungen. Hiervon sind Frauen wie Männer gleichermaßen betroffen. Was am Anfang einer Beziehung noch sehr schmeichelhaft empfunden und als aufrichtiges Interesse interpretiert wird, kann im Laufe der Zeit eher kontraproduktiv wirken! Eifersucht entspringt einer eigenen Unsicherheit: Ist mir dieser Mensch treu, ist mir seine Liebe sicher? Wer kann das schon garantieren! Eifersucht ist immer dann ein Thema, wenn der Eifersüchtige selbst leicht den Versuchungen des anderen Geschlechts erliegt. Er oder sie schließt sozusagen von sich auf andere!

Wer auf der beruflichen Ebene Angst vor Konkurrenz hat, lebt dies meist auf der privaten Ebene durch Eifersucht aus. In beiden Fällen herrscht ein Gefühl des »Zu-kurz-Kommens« und der Verlustangst. Wobei der Verlust oft genau vom Eifersüchtigen erst ausgelöst wird. Nach dem Motto: »Ich verhalte mich so und tue alles, dass du mich verlässt« sucht er über sein unmögliches Verhalten eine Bestätigung. Über kurz oder lang erhält er sie dann auch. Die Angst, verlassen zu werden oder sich der Konkurrenz zu stellen, kann auch so groß sein, dass der Eifersüchtige sich prophylaktisch vom anderen trennt, um eine Trennung seinerseits vorwegzunehmen. Eine paradoxe Situation!

Tatsache ist: Die emotionalen Schäden für eine Beziehung, die durch ungerechtfertigte Eifersucht und das damit einhergehende Misstrauen entstehen, sind größer als diejenigen durch tatsächlich gerechtfertigte Eifersucht! Wer von diesem Gefühl geplagt wird, das heißt krankhaft eifersüchtig ist, sollte etwas tun, um sein Selbstwertgefühl zu stärken! Denn in seinem tiefsten Innern glaubt er oder sie, dass er oder sie einander nicht verdient hätten. Das klitzekleine Ego flüstert ins Ohr: »Es kann nicht sein, dass ich geliebt werde.« Weder durch vorauseilenden Gehorsam noch durch verbale Beteuerungen lässt sich der wirklich Eifersüchtige überzeugen. Daher versuchen Sie es gar nicht erst. Machen Sie sein Problem nicht zu dem Ihrigen. Nicht Sie müssen ihm beweisen, dass Sie treu sind, sondern er muss selbst mit seiner Eifersucht klarkommen. Es ist also nicht Ihr Problem! Lassen Sie es ihm!


»Altlasten« akzeptieren 

Mitunter richtet sich die völlig verquere Eifersucht sogar auf die Vergangenheit des geliebten Menschen. Allein die Vorstellung, dass da jemand vorher war, kann schon Konflikte auslösen. Es ist  aber eine Tatsache, dass jeder von uns eine bestimmte Vergangenheit hat, in der auch andere Partner eine Rolle spielten. Und wenn es bisher keine gab, dann gibt es Eltern, Verwandte oder Freunde, die geliebt werden und dadurch zu einer Zielscheibe für Eifersucht werden. Diese waren meist vor ihm da und sollten entsprechend gewürdigt werden. Jeder von uns hat eine Vergangenheit, und ehemalige Partner zählen dazu. Wer diese »Altlasten« schlecht macht, macht sich selbst schlecht! Wenn ich Jahre meines Lebens mit einem scheinbaren »Idioten« verbracht habe, mache ich mich in den Augen anderer doch selbst zum »Idioten«. Die früheren Partner als Teil der abgeschlossenen Vergangenheit zu akzeptieren macht den Weg frei für eine neue Partnerschaft. Unverarbeitetes hingegen wirkt auch in neue Beziehungen hinein und behindert diese.


Ganz nahe rankommen lassen 

Leidet man selbst unter krankhafter Eifersucht, so muss man sich diesem Gefühl ergeben: »So ist es eben, jetzt plagt sie mich mal wieder.« Wenn ich dagegen ankämpfe, taucht sie immer wieder auf wie ein Gespenst, das keine Ruhe gibt. Auf eines kann ich mich ja verlassen: Sie ist immer da. Also kann ich auch warten, bis ich wirklich Grund dazu habe! Lassen Sie die Eifersucht ganz nah an sich rankommen, dann reicht es immer noch. Dass uns der andere eventuell einmal betrügen wird - dagegen gibt es keine Versicherung. Wir können uns in der Beziehung aber so viel Mühe geben, dass unser Partner keinen Grund hat, in die Arme eines anderen zu flüchten. Was immer er aber macht, wo auch immer er hingeht, die ständige Kontrolle können wir über ihn nicht ausüben. Reagieren Sie erst dann mit Eifersucht, wenn es wirklich nötig ist. Falls er mit einer anderen ausgeht oder dabei ist, aus der Beziehung auszubrechen, dann können wir das Gefühl immer noch auspacken! Aber bis es so weit ist, brauchen wir uns nicht damit zu belasten!


Typisch Mann - typisch Frau 

Von der eigenen Vorstellung abweichende oder nicht verstandene Verhaltensweisen des Partners sind ein entscheidender Auslöser für Konflikte. Jeder von uns hat eine quasi eingebaute »Norm« aufgrund der eigenen Erfahrungen. Alles, was neu hinzukommt, wird mit dem verglichen, was jeder von uns erlebt und gespeichert haben. Bei allen Unterschieden und Reibungsflächen dürfen wir aber eines nicht vergessen - dass jeder Mensch, so wie er ist, vollkommen in Ordnung ist! »Ich verstehe nicht, dass er nichts wegwerfen will. Um jedes alte Paar Schuhe muss ich kämpfen, er hält alles fest!« An manchen Tatsachen kommt frau nicht vorbei! Männer sind von Natur aus Jäger, die ihre Beute verteidigen. Auch wenn diese tot ist oder in Form schmutziger Wäsche im Zimmer herumliegt! Vielleicht ist das der Grund, warum Männer eher »Horter« sind als Frauen? Dass Männer ihr Chaos selbst beseitigen, bedarf weiblicher »positiver Verstärkung«. Wie Maria, 37 Jahre, mit Erfolg ausgetestet hat: »Liebling, wenn du endlich dein Chaos aufgeräumt hast, dann darfst du mein Präsident sein und ich bin deine Monica Lewinsky.«

Die männliche Energie Yang strebt nach außen, sucht ihr Glück in der Ferne und nicht im Haus. Yang steht für Abenteuerlust oder diffuse Sehnsüchte, die weibliche Kraft Yin zieht ihn manchmal nach Hause zurück. Wir leben beides, mal mehr und mal weniger, denn wir leben in der Polarität von Yin und Yang, die untrennbar miteinander verbunden sind. Jede Frau hat einen kleinen Anteil Männlichkeit (heutzutage vielleicht auch einen größeren) in sich und jeder Mann einen weiblichen. Wenn Frauen ihre männliche und Männer ihre weibliche Seite annehmen, werden sie ganz. Männer sind dann nicht mehr von Frauen abhängig, weil sie alles haben und nichts mehr zu beweisen brauchen! Da wir alle in der Polarität von Yin und Yang leben, will er mal bleiben, mal zieht es ihn wieder hinaus. Einsperren hilft gar nichts, dann wird er wild und bricht aus! Was wäre der männliche Jäger ohne seine Beute? Jäger brauchen Beute, die sich verweigert, indem sie flieht. Nur so macht das Jagen Spaß! Und alles, was so leicht zu jagen ist wie ein verletztes Reh, verliert seinen  Reiz. Die Beute muss sich bewegen, um vom Jägerauge überhaupt wahrgenommen zu werden. Sitzt sie still auf einem Stuhl in der Ecke, wird sie gar nicht registriert!

Ersatz für die Jagd sind schnelle und verfolgende Sportarten wie Formel-Eins-Rennen, Überholmanöver auf der Autobahn, Konkurrenz- oder Boxkämpfe. Ob es uns nun gefällt oder nicht, wir können es nicht ändern - Männer brauchen auch heutzutage noch Waffen und ein Jagdrevier. Wenn sie zu Hause angekommen sind, übernimmt die Fernbedienung die Funktion des Gewehrs. Damit schießen sie sich durchs Fernsehprogramm, eliminieren alles, was sie nicht sehen wollen, halten drauf, drücken ab und fühlen sich mächtig! Jeder Schuss ein Treffer! Und wehe ein Gespräch stört sie beim Zielen! Männer widmen sich entweder dem Fernseher oder sie hören zu - beides können sie nicht gleichzeitig. Also lassen Sie ihm die »Waffe« für die erste halbe Stunde des Abends, bevor Sie sich mit ihm unterhalten.

Frauen »zappen« entsprechend durch Gesprächsthemen. Sie hüpfen von einem Punkt zum anderen, und das so schnell, dass Mann nicht folgen kann. Frauen untereinander haben da keine Probleme, aber Männer brauchen für den entsprechenden »Bildaufbau« in der rechten Gehirnhälfte etwas länger. Lassen Sie ihm Zeit oder überfordern Sie ihn am besten nicht. Servieren Sie ihm nur ein Thema oder einen Gesichtspunkt und gehen Sie langsam Punkt für Punkt vor.


Warum Männer nie Schuld haben 

Auch Männer irren. Als der Kundendiensttechniker mit Hilfe einiger weniger Tropfen aus einem Fläschchen den Inhalt des Salzbehälters der Geschirrspülmaschine lila färbte, war klar: »Irgendeiner hat leider das Salz mit dem Reiniger verwechselt.« Das bedeutete, dass der Motor ausgebaut werden musste, was insgesamt 500 Mäuse gekostet hat. Zum Glück hat der Herr des Hauses das Salz nachgefüllt und jetzt regt er sich auf, dass die Hersteller das Salz nicht eindeutig farblich vom Reinigerpulver unterscheiden. Schuld war mal wieder ein anderer, wie immer, wenn etwas nicht funktioniert oder kaputtgeht.

Während Frauen die Schuld für technisches Versagen bei sich selbst suchen, sind Männer davon vollkommen frei! Für sie liegt der Fehler eindeutig beim Gerät, beim Hersteller, bei der Gebrauchsanleitung. Auf geschäftlicher Ebene ist die Ausrede beliebt »Das war der Kollege« oder es war einfach ein Missverständnis. Sie winden sich wie die Aale aus unangenehmen Situationen heraus. Einen Fehler einzugestehen kommt Männern einem Gesichtsverlust gleich. Und immerhin ist das bei japanischen Männern durchaus ein guter Grund, um Harakiri zu begehen. Daraus kann frau nur lernen. Ziehen Sie sich nicht jeden Schuh an, der rumsteht. Vielleicht ist an Ihrem Scheitern ja die Gebrauchsanleitung schuld, geschrieben, na, von wem schon? Von einem Mann natürlich. Machen Sie sich auch keine großen Gedanken, wenn der Kuchen mal nicht aufgeht. Es war Dr. Oetker, der das Backpulver gemischt hat!

Dabei könnten Männer mit nichts leichter bei Frauen punkten, als dass sie endlich mal zu ihren Fehlern stehen! Nichts ist netter als ein charmantes »Es tut mir leid, mein Schatz« aus einem männlichen Mund zu hören oder ein simples »Es war mein Fehler«, ohne Wenn und Aber. Frauen respektieren Männer, die auch zu ihren Schwächen stehen. Aber Frauen platzen vor Wut, wenn besserwisserische Männer immer und immer wieder die gleichen Fehler machen, nur weil sie sich keinen Irrtum eingestehen können. Ein Grund, sich keine Schuld einzugestehen oder die Schuld bei anderen zu suchen, ist Scham. Es ist die Unfähigkeit, für sich selbst und das eigene Handeln Verantwortung zu übernehmen. Was übrigens nicht gerade für Reife spricht! Diese Menschen reagieren im Konfliktfall auf Schuldzuweisungen enorm abwehrend und machen dicht! Wenn Frauen ihren Männern einen Vorwurf machen, sie dadurch als »Schuldigen« hinstellen, brauchen sie sich nicht zu wundern, dass danach keinerlei Klärung oder auch nur ein vernünftiges Gespräch möglich ist. Die beste Möglichkeit, sich von den vorwurfsvollen Reden zu trennen, ist, den anderen nicht mit seinen eigenen Sünden zu konfrontieren, indem man bei der »Ich-Aussage« bleibt: »Ich komme damit nicht klar, dass du mich nicht anrufst« ist konstruktiver als die Schuldzuweisung »Nie rufst du mich an!«.


Jetzt übernehme ich Verantwortung für mich selbst 

Den anderen dazu zu bringen, Verantwortung für sein Verhalten zu übernehmen, funktioniert nur, wenn man mit gutem Beispiel vorangeht. »Das ist deins und das ist meins und einiges gehört uns gemeinsam« wäre eine Möglichkeit, ihm in einer Beziehung seine Verantwortung zu lassen, für das eigene Verhalten jedoch die volle Verantwortung zu übernehmen und sich bei Beziehungskonflikten keine Schuld zuweisen zu lassen. Konflikte betreffen beide, und jeder hat seinen Anteil daran! Auch wenn der andere fremdgeht, trägt er nicht die gesamte »Schuld«. Und wenn jeder bereit ist, seinen Teil der Verantwortung zu übernehmen, ist eine gemeinsame Ebene für ein Gespräch möglich.

Wenn man die Verantwortung übernehmen kann, kann man tun, was man will. (Innerhalb gewisser Regeln natürlich und ohne die Würde des anderen zu verletzen.) Mit den Konsequenzen, die das eigene Handeln auslöst, muss man allerdings leben können. Ich kann meinen Urlaub ohne meinen Partner planen, muss aber dann damit klarkommen, dass er auch ohne mich oder mit anderen zusammen wegfährt. Eigenverantwortlich zu handeln heißt auch, sich über gewisse Regeln hinwegzusetzen, um nach seinen eigenen zu leben. »Eine Frau lässt ihren Mann abends nicht allein zu Hause« ist vielleicht solch eine Regel, nach der unsere Mütter gelebt haben. Fragen Sie sich doch einfach mal: Nach welchen Regeln richte ich mich da eigentlich? Sind es meine, seine oder die der Gesellschaft? Sind es diese »Das tut man nicht«-Regeln aus der Mottenkiste der Kindheit? »Stell dich nicht in den Mittelpunkt«, »Sprich nur, wenn du gefragt wirst!« Oft schränken wir uns selbst ein, reagieren in vorauseilendem Gehorsam, ohne zu hinterfragen, wo unser Handeln seinen Ursprung hat.

Um anderen scheinbar zu gefallen, sind wir leise, angepasst und unauffällig. Das chinesische Sprichwort »Nicht ohne Regeln stehlen« zeigt, worum es hier geht: die Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen bedeutet auch, Regeln zu übertreten und gut für sich zu sorgen. Darf ich denn laut lachen, wenn mir danach ist? Kann ich mit dem Mann meiner Freundin ins Kino gehen, ohne dass sie dabei ist? Solange ich mich gut dabei  fühle, keinem anderen schade und die Verantwortung für mein Tun übernehme - warum nicht?


Männliche Abgrenzung 

Es ist paradox, aber je näher Frauen den Männern kommen, desto mehr entfernen sich diese, sie weichen zurück und gehen auf Distanz. Distanziert und somit weniger verletzlich zu sein ist Teil ihres Selbstbildes, das des coolen, einsamen Helden! Rückt sie ihm dann noch näher, treibt sie ihn vollends in die Flucht. Weibliches Verhalten, soziale Kompetenz und andere Fähigkeiten lösen zwar Bewunderung aus, stellen aber für Männer kein Vorbild dar. Sie definieren sich über ein einfaches Muster: Männlich zu sein heißt, nicht weiblich zu sein. So einfach ist das! Frauen suchen die Nähe der Männer, indem sie sich beispielsweise ähnlich wie sie kleiden, mit ihnen auf den Sportplatz gehen oder Motorrad fahren. Männer rücken dann noch mehr ab, müssen sich noch mehr abgrenzen, also etwas ganz speziell Männliches tun. Das kann sich dann in seltsamen Ritualen ausdrücken, die die Zugehörigkeit zum Stamm der Männer festigen. Was ein Kollektivsuff allerdings bringt, werde ich wohl nie verstehen. In dem Moment, in dem diese so genannte Sportart »weiblich« würde, müssten sich Männer andere Bereiche suchen.

Wenn sich ihre Männlichkeit über das Gegenteil von weiblicher Kompetenz definiert, wird diese Spezies langfristig ins Hintertreffen geraten. Eine neuere Untersuchung zum Thema mangelnde Lesekompetenz von Jungen, die Sebastian Kraemer, ein Kinder- und Jugendpsychiater in London, durchgeführt hat, kam zu dem Ergebnis, dass Mädchen besser lesen. Als Grund wurde angenommen, dass Jungen Bücher wie Lernen überhaupt für »Mädchensachen« halten. Was noch nicht erklärt, warum sie sich diesem weiblichen »Gegner« nicht stellen wollen. Erleben sie sonst bessere Leistungen anderer eher als Herausforderung. Für die schlechteren Schulleistungen werden nicht etwa die Jungen selbst, sondern der hohe Anteil weiblicher Erzieherinnen und Lehrerinnen verantwortlich gemacht, die »Feminisierung des Lernens« also. Eine Logik, die von glatzköpfigen Männern an  den Haaren herbeigezogen wurde und schwer nach »weiblicher Logik« klingt!


Mysterium Mann 

Belassen wir es einfach beim Geheimnis. Wir werden nie dahinter steigen, warum sie das tun, was sie tun. Aber wir werden auch niemals hinter das Geheimnis der Schwarzen Löcher kommen, niemals werden wir die Relativitätstheorie nachvollziehen können, also befassen wir uns besser nicht damit. Bestimmte Dinge sind Tatsachen, nicht mehr und nicht weniger. Lassen wir den Männern doch ihre Mysterien! Am schönsten finde ich daran, dass sie selbst auch nie dahinterkommen werden. Kein Geheimnis ist, dass sie sich selbst durch unsere Liebe nicht verändern werden. Also das, was sich Ihnen bei Beginn einer Partnerschaft bietet, ist quasi die Ouvertüre zur Oper. Nicht mehr, aber auch nicht weniger. Und wegen Ihnen wird kein Mann das gesamte Libretto umschreiben!


Männer brauchen ihre Ruhe 

Von der Jagd erschöpft haben Männer die beneidenswerte Gabe, sofort und überall auf der Stelle einschlafen zu können. Im Sitzen oder sogar im Stehen, erst recht beim Fernsehen, im Kino, vor oder nach dem Sex. Und wenn sie schlafen, machen sie natürlich wie bei fast jeder Aktivität - Geräusche! Eine der schönsten Erklärungen, warum Männer immer schnarchen müssen, entstammt dem Film »Männer« von Doris Dörrie: »Um Frauen vor den bösen Tieren zu schützen.« Da sich außer Silberfischchen oder Motten in den Wohnungen heutzutage keine bösen Tiere mehr aufhalten, gibt es allerdings keinen Grund, uns zu bewachen. Es mag ja in der ersten Zeit ganz nett sein, so ein Bärchen neben sich grummeln zu hören, aber über Monate oder Jahre hinweg wird er unerträglich. Auf Dauer helfen hier nur Ohropax oder getrennte Schlafzimmer. Männer schlafen sogar bei Freunden völlig ungeniert auf dem Sofa ein.

Selbst fühlt man sich peinlich berührt, wenn seine Augen langsam zufallen, sich zwischendrin leicht nach oben verdrehen,  bevor der Kopf nach vorne fällt. Davon wird er dann wieder wach und schaut sich desorientiert um. Was machen wir dann? Entschuldigen unseren Liebsten, er hatte ja so einen anstrengenden Tag, eine anstrengende Woche. Selbst wenn er aufregenden weiblichen Besuch hat, haut ihn die Müdigkeit um, und das schon vorher. Zugegebenermaßen ist es seine Wohnung, in der er tun und lassen kann, was er will. Aber wenn er den Abend nicht übersteht und auf seinem Sofa in ihren Armen einschläft, ist das wenig schmeichelhaft. Hier hilft nur eins: Nichts wie weg! Nicht nur den Abend, sondern auch ihn sollte frau aus ihrem Gedächtnis streichen, denn wenn er zu Beginn einer Beziehung schon einschläft, wird der weitere Verlauf sicher nicht prickelnder!


In der freien Wildbahn 

In den Anfangszeiten einer Beziehung mag das schlampige Aussehen des Mannes von ihr als Herausforderung an ihren Bastelund Verändertrieb gesehen werden. Mit ihm einkaufen gehen, ihn neu einkleiden, aus diesem Typ lässt sich was machen! Manche Frauen tendieren dazu, aus streunenden Straßenkötern Rassehunde machen zu wollen. Anfangs mag es klappen, aber irgendwann, spätestens wenn man zusammengezogen ist, ziehen sie wieder ihr Straßenköter-Outfit an und frau steht hilflos daneben! »So hast du mich doch kennen gelernt, also wo ist das Problem.« Stimmt, schon am ersten Abend sah er aus, als hätte er unter der Brücke geschlafen, verwegen unrasiert, wild abgewrackt! Und jetzt ist er nur noch grauenhaft ungepflegt. Zugegebenermaßen ein Extrem - aber kein Einzelfall.

Aber auch die harmlosen »Geschmacksverirrungen« können sich im Laufe der Beziehung zu einem echten Störfaktor ausweiten. Darum Finger weg von Männern, die kleine Tierchen, Comicfiguren oder andere kindliche Motive auf Socken, Krawatten oder Unterhosen tragen. Dieser Typ will nicht erwachsen werden und wird immer ein Fall zum Pampern sein! Schauen Sie genau hin und betrachten Sie seine Unterhosen bei Tageslicht! Wenn Männer immer nur das eine wollten, würden sie sich vielleicht auch mit ihren Dessous etwas mehr Mühe geben. Es gibt  sie natürlich auch, die Frauen, die verfärbte Unterhemden über ausgeleierten BHs tragen und dazu klein gemusterte Slips. Diese Spezies Frau ist meist in festen Händen und glaubt, nichts mehr für ihre Attraktivität tun zu müssen. Das männliche Pendant dazu sind die klein gemusterten Unterhosen auf beigem Grund mit braunen Rändern. Zum Abgewöhnen! Ebenso furchtbar finden die meisten Frauen Doppelripp mit seitlichem Eingriff. Es sei denn, frau bevorzugt den rustikalen Typ!

Interessant ist auch, was er trägt, wenn er es sich zu Hause so richtig gemütlich macht. »Am Wochenende reiste er an, packte seine leberwurstgrauen ausgebeulten Jogginghosen aus und seine Birkenstöcker.« Kleidung verändert nicht nur das Aussehen, sondern auch das Benehmen. »Und kaum hatte er sich umgezogen, stand er vor mir und kratzte sich an seinem ›Familienschmuck‹.« Sie dürfen raten, wie lange diese Beziehung hielt. Um seine Bekleidungsgewohnheiten in seinem häuslichen Revier zu studieren, besuchen Sie ihn auf ein Wochenende in seinen eigenen vier Wänden: »Er kam nach Hause, zog sich die Hose aus und lief den ganzen Abend in Socken, Hausschuhen, Unterhose und T-Shirt herum. Auf meine Frage, ob es ihm so nicht kalt sei, antwortete er, dass er es sich immer so gemütlich mache.« Auch diese Beziehung war nicht von Dauer.

Wohl kaum ein anderes Thema hat Männer und Frauen in den Wohngemeinschaften so gespalten wie das Toilettenthema. Ob er im Stehen pinkelt, werden Sie erst erfahren, wenn er bei Ihnen eingezogen ist, und dann ist es eh zu spät. Um das Stehen geht es auch nicht, es geht um seine Treffsicherheit. Nicht umsonst hatte ein Pinkelbeckenhersteller (oder war es seine Frau?) die Idee, unter der Glasur der Porzellanbecken eine kleine Fliege aufzubringen. Dieses »Zielobjekt« halbierte in den öffentlichen Toiletten die Reinigungskosten immerhin. Menschen überhaupt und Männer im Besonderen brauchen eben »Ziele« im Leben.

Weitaus störender, da ständig präsent, ist das Benehmen. Wie er spricht, wie er isst, welche Geräusche er beim Trinken macht, wann er sich wo kratzt, ist Teil seiner Persönlichkeit, die auch kein Benimmkurs korrigieren kann. Vielleicht kann er lernen, Ihnen die Tür aufzuhalten oder in den Mantel zu helfen, Ihren  Schirm aus dem Auto zu holen, wenn es angefangen hat, zu regnen. Aber seine Geschwindigkeit, mit der er isst, die Art und Weise, wie er dabei noch spricht, lässt sich kaum korrigieren! Auch nicht, dass er furchtbar laut telefoniert, anfängt zu pfeifen, sobald er wach ist. An diesen vermeintlichen Kleinigkeiten scheitern Ehen, also lassen Sie diese scheinbaren Nebensächlichkeiten gut auf sich wirken! Studieren Sie ihn in allen Lebenslagen und sagen Sie später nicht, keiner hätte Sie gewarnt! Männer sind besser als ihr Ruf. Dieser ist nur aufgrund falscher Anforderungen an diese Spezies verdorben. Wer würde denn einen Kojoten aufgrund seiner Tischmanieren beurteilen? Von ihm wird ja auch nicht erwartet, dass er mit Messer und Gabel isst!


Wichtigeres tun 

Nur weil Frauen bestimmte Verhaltensweisen nicht verstehen, werden sie sie nicht ausrotten können. Eher erschließt sich uns das Paarungsverhalten der Leguane. Also verplempern wir keine Energie, um dahinterzukommen, warum es so ist, damit wir sie davon abhalten können, dass es so ist! Es ist, wie es ist, sie sind, wie sie sind, und werden sich kaum verändern lassen! Also lassen Sie ihm seinen Freiraum, seinen Zug durch die Gemeinde, seinen eigenen Fernseher, sein Jagdrevier (das in den meisten Fällen zudem vollkommen harmlos ist) und kümmern Sie sich stattdessen um Wichtigeres! Lernen Sie Klöppeln, Aikido oder Altgriechisch, was immer noch sinnvoller ist, als sich Gedanken um ihn zu machen. Treffen Sie sich stattdessen mit Ihren Freundinnen oder züchten Sie Hunde! In jedem Falle ist das produktiver und amüsanter, als Ihre Energien in die Veränderung der männlichen Spezies zu investieren. Es wird nichts, aber auch überhaupt nichts dabei rauskommen!


Männer wohnen anders 

Ohne hier wieder die alten Klischees bedienen zu wollen: Männer wohnen tatsächlich anders beziehungsweise richten sich anders ein als Frauen. Aus Filmen kennt man die Junggesellenbuden oder Wohnungen von vorübergehend allein gelassenen Männern, die aussehen wie mittlere Müllhalden. Überall liegt Wäsche rum, die Mülltüten stapeln sich, neben dem Computer leere Pappschachteln vom Pizzaservice und dazwischen Bierdosen. Zweifellos eine mögliche und verbreitete Stilrichtung männlichen Wohnens, wie sie in keiner Lifestyle-Zeitschrift zu finden ist!

Wenn es um das Thema »Wohnen« geht, stellt sich zunächst die Frage, welche Bedeutung dies für ihn hat. Sitzt er nur auf seinen Möbeln? Oder was genau passiert da? Und so gesehen wohnen nicht nur Männer anders, sondern jeder von uns wohnt ganz verschieden. Fragen Sie sich doch selbst einmal, wozu brauche und gebrauche ich meine eigenen vier Wände? Was spielt sich dort ab? Schon sind wir beim Thema. Während der eine so gut wie nie kocht, sondern auswärts isst, ist der andere ein leidenschaftlicher Hobbykoch. Was man der Küche natürlich auch ansieht. Eine männliche Küche, in der der Mann auch kocht, zeichnet sich durch das Vorhandensein ausgezeichneten Werkzeugs aus. Denn hier kennen Männer keine Kompromisse. Jedenfalls nicht, solange sie alleine kochen. Sobald sie dann mit einer Frau zusammenleben, übernimmt diese meist die Leitung in der Gestaltung, Ausstattung und Organisation des Hauses. Jedenfalls sagt sie, wo es langgeht. Ausnahmen bestätigen die Regel, aber nach meinen Erfahrungen ist dies auch in so genannten »emanzipierten« Beziehungen meist der Fall. Doch zurück zur Küche: Kein Mann, der gern kocht, würde seine Tomaten mit einem stumpfen, billigen Messer schneiden. Wie in der Werkstatt das Werkzeug ist ihm zunächst die Ausstattung wichtig. Es muss schon professionelles Niveau haben, wie eine handgeschmiedete und in Schichten verarbeitete Damaszenerstahlklinge, die in keinem japanischen Harakiriritual fehlen darf. Hätte ein Mann die Wahl, würde er seine Küchenmöbel ähnlich einer Profi-Hotelküche in Edelstahlausführung wählen. Seit Männer das Kochen für sich entdeckt haben, haben Küchenwerkzeuge aus der Profiabteilung Einzug in normale Haushalte gehalten. Der Edelstahlschaumschläger ebenso wie der Austernhandschuh aus Kettengliedern zusammen mit dem Korkenzieher im Preisniveau eines Paars exklusiver Damenpumps.

Je männlicher ein Haushalt, desto mehr Volt und Watt. Die Aufrüstung ist männlich! Technische und elektronische Gerätschaften sind im männlichen Wohnen nicht nur Bestandteil des Raumes, sondern werden oft leider in den Mittelpunkt gestellt. Lebensstiluntersuchungen zeigen, dass vor allem junge Männer gern mit Technik leben und diese ausstellen. So hätten sie am liebsten eine Werkbank in ihrem Zimmer. Dass das teure Fahrrad im Wohnzimmer oder wenigstens im Flur steht, stört sie nicht. Frauen würden den Fernseher oder Hi-Fi-Geräte am liebsten in einen anderen Raum verbannen oder unsichtbar in einem Schrank verschwinden lassen. Für Männer ist es wichtig, dass diese »Spielzeuge« jederzeit zugänglich und sichtbar sind. Die Markenbeziehung ist hier auch eine stärkere als bei Frauen. Diese Geräte können als »Statusobjekte« auch Aufgaben der Repräsentation erfüllen. Frauen kommt es vor allem auf das Aussehen an, dass die Dinger funktionieren, setzen wir voraus. Während für Männer bei diesen oft »hässlichen« oder wenig ansprechenden Geräten oft nur die inneren Werte zählen. (Schön wäre es, wenn ihnen dies auch auf anderen Gebieten wichtig wäre!)

Männer sitzen anders! Sie ziehen einen Sessel dem Sofa vor. Am besten sollte es einer aus Leder sein. Männer lieben alles aus Leder - wie Lederjacken oder auch Schuhe. Sie bevorzugen es in der Einrichtung oder als Lederausstattung im Auto. Erinnert sie Leder an die erlegte Beute ihrer Vorfahren? Fühlt es sich animalisch an oder wie selbst geschossen? Wenn es denn ein Sofa sein muss, dann sollte dieses auch am liebsten aus Leder sein - möglichst in Schwarz. Aber die wenigsten Männer, die sich selbst ihre erste Wohnung einrichten, kaufen sich als Erstes ein Sofa. Übrigens das absolute Lieblingsmöbel einer Frau. Als ich mir mal in einem Möbelgeschäft ein Sofa angesehen habe, schlug mir der Verkäufer allen Ernstes vor, anstelle dessen doch lieber zwei Sessel zu kaufen. Zusätzlich zum Sofa, vielleicht. Aber anstelle? Ein seltsamer Gedanke! Doch meine Beobachtungen (und auch wissenschaftliche Untersuchungen) zeigen, dass Männer sich am wohlsten in einem Sessel fühlen. Wenn sie von dort aus die Macht über ihre technischen Geräte in Form der Fernbedienung haben, so kommen sie vielleicht zwischendurch  gern auf das Sofa und setzen sich neben ihre Frau. Wenn sie Pech hat, hat er das Sofa bereits ganz für sich okkupiert: Der Länge nach liegt er drauf, friedlich schlafend mit der Fernbedienung in der Hand.

Gemeinsam eine Wohnung einzurichten ist nicht nur ein Vergnügen, sondern ein wahrer Härtetest für die Beziehung. Dies ist umso schwieriger, je eigenständiger die Personen sind. Idealerweise hat jeder ein eigenes Zimmer mit gemeinsamem Schlafund Wohnzimmer. Dann könnte sich jeder austoben. Zeigt sich schon anfangs, dass er einen vollkommen abweichenden Einrichtungsgeschmack hat, so sollte das als ein »Zeichen« verstanden werden! Vielleicht sollte frau sich überhaupt überlegen, mit ihm zusammenzuziehen?! Als Designerin mit einem Eiche-Rustikal-Typ unter einem Dach zu wohnen, mag anfangs einen Reiz haben, ist langfristig aber kaum ohne Kettensäge zu ertragen! Nicht, dass ich ein oberflächlicher Typ bin, aber ich habe so meine Erfahrungen gesammelt und bestimmte davon kann ich mir in Zukunft ersparen. Also wenn die Frage auftaucht: »Zu dir oder zu mir«, dann ab zu ihm! Lassen Sie sich seine Wohnung nicht entgehen! Diese sagt wahrscheinlich mehr über ihn aus, als Sie im momentanen hormonellen Blindflug in der Lage sind zu erkennen. Also schauen Sie sich im Morgengrauen seine Wohnung an! Sie spiegelt ihn und spricht zu Ihnen! Hören Sie genau hin, was sie sagt! Wohnungen können nicht lügen!

 

Fragen Sie sich bei jedem Problem, das in Ihrem Leben auftaucht:• Was ist das Problem? Wie äußert es sich?
• Ist es überhaupt ein Problem (vielleicht ist es schlichtweg eine Tatsache?)?
• Ist es mein Problem? (Oder gehört es einem anderen?)
• Lässt es sich lösen?
• Falls ja: wie?
• Welche Lösungen gibt es und welche davon ist die beste? Wie sieht der erste Schritt in Richtung Lösung aus?
• Falls nein: Dann kann ich nur meine innere Haltung und meine Einstellung ändern!



Übrigens:• Probleme kann man nicht loswerden. Man kann sie nur lösen oder loslassen.
• In dem Moment, in dem ich etwas loslasse, erledigt es sich meist von selbst!
• Jeder hat das Recht auf seine eigenen Probleme, also Finger weg von denen anderer Menschen!
• Probleme laufen meist nicht weg! Sie lassen sich also morgen auch noch lösen!
• Ist ein neues Problem in Sicht? Auch bei Problemen gilt: Ein neues kann erst dann auftreten, wenn ein altes geht!



Zusammengefasst:

• Alltägliche Differenzen haben ihre Ursache oft in unrealistischen bis hin zu vollkommen verqueren Vorstellungen und überzogenen Erwartungen.
• Frauen leben und handeln oft problem- und nicht lösungsorientiert.
• Ein Problem ist oft nur eine Tatsache, an der es nichts zu ändern gibt.
• Oft ist nicht der andere unsere größte Blockade, sondern wir selbst.
• Reden Sie mal miteinander, anstelle Gedanken zu lesen oder wild zu spekulieren!
• Streichen Sie das, was blockiert und nervt, so weit es geht aus Ihrem Leben!
• Delegieren Sie Aufgaben und verteilen Sie sie an alle Familienmitglieder!
• Weg mit dem, was aufhält, Geld kostet und Zeit frisst!
• Schaffen Sie sich täglich Freiräume, ansonsten entstehen Aggressionen oder der Drang zur Flucht!
• Ziehen Sie die Notbremse, wenn Ihnen die Arbeiten für Ihren Partner zu viel werden! Wer nimmt Ihnen denn Ihre ab?
• Bevor Sie spuren, um anderen bei Kleinigkeiten zu helfen, zählen Sie bis hundert! Vielleicht hat sich das Problem bis dahin von selbst erledigt.
• Sie haben die Wahl: Das, was Sie tun, mit Freude zu tun, zu jammern oder es ganz zu lassen.
• Nehmen Sie Ihren Partner oder Ihre Partnerin so ernst wie einen wichtigen Kunden! Wenn Sie diesen verlieren, haben Sie ein wirkliches Problem!
• Suchen Sie sich Unterstützung und keine Bremser und überlegen Sie sich genau, mit wem Sie was bereden können.
• Schaffen Sie sich eine eigene Zukunft, indem Sie mehr handeln und weniger jammern.
• Es ist nicht unbedingt eine Frage der Zeit, sondern auch der Qualität der verbrachten Zeit, die sich auf eine Beziehung auswirkt.
• Beziehen Sie ungerechte Kritik und die schlechte Laune anderer nicht auf sich selbst! Lassen Sie sie einfach an sich abperlen.
• Eine gesund gelebte Streitkultur ist besser als eine unlebendige, langweilige Beziehung.
• Suchen Sie nicht zu jeder Lösung das Problem!
• »Adoptieren« Sie nicht jedes Problem anderer!
• Trauen Sie dem anderen zu, dass er seine Probleme allein bewältigen kann.
• Männer sind anders. Und ob es uns gefällt oder nicht, sie werden genau so bleiben.






Weg mit dem Beziehungsballast

Wie sieht Ihr Idealbild einer harmonischen Beziehung aus? Und wie Ihre Realität? Was ist es genau, was Ihre Beziehung blockiert?

 

Blicken wir uns um, scheinen wir nur von glücklichen Paaren mit lachenden Kindern umgeben zu sein. Alle sitzen in trauter Harmonie um den Frühstückstisch herum. Die Kinder decken den Tisch, sie serviert ihm den Kaffee, der Hund liegt friedlich auf dem Teppich. Trauter Schein vom Glück daheim! Bilder aus der Werbung, die uns suggerieren wollen, dass wir uns zusammen  mit dem beworbenen Produkt Glück und Harmonie ins Haus holen. Dass die Realität anders aussieht, hat sich herumgesprochen: Kaum mehr eine Familie nimmt gemeinsam eine Mahlzeit an einem Tisch ein. Und falls doch, wird die Atmosphäre bestimmt von Hektik und Stress. Den Kindern schmeckt nicht, was ihnen vorgesetzt wird, der Hund bettelt, der Vater ist schon lange weg und Mutter trinkt ihren Kaffee im Stehen. So viel zur heilen Welt einer harmonischen Familie. Doch die Macht der Bilder, jedenfalls der inneren Bilder, scheint stärker als die Realität. Obwohl diese jeder kennt, will keiner was davon hören. Der Traum von Harmonie, ob in einer Familie oder einer Partnerschaft, sitzt tief. Je unwahrscheinlicher er, statistisch gesehen, wird, desto mehr scheinen vor allem Frauen daran festzuhalten! In meinen Kursen nennen die meisten Teilnehmerinnen als Ziel in ihrem Leben nicht etwa beruflichen oder finanziellen Erfolg, sondern eine harmonische Beziehung oder intakte Familie. Der Stellenwert ist bei Frauen zumindest unumstritten, erst viel später kommt dann das eigene Glück beziehungsweise wird es mit dem Glück in einer Beziehung und dem des Partners verbunden.

Kein Wunder, dass dann alles in einer Beziehung, das nach Konflikten riecht oder disharmonisch ausschaut, als »abnormal« gilt und sofort verbessert werden soll. Und wenn es nicht gelingt, nur glückliche Gesichter in einer Familie zu haben, interpretiert frau das als ganz persönliches Versagen! Nicht nur gesellschaftlich wird sie als »Gestalterin« der Beziehung angesehen. Geht es ihm nicht gut, macht sie etwas falsch, geht er fremd, dann ist sie irgendwie auch dran Schuld! Lässt er sich scheiden, hat sie es nicht geschafft, ihn zu halten. Diese »Denke« hat frau selbst auch vollkommen verinnerlicht, dem Ziel »Harmonie« müssen also Opfer gebracht werden. Und so werden im Namen dieses Ziels Kriege geführt. Selbst die größten Streitereien haben ja ein achtenswertes Ziel: das »harmonische« Miteinander. »Frieden schaffen ohne Waffen« mag zwar auf ihrem T-Shirt stehen, aber für ihren Beziehungsfrieden ist frau bereit, zu kämpfen! Ein Kampf, um es vorwegzunehmen, der niemals gewonnen werden kann. Zurück lässt er mindestens zwei Verlierer und jede Menge Verletzte.

Hinzu kommt, dass Harmonie ein vollkommen diffuser Begriff ist. Wenn sie ihm mitteilt: »Aber ich will doch nur, dass wir beide in Harmonie (oder glücklich) miteinander leben«, sagt das noch gar nichts darüber aus, wie das konkret aussehen soll. Auch er ist dafür, zweifellos! Denn er versteht darunter vielleicht, dass er endlich seine Ruhe hat, nicht mehr diskutieren muss und Herr der Fernbedienung ist. Sie hingegen sieht sich und ihn abends Händchen haltend beim Italiener vor einem Glas Rotwein sitzen. Bevor man sich jetzt in den Begriff »Harmonie« vertieft, der in den meisten Beziehungen sowieso illusionär ist, sollte man sich zunächst mal davon verabschieden, ihn einfach loslassen! Er taugt nicht dazu, irgendetwas zu verbessern! Er baut nur Druck auf. Tatsache ist, dass es in den meisten Beziehungen alles andere als harmonisch zugeht! Das Bild von Friede, Freude, Eierkuchen gefällt mir in diesem Zusammenhang, da es drei Optionen offen lässt. Falls kein Friede herrscht, macht es vielleicht noch Freude, zusammenzuleben. Und falls diese auch fehlt, backt man sich abends mal zusammen Eierkuchen und Friede und Freude werden sich vielleicht als Gäste unverhofft dazugesellen. Nicht zu vergessen, dass ständige Harmonie fürchterlich öde sein und sogar destruktiv wirken kann! Denn ohne jede Spannung, ohne Diskussionen, ohne eine Meinungsverschiedenheit schläft jede Beziehung langsam, aber sicher ein!


Die Liebe ordnen 

Alte Vorstellungen und Verhaltensmuster sind langlebig und kleben an einem wie Kleister. Kennen Sie das Gefühl, im Wald plötzlich durch Spinnweben zu laufen? Man versucht, sie noch mit den Händen abzuwehren, aber zu spät! Die Fäden haften an einem, man wedelt hilflos mit den Armen, versucht sie von sich abzuzupfen, aber sie sind so dünn, dass man sie nicht mal sehen kann! Unsere Muster und Verhaltensweisen sind oft in frühester Kindheit eingeimpft und Teil unserer Persönlichkeit geworden. Wir übernehmen die Muster unserer Eltern à la »Eigenlob stinkt«, ohne uns darüber Gedanken zu machen, ob diese auch für uns funktionieren. Die Beziehung der Eltern prägt in großem  Stil die eigenen späteren Partnerschaften. Medien und Bücher tun ihr Übriges dazu, und wer kann denn heute noch unterscheiden, ob das spezielle Verhalten, die eigenen Gedanken wirklich etwas Eigenes oder etwas »Fremdgesteuertes« sind?

Die Liebe entlasten heißt zunächst einmal, sich von seinen blockierenden Mustern und Gedanken frei zu machen. Ein inneres Space-Clearing ist angesagt! Und das kann, wie beim Entrümpeln zu Hause, jeder nur für sich, denn jeder muss hier seinen eigenen Ballast loswerden. »Wenn er endlich mal mit seinem ständigen Nörgeln aufhören würde …« wäre zweifellos schön, aber man sollte vor allem hoffen, dass durch das »Entrümpeln« des eigenen Innenlebens ein positiver Impuls für die Beziehung folgt. Den ersten Schritt haben Sie bereits hinter sich: sich dessen bewusst zu werden und Ja dazu zu sagen. »Ja, so ist es. Das ist mein innerer Müll. Diese Deponie gefällt mir nicht, ich möchte Schritt für Schritt mein Leben von diesem Mist befreien und mich für Neues, Positives öffnen.« Das Chaos in einer Beziehung spiegelt das eigene, innere Chaos. Denken Sie nicht auch ab und zu: »Eigentlich könnte unsere Beziehung so einfach sein?« Ja eigentlich, wenn nicht diese Störprogramme wären, wenn der andere sich anders verhalten würde. Überhaupt, wenn der andere nicht wäre! Ja, dann wäre das Problem wirklich gelöst, aber dann hätten wir es auch nicht mit einer Beziehung, sondern nur noch mit unserem eigenen mentalen Gerümpel zu tun! Aber schauen wir uns doch mal die Fakten an, die eine Beziehung so schwierig machen. Machen wir die Störenfriede doch mal sichtbar! Was nervt, was scheint die Harmonie zu blockieren? Worauf können Sie gut und gern verzichten?

Innere Ordnung in eine Beziehung zu bringen heißt, sich wie im eigenen Haus auch jedes Ding anzusehen und sich zu fragen: »Brauche ich dich wirklich?« Brauche ich meine immer wiederkehrenden Vorwürfe vielleicht? Brauche ich seine Eifersucht? Falls ja, wozu? Bringt sie mir tatsächlich was? Also behalte ich sie und weise ihr ihren richtigen Platz zu. Oder ich entlasse sie aus meinem Leben! Die inneren Muster zu durchschauen setzt eine »Innenschau« jedes Einzelnen voraus. Sich der eigenen mentalen Blockaden zu entledigen setzt zunächst nur voraus, dass man  sie anschaut. »Aha, da bist du ja mal wieder« kann man zu diesem immer wiederkehrenden Selbstvorwurf sagen. »Schön, dass du da bist, aber jetzt darfst du auch gleich wieder gehen.« Das zur Kenntnis zu nehmen und aus der Distanz zu betrachten ist der erste Schritt, denn in dem Moment nimmt man sich selbst und seine »Macken« nicht so ernst, sondern betrachtet sie heiter und gelassen. Denn wogegen man verbissen kämpft, was man unbedingt loswerden will, klebt hartnäckig wie Teer an einem!


Also ab in die drei bunten Kisten 

Die inneren Räume auszumisten ist gar nicht so einfach, denn alte Vorstellungen, bequeme Gewohnheiten und überholte Konzepte müssen erst einmal als »Gerümpel« erkannt werden. »Mein Partner muss immer für mich da sein« kann beispielsweise ein überkommenes und blockierendes Denkmuster sein. Vielleicht verhält sich dieser Gedanke zunächst völlig ruhig, aber sobald der Partner aufgrund seiner beruflichen Verpflichtungen weniger Zeit für uns hat, kann aus diesem Muster ein ausgewachsenes Problem werden. Ohne dieses Muster könnte man seine Zeit selbst sinnvoll gestalten. Aber mit diesem Muster empfindet man nur noch Defizite und ist verärgert. Aber legen wir mal los! Packen wir unsere drei Kisten mit unserem mentalen Gerümpel und bringen wir Ordnung in unser Beziehungschaos! Sie brauchen nur einen Stift und jede Menge Schreibpapier oder Karteikarten sowie drei Schuhkartons oder andere Schachteln. Um das Ganze etwas wirkungsvoller zu gestalten, setzen wir Farben ein. Also besorgen Sie sich zum Einpacken der Kartons noch Geschenkpapier jeweils in den Farben Rot, Blau und Gelb oder drei Tuben Farben und streichen Sie die Kartons jeweils damit an. Ein Karton in der Farbe Blau (wie blauer Müllsack), ein gelber (wie der Gelbe Sack des dualen Systems) und ein roter (wie ein Herz). Stöbern Sie mal alle Bereiche Ihres Lebens und Ihrer Beziehung durch! Fragen Sie sich: Was steht meinem Glück im Wege? Mit welchen Befürchtungen und Gedanken vergeude ich meine Zeit? Welche Probleme belasten mich? Wofür verschwende ich nutzlose Energie?


Blaue Kiste: Das kann wirklich weg! 

Wenn Sie Ihr Haus entrümpeln, packen Sie in die Kiste Nr. 1 alles, was angeschlagen ist, die Tasse ohne Henkel oder das Altpapier und anderes kaputtes Zeug. Jetzt entrümpeln Sie »mental«: Nehmen Sie sich die größte Schachtel und markieren Sie sie außen mit einer »1«. Machen Sie sich zunächst mal eine »Einkaufsliste verkehrt herum«, eine Liste derjenigen Verhaltensweisen, Gedanken, Probleme und so weiter, die Sie gern loswerden wollen! Ihnen fällt nichts ein? Dann fragen Sie mal Ihren Partner, was er gern an Ihrem Verhalten ändern würde. Das kann zum Beispiel Ihre Tendenz sein, alles zu dramatisieren. Aus kleinen Mücken-Problemen riesige Elefanten zu machen. Was nervt Sie an sich selbst? Welches Gefühl mögen Sie gar nicht? Schlechtes Gewissen, Opferrolle, Nörgelei? Schreiben Sie auf Ihren Zettel:• Dieser Gedanke …
• dieses Verhalten …
• diese Einschätzung …
• dieses Vorurteil … blockiert mich und soll mein Leben nicht länger bestimmen!



Jede Blockade wie beispielsweise »Eifersucht« erhält einen extra Zettel.

Wenn Sie diesen Zettel in den Karton packen, sprechen Sie laut: »Ich entscheide mich heute, dieses loszulassen.« Vergessen Sie auch nicht, den Müll, der Ihnen gar nicht gehört, in die Kiste Nr. 1 zu packen! Was würden Sie tun, wenn ständig irgendwer seinen Abfall über den Zaun in Ihren Vorgarten wirft? Sie können sich das nicht vorstellen? Aber in Ihrem inneren »Vorgarten« findet sich jede Menge Gerümpel, das andere dort bei Ihnen abladen, um sich selbst zu erleichtern! Probleme, die nicht die Ihren sind, mit denen Sie sich aber belasten. Aufgaben, die nicht zu den Ihrigen gehören, die Sie sich aber aufladen lassen. Kommt Ihnen das bekannt vor? Durchstöbern Sie Ihr Inneres nach diesen Dingen, die Ihnen gar nicht gehören, schreiben Sie jedes Einzelne auf einen Zettel und ab in die Kiste Nr. 1! Fragen Sie sich bei jedem Gedanken: Soll er mein weiteres Leben bestimmen? Falls nicht, dann fliegt auch er in diese Kiste!


Gelbe Kiste: Das behalte ich noch 

Beim Entrümpeln ist dies die Flohmarktkiste. Die Dinge in ihr sollen aus Ihrem Haus, aber ein anderer kann sie vielleicht noch gebrauchen. Im mentalen Entrümpeln steht diese Kiste für diejenigen Muster, die ich zwar gern los wäre, von denen ich mich aber aus welchem Grund auch immer noch nicht trennen kann. Haben Sie vielleicht auch ein paar überflüssige Pfunde am Körper? Die können Sie nicht von heute auf morgen verlieren, die kommen in die Kiste Nr. 2. »Noch behalte ich euch, aber irgendwann brauche ich euch nicht mehr und ihr könnt gehen.« »Ich habe es schon öfter versucht, aber irgendwie kommt dieses Muster immer wieder zu mir zurück. Also brauche ich es wohl noch eine Weile. Irgendwann lasse ich es ziehen; bis dahin akzeptiere ich es, denn ich weiß, es dauert nicht mehr lange!« Was man mit Gewalt loswerden will, haftet oft ganz besonders fest an einem. Das Geheimnis dieser Kiste ist, dass die Dinge einen richtigen Platz bekommen. Man nimmt sie zur Kenntnis, behält sie noch eine Weile und sie dürfen von allein gehen. Versuchen Sie mal, Ihre Pfunde zu »bekämpfen«! Das funktioniert nicht! Sie nehmen höchstens noch an Gewicht zu.


Rote Kiste: Das sind die wertvollen Schätze 

Diese Haltungen und Werte sind meine Schätze! Ich werde sie hüten wie meinen Augapfel! Sie stärken und unterstützen mich, daher gebe ich ihnen entsprechenden Raum in meinem Leben. Wertvolle Dinge und Menschen verdienen unsere Wertschätzung. Dass der Expartner oft noch wie ein Gespenst in der neuen Beziehung »herumgeistert«, hängt oft damit zusammen, dass man ihn noch nicht wirklich losgelassen hat. Eine Trennung allein reicht dazu nicht, man muss die Zeit verabschieden, sich bei ihm im Stillen bedanken und ihn wertschätzen. Immerhin war man mal mit ihm zusammen und ob man will oder nicht, er wird immer Teil des eigenen Lebens bleiben! Menschen, die wir liebten, sind tief in uns verankert. Der Spuk wird dann weniger, wenn wir ihnen eine echte Wertschätzung entgegenbringen. Sie gehören in die Schatztruhe!

Das, was wertvoll ist, bedarf der Pflege. Das können andere Menschen genauso sein wie die eigene Person. Sich selbst pflegen heißt, nett zu sich sein und sich nicht ständig mit harten Maßstäben messen. Eine Pflege der Beziehungen, die mir wichtig sind, ob zu Familienangehörigen oder Freunden, bedeutet, dass wir uns aktiv darum kümmern! Vielleicht schätzen wir aneinander ähnliche Einstellungen und Werte? Und dazu gehört auch Verlässlichkeit, auch wenn man sich nur einmal jährlich sieht! Hüten Sie das, was Ihnen wertvoll ist! Geben Sie Ihren Freunden, die Sie stärken und unterstützen, einen entsprechenden Raum in Ihrem Leben.


Jeder entrümpelt seinen Kram selbst 

In Ihrem Haus sollten Sie nur diejenigen Dinge in den Sperrmüll tun, die Ihnen gehören, nur Ihre eigenen alten Klamotten in den Kleidersack stecken. Sich an den alten Schuhen des Ehemanns zu »vergreifen« scheint bei Frauen völlig normal, sie tun es einfach. Obwohl das ein Übergriff ins Leben des anderen ist, der meines Erachtens keinem zusteht. Es würde Ihnen ja auch nicht gefallen, wenn Ihr Partner ungefragt einfach Ihren Schreibtisch ausmistet! Das Schöne am mentalen Entrümpeln ist, dass man wirklich nur seinen eigenen Kram entsorgen kann. Das, was mich am anderen stört (siehe blaue Kiste Nr. 1), seine Kritik, sein Geiz, kann nur er selbst »transformieren«. Seine Eigenschaften können zwar Ihr Leben blockieren und beeinflussen, aber Sie können nichts daran ändern! Das Einzige, das Sie ändern können, ist Ihre eigene Haltung seinen »Macken« gegenüber. Falls Sie diese unerträglich finden und auch Ihre Haltung dazu nicht verändern können, gibt es nur die eine radikale Lösung - sich von ihm zu trennen! Ist die Macke nun doch nicht so schlimm? Also dann sehen Sie doch darüber hinweg, ignorieren Sie sie und wenden Sie sich den Blockaden zu, die Sie entrümpeln können!


Die alltäglichen Differenzen 

Oft scheint es, als nähmen die Differenzen im Laufe einer Beziehung an Aktualität und Brisanz zu. Viele Paare lernen sich zu einer Zeit kennen, in der sie in einer ähnlichen Lebensphase und Umgebung sind: Sie gehen gemeinsam zur Schule, besuchen die Universität, sind Kollegen. Man verbindet das Private oft mit dem Beruf, lernt gemeinsam oder geht zusammen mit Freunden aus. Die Standpunkte, von denen aus man gemeinsam auf das Leben schaut, sind sehr ähnlich, was uns verbindet. Diese Basis gerät oft jäh ins Wanken, wenn nach dem Studium jeder seinen eigenen Job hat, oder sich die Wege, trotz gemeinsamer Beziehung, teilen. An diesen Weggabelungen wird es kritisch: Wenn sie zu Hause bleibt und er Karriere macht, betrachtet jeder sein Leben von seinem eigenen Standpunkt aus. Gemeinsame Projekte, die verbinden sollen, können aufgrund unterschiedlicher Blickwinkel zum Konfliktstoff werden. Kinder beispielsweise verbinden ein Paar, aber sie trennen es auch. Sie erwartet von ihm mehr Präsenz und Hilfe bei der Erziehung, zeitlich fällt das bei ihm aber direkt in sein Karrierehoch, und das kann für ihn 14 Stunden Arbeit am Tag bedeuten.

Unterschiedliche berufliche Standpunkte können ebenso zu unterschiedlichen Sichtweisen führen. Wenn sie selbstständig ist und zu Hause arbeitet, er aber einen geregelten Job mit geregelten Arbeitszeiten hat, führt das zu Differenzen. Er kommt abends nach Hause und will seine Ruhe, sie will nun endlich mal unter Leute, da sie den ganzen Tag zu Hause nichts anderes als ihren Schreibtisch gesehen hat. Diese Interessenkonflikte können sich erst im Laufe einer Beziehung durch unterschiedliche Persönlichkeitsentwicklungen ergeben. Was sich aber schon zu Beginn einer Partnerschaft erkennen lässt, ist möglicher späterer Beziehungs-»Sprengstoff« wie beispielsweise unterschiedliche politische Standpunkte (Zugehörigkeit zu Parteien), ein anderes Wertesystem (Anhänger der freien Liebe und offenen Beziehungen), andere Religionszugehörigkeit, auseinander strebende Zielvorstellungen, Einstellung zu Familie und Kindern (sie sollte wissen, dass er sterilisiert ist!).

Ein ähnlicher Lebensstil, vergleichbare soziale Herkunft und wenig Unterschiede in der Ausbildung, ähnliche Vorlieben für  Musik und Kultur, Übereinstimmung in den grundlegenden Vorstellungen vom gemeinsamen Leben schließen zwar spätere Konflikte nicht völlig aus, können jedoch den Stress im Alltag etwas reduzieren. »Mein Freund hatte jahrelang daran zu knabbern, dass ich Abitur hatte und er nur eine Lehre. Mir war das völlig egal, aber er fühlte sich mir gegenüber ständig minderwertig.« Was soll sie denn dagegen tun? Es auf alle Fälle nicht zu ihrem Problem machen! Langfristig jedoch kann man davon ausgehen, dass diese Differenzen in der Summe mit anderen Konflikten sich nicht gerade vorteilhaft auf die Beziehung auswirken. Ein »Bildungsgefälle« in die männliche Richtung ist meist problematisch. Nur Männer mit einem tief verankerten Selbstwertgefühl fühlen sich von Frauen mit höherer Formalqualifikation nicht bedroht. Für manch einen ist es anfangs reizvoll, eine Frau Doktor zu erobern, langfristig kann ihm dieses Ungleichgewicht jedoch Probleme machen. Wohlgemerkt ihm, nicht ihr!


Unterschiede kultivieren 

Unterschiede, die man nicht egalisieren kann, sollte man entweder zur Kenntnis nehmen, akzeptieren oder aber kultivieren. Die Entscheidung liegt bei jedem selbst. Es gibt durchaus auch glückliche Ehen, in denen beide Partner ein unterschiedliches Parteibuch besitzen. Sie machen ihre unterschiedlichen politischen Standpunkte nicht zum Problem, sondern betrachten die anregenden Diskussionen als Salz in der Suppe ihrer Beziehung. Wir gehen oft fälschlicherweise davon aus, dass nur die Gleichheit zum Glück führt, aber ist nicht gerade das Anderssein reizvoll und faszinierend? Gerade weil das andere Geschlecht geheimnisvoll und unverständlich ist, versuchen wir ein Leben lang, ihm auf die Schliche zu kommen. Wenn wir uns äußerlich aneinander angleichen, werden wir uns auf der Verständnisebene dadurch nicht näher kommen. Und selbst wenn - der Zauber wäre dann vorbei. Gerade weil wir einander so fremd sind, ziehen wir uns doch gegenseitig an.

Männern geht es ebenso. Sie beschweren sich zwar über die unberechenbare »weibliche Logik«, schätzen aber auf der anderen Seite das geheimnisvolle Wesen der Frau, ihre Tiefe, Wärme  und Nähe. Mann und Frau suchen doch immer die Möglichkeit der Verschmelzung, und verschmelzen will man nicht mit dem, was man selbst schon mitbringt. Eigentlich wollen beide genau dasselbe: den anderen in seiner Wildheit und Einzigartigkeit! Es geht nicht darum, geschlechtsspezifische Unterschiede zu verwischen, sondern sie zu erhalten. Erhalten muss sich auch jeder seine eigenen Freiheiten und ein gewisses Eigenleben. Dann hat er dem anderen etwas zu erzählen, dann können beide voneinander profitieren und ihr Leben gegenseitig bereichern!


Ich seh’ etwas, das du nicht siehst 

Wenn sich zwei Personen zusammen denselben Film anschauen, sehen sie ihre eigene Vorstellung. Wenn mehrere Zeugen einen Unfall beobachten, hat die Polizei so viele unterschiedliche Aussagen zu den Details wie Zeugen. Wir alle sehen die gleiche Welt durch unterschiedliche Brillen, nehmen die Welt auf eigene Art und Weise wahr. Ein jeder verbindet das, was er scheinbar sieht, mit den Bildern in seinem Kopf, die er aufgrund seiner eigenen Erfahrung schon hat. Die objektive Wahrheit gibt es nicht! Jede Wahrnehmung ist individuell. Wir blenden das aus, was wir nicht hören wollen, verstärken das, was uns gerade in den Kram passt und interpretieren somit das Wahrgenommene auf unsere eigene Art!

Wenn man diese Tatsache im Umgang miteinander beachtet, ist die Beziehung schon mal um einen Konfliktpunkt ärmer! Ansonsten denkt jeder, er allein habe mit seiner Wahrnehmung Recht. »Hast du das nicht auch gesehen?« Vielleicht schon, aber anders interpretiert! So wie Sie die Welt sehen, so ist sie in Ihrem Kopf! So wie ein anderer die Welt sieht, existiert sie in dessen Kopf! Es ist also keine Frage von Recht oder Unrecht, eine objektive Wahrnehmung gibt es nämlich nicht! Hinzu kommt, dass der eine eher ein visueller Typ ist, ein Augenmensch, der auf Details wie beispielsweise die Kleidung des Gegenübers besonders achtet. Der andere wiederum kann die Stimme und Stimmlagen unterscheiden und hat es nicht so mit den Bildern. Es kann durchaus sein, dass Männer sich zwar die Telefonnummer ihres  Gegenübers, aber nicht sein Gesicht merken können. Das liegt an ihrer eher einseitigen Nutzung der linken Gehirnhälfte. Frauen arbeiten eher mit der rechten, denken in Bildern und reagieren gefühlsmäßig, bevor sie rational abwägen.

Das eine ist weder besser noch schlechter als das andere, man muss nur wissen, dass die anderen nicht unbedingt so wahrnehmen wie wir selbst. Das, was man sieht, unterliegt gleich danach der Interpretation. Für den einen ist das Glas halb leer, für den anderen halb voll, und beide haben Recht! Nur dass der eine von Natur aus zu einer positiven Sichtweise tendiert und der andere eher zu einer defizitären. Ändern kann man das nicht, aber dieses Verständnis erleichtert den Umgang mit dem anderen. Obwohl man sich selbst vielleicht sogar zu den Optimisten zählt, denkt oder fühlt man sehr oft defizitär, aus einem Gefühl von Mangel. Kennen Sie Menschen, die immer das Gefühl haben, zu kurz zu kommen? Die niemals satt zu werden scheinen? Denen passiert es dann tatsächlich, dass sie von der Torte nichts mehr abbekommen. Diese Spezies versucht sich im Alltag dadurch zu schützen, dass sie sich Vorräte anlegt. Für den Fall aller Fälle horten sie selbst Dinge, die es jederzeit zu kaufen gibt. Verstärkend kommt hinzu, dass sie sich nur schwer von Altem trennen können. Sie haben tief in sich ein Gefühl des Mangels, ein emotionales Defizit, das sie aber nur selbst ausgleichen können. Ersatzbefriedigungen wie Essen, Rauchen, Trinken oder andere Süchte »stopfen« dieses innere Loch nur vorübergehend! Auch ein Partner ist hier überfordert, denn dieser wird dazu gebraucht, die eigene innere Leere durch seine Anwesenheit zu füllen. Hat er wenig Zeit, ist er selten da, ruft er mal nicht an, so entsteht schnell das Gefühl, einsam zu sein und allein gelassen zu werden! Keiner von uns kommt daran vorbei, sein eigenes Leben mit einem Sinn zu füllen und nicht den Partner dahingehend zu überfordern, diesen zu ersetzen. Ohne Beziehung sind diese »Abhängigen« oft hilflos, und bei einer Trennung fallen sie schnell in ein tiefes schwarzes Loch!


Schluss mit der Fehleinschätzung 

Je nachdem, in welcher Umgebung sich ein Mensch bewegt, ob in der Familie oder im Geschäftsbereich, ist es möglich, dass sich der Mensch vollkommen anders verhält. Kennt man ihn beispielsweise als Arbeitskollegen, ist man beeindruckt von seiner einfühlsamen Art, mit Kollegen umzugehen, von seiner Entscheidungskraft und Zuverlässigkeit. Doch zwischen der beruflichen Sach- und der privaten Beziehungsebene können Abgründe klaffen! Im Privatleben kann sich statt Einfühlsamkeit Gleichgültigkeit zeigen. Im wahren Leben sind clevere Manager mit Überblick oft nicht in der Lage, im Schrank ihre eigenen Socken zu finden, und im Restaurant wissen sie nicht ohne die Hilfe ihrer Frau, was ihnen eigentlich schmeckt! Im Beruf stets zuverlässig, nerven sie ihre Familie mit ihrer Unpünktlichkeit. Von der Kleidung gar nicht erst zu reden! Auf Konferenzen sind sie der Inbegriff für Geschmack und Stil, während sie zu Hause zu Jogginghosen- und Schlappenträgern mutieren. Also schließen Sie nie vom Geschäftlichen aufs Private! Urlaubsbekanntschaften sind auch für Überraschungen gut. Unter dem Einfluss der südlichen Sonne und feurigen Speisen entwickeln selbst kühle Bürohengste feuriges Temperament, das sie auf ihren heimischen Weiden sofort wieder verlieren. Also betrachten Sie Ihr Gegenüber unter normalen, alltäglichen Bedingungen und möglichst mit ethnologischer Distanz. Stellen Sie sich vor, Sie arbeiteten als Forscherin unter Primaten oder würden die Sitten und Gebräuche eines fremden, lange unentdeckten Stammes beobachten. Indem Sie von Ihrer Person einen Schritt zur Seite treten und den anderen aus der Distanz betrachten, können Sie bereits anfangs Eigentümlichkeiten bemerken, die eventuell weitere Investitionen zeitlicher und energetischer Art hinfällig machen!


Von wegen: Er ist ganz anders 

Zwei kleine Mäusedamen treffen sich an der Bar. Sagt die eine zur anderen: »Du, ich habe einen neuen Freund!« Fragt die andere: »Toll! Hast du ein Foto von ihm?« Die verliebte Maus zeigt es ihr. »Das ist aber doch eine Fledermaus!« Enttäuscht antwortet sie:  »Und zu mir hat er gesagt, er sei Pilot.« Liebe macht bekanntlich blind und manchmal auch blöd. Betriebsblind vor Liebe und voller Hoffnung, dass es diesmal der Richtige ist, täuscht frau sich immer wieder selbst! Lügt sich selbst in die Tasche, geht der eigenen verzerrten Wahrnehmung auf den Leim und hält das noch für ihre Intuition. »Ich habe eben mal ein ganz besonderes Exemplar erwischt! Der ist ganz anders als alle anderen!« Wenn frau das Glück hat, gute Freundinnen zu kennen, die wirklich noch den Überblick behalten, sollte man deren Urteilskraft ab und zu bemühen. »Er ist ganz anders, als er sich den Anschein gibt« ist ein oft ins Spiel gebrachtes Argument, wenn Außenstehenden irgendetwas faul vorkommt, wenn sein Verhalten in der Öffentlichkeit zu wünschen übrig lässt, wenn er schlecht mit Messer und Gabel klarkommt. Frisch verliebt und nicht ganz zurechnungsfähig, entschuldigt sie vor sich selbst und anderen sein Fehlverhalten, das sich natürlich durch seine anderen Qualitäten kompensieren lässt. »Wenn wir allein sind, ist er ganz anders.« Na ja, das mag in den ersten Monaten noch funktionieren, aber sucht man einen Menschen, mit dem man sich auch außerhalb der eigenen vier Wände zeigen möchte, sollte das Außen mit dem Innen übereinstimmen. Es kommt ziemlich häufig vor, dass Männer in trauter Zweisamkeit supersensible, kuschelige Kerle sind, vor der Tür zu kaltschnäuzigen, coolen Typen mutieren, denen schon Händchenhalten zu viel ist. »Das ist ihm peinlich« ist nur eine billige Umschreibung dafür, dass er nicht zu einem steht. Und wenn das schon anfangs der Fall ist, dann ist es ihm nach Jahren immer noch am liebsten, dass frau zwei Schritte hinter ihm geht oder sich nur auf sehr privater Ebene mit ihm trifft. »Er ist wirklich ganz anders« ist Sand, den sich Frauen selbst in die Augen streuen. Sein gespaltenes Verhalten in eine öffentliche und eine intime Persönlichkeit grenzt an Schizophrenie! Falls man mit einem solchen Menschen die Zukunft plant, der vor anderen, vor seinen Freunden, vor seiner Familie, nicht zu einem steht, sollte frau sich das gut überlegen. Ich rate nur: Finger weg von dieser Fehlinvestition!


Von wegen: Meine Liebe wird ihn verändern 

Manche Frauen sollten sich lieber einen Hund aus dem Tierheim holen, anstatt sich streunenden Männern zuzuwenden. Die Vorstellung, »wenn man sich erst mal richtig um sie kümmert, sie füttert und pflegt, bekommen sie nicht nur ein seidig glänzendes Fell, sondern liegen einem vor Dankbarkeit ein Leben lang zu Füßen«, entstammt einer kitschigen Liebesschnulze. Aus derartigen »Rettungsfantasien« heraus entstehen tatsächlich Beziehungen zu Alkoholikern, gescheiterten Existenzen, chronischen Fremdgehern. Widrige Umstände, eine egoistische Ehefrau, eine schlimme Kindheit oder die ungerechte Gesellschaft haben diesen Menschen in einen Abgrund gestürzt, aus dem ihn allein ihre Liebe retten kann! Vielleicht träumt der Frauentyp, der sich von dieser Sorte Mann angezogen fühlt, davon, etwas Großes zu leisten. Warum nicht die Eigernordwand bezwingen oder über den Nordatlantik mit dem Paddelboot? Ein Kinderspiel im Vergleich zum vorgenommenen »Rettet die Männer«-Projekt.

Männliche Gebrechen betrachten Frauen als Herausforderung, die ihr Interesse anstachelt. Erwachsene und psychologisch ausgebildete Frauen nehmen die Arbeit auf sich, einen Alkoholiker trocken zu legen, der sie spätestens dann verlässt, wenn er wieder bei klarem Verstand ist. Wie kann man es sich erklären, dass Frauen sich mit Massenmördern im Gefängnis trauen lassen? Dies ist Dämlichkeit gepaart mit totaler Selbstüberschätzung! Sie entschuldigen sie, betrachten sie durch ihre tränengetrübten Augen und das lässt sie weich gezeichnet erscheinen. Die Liebe ist zweifellos eine große Macht, aber sie ist nicht das Mittel zum Zweck. »Mir zuliebe wird er mit dem Rauchen aufhören …, weniger trinken, vorsichtiger fahren … weniger klauen« - dies ist alles Illusion. Sie können Ihre Katze noch so sehr lieben, Ihnen zuliebe wird sie auch nicht das Fliegen lernen!

Würden Frauen diese Energie, die sie an ertrinkende oder sich selbst ertränkende Männer vergeuden, sinnvoll auf anderen Gebieten der Forschung einsetzen, gäbe es längst Wohnungen, die sich selbst reinigen würden und Impfstoffe gegen alle Krankheiten dieser Welt. Mit unendlicher Hingabe, bis an den Rand der eigenen Fähigkeiten werden chronische Lügner therapiert und  Hypochonder aufopferungsvoll gepflegt. Keine Frage, dass man seinen Partner nicht in dem Moment verlässt, in dem er in persönliche oder gesundheitliche Probleme gerät. Aber hier geht es um die gezielt auf Behinderungen ausgerichtete Partnerwahl. Anstelle von »Vermögen kein Hindernis« stünde in diesen Partnerschaftsannoncen »Behinderung erwünscht«. Nicht nur traumatisierte Männer suchen bewusst Frauen mit einem Helfersyndrom und werden auch noch fündig! Wie sollte man sich sonst erklären, dass Frauen selbst auf Anzeigen mit Texten wie »Ungepflegt, chaotisch, schlecht aussehender Mann, 48, 163, ohne eigenes Vermögen sucht …« antworten? Hier lauert für manche die wahre Herausforderung. Hier sind sie vorerst stark, solange der andere ein Gebrechen hat, ist frau in der überlegenen Position. Aber nicht lange! Kaum sind seine Wunden verheilt, ist er aufgepäppelt und gestärkt, geht er wieder seine eigenen Wege.


Von wegen: Er verändert mein Leben 

»Ich könnte mir durchaus vorstellen, dass ich in zwei Jahren hier meine Zelte abbreche und nach Finnland ziehe«, eröffnete mir meine frisch verliebte Freundin Sabine. Selbstredend lernt sie schon Finnisch, denn was sie macht, macht sie richtig. Das rot gestrichene Haus am See hat sie schon bildlich vor Augen. Kleine Nebensächlichkeiten wie die noch bestehende Ehe ihres Finnen mit einer kranken Frau wird er bis dahin sicher geregelt haben. Dass sie hier ihre Karriere aufgeben müsste, um dort von null anzufangen, kann sie nicht schrecken. Ganz im Gegenteil, ihr Abenteuergeist wird dadurch nochangestachelt! Diese Verhaltensweisen gleichen eher Selbstmordkommandos als Abenteuerreisen. Denn die Frauen sind bereit, alles, aber auch alles aufs Spiel zu setzen. Dabei fühlen sie sich dann noch besonders mutig, und die Warnungen nahestehender Personen schlagen sie natürlich in den Wind!

Seltsamerweise stehen extreme räumliche Veränderungen im Leben einer Frau immer mit einem Mann in Verbindung. Wir sind verliebt in die Möglichkeiten, die uns ein Mann scheinbar bietet. Frau könnte sich ja auch von sich aus entscheiden, dass sie  jetzt ans Kap der Guten Hoffnung zieht, um dort ein Hotel zu eröffnen. Aber das tun die allerwenigsten! Kaum trifft frau einen Mann, nimmt er ihr die Entscheidung ab, was sie aus ihrem Leben machen kann. Und da es ihr selbst oft an eigenen Visionen oder am eigenen Mut zur Umsetzung fehlt, nimmt sie die Gelegenheit gern an! Dann muss sie sich schon keine Gedanken machen, ob es Afrika oder Helsinki ist! Auf den Pfaden der Liebe folgt frau ihm überallhin, auch ins allerletzte Kuhdorf! Inzwischen dürfte, nicht zuletzt durch Berichte Betroffener, einer jeden Frau klar sein, was sie riskiert, wenn sie ihr Leben ihm zugunsten aufgibt. An der Information kann es nicht mangeln, es mangelt an Eigeninitiative. Anstatt sich selbst sein Leben so zu gestalten, dass Abenteuer mit inbegriffen sind, vertraut sie sich und ihr Leben einem Reiseleiter an, der sie in die Irre führen kann.


Jetzt plane ich meine eigene Reise 

Stellen Sie sich vor, Sie planen eine Reise. Sie können sich beispielsweise vier Wochen in Skandinavien von Ort zu Ort treiben lassen und jeden Tag aufs Neue entscheiden, was Sie sehen wollen. Am Ende Ihrer Reise dürfen Sie sich allerdings nicht beschweren, dass Sie die schönsten Plätze dieses Landes verpasst haben, weil diese nun mal nicht auf Ihrer Zufallstour lagen. Ähnlich kann die Reise Ihres Lebens aussehen. Vom Zufall getrieben landen Sie wo auch immer.

Es geht aber auch anders: Sie haben Ihr Ziel, finden es auf der Landkarte und beginnen mit der detaillierten Planung. Sie wählen Ihr Verkehrsmittel, beispielsweise ein Fahrrad, Sie kaufen sich Kartenmaterial, schauen sich an, von wo aus Sie starten und wo Ihr Ziel liegt. Verschiedene Wege führen dorthin. Welchen werden Sie wählen? Wie ist Ihre Kondition? Fahren Sie allein oder in Begleitung? Behindern diese Menschen Ihre Tour oder bereichern sie Ihre Reise? Wie viel Zeit und Geld stehen Ihnen zur Verfügung? Welche Einschränkungen gibt es? Welche Etappenziele haben Sie? Womit belohnen Sie sich jeden Abend? Mit einem schönen Essen? Eine Übernachtung im Zelt oder im Viersternehotel? Und wie werden Sie sich fühlen, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben? Erschöpft, aber glücklich? Es ist erschreckend, dass die  meisten Menschen ihren jährlichen Urlaub weitaus genauer planen als ihr gesamtes Leben! Man informiert sich umfassend über Wege, Reisemöglichkeiten und vor allem auch über das Reiseziel. Kauft sich Reiseführer und arbeitet die Tour aus! Während manche Menschen im Leben alles dem Zufall überlassen und sich dann aber bei der Reiseleitung beschweren, dass sie nicht am Ziel angekommen sind, welches sie nicht mal selbst kennen!


Schluss mit der Überschätzung 

Männer besitzen die wunderbare Gabe, dass, was sie tun, in ein strahlendes Licht zu tauchen. Fragt man sie beispielsweise, was sie beruflich machen, so erfährt man: »Ich manage den gesamten Salesbereich, koordiniere die Einkäufe und organisiere den Warenvertrieb. Die gesamten Kundenkontakte laufen über mich.« Ein Frau würde diesen Job so beschreiben: »Ich sitze bei Penny an der Kasse.« Männer nehmen sich selbst ungeheuer wichtig und bewerten das eigene Tun entsprechend. Selbst ihre Arbeitslosigkeit können sie anderen noch als Beginn einer Erfolgstournee verkaufen. Wären mehr Männer im Haus und in der Familie tätig, würden sie sich »Familymanager« nennen. Männer haben eine ungeheuer faszinierende Gabe, jede Kleinigkeit derart aufzublasen, dass aus einer Seifenblase ein Heißluftballon wird.

Untersuchungen zeigen, dass bereits in der Grundschule Jungen mehr Aufmerksamkeit seitens der Lehrer bekommen als Mädchen. Gerade wenn sie stören, wird ihnen mehr Zuwendung geschenkt. Falls sie mal etwas gut machen, bekommen sie ein Lob. In der Familie verhält es sich ähnlich. Mädchen müssen funktionieren, und das möglichst gut und unauffällig. Jungen fordern mehr Zuwendung und bekommen sie auch. Meine Erfahrung mit männlichen Studenten zeigt, dass deren Aussagen und Präsentationen besser eingeschätzt werden als die ihrer Kommilitoninnen. Diese Fehleinschätzung erfolgt von ihnen selbst genauso wie von männlichen Lehrenden. Ihnen die Augen für den tatsächlichen Leistungsstand zu öffnen, war für mich als Dozentin schwierig. Männliche Studenten sind ziemlich kritikresistent und beharren stur auf ihrem geschönten Selbstbild. Im  Berufsleben kann das zu fatalen Folgen führen! Wohingegen Studentinnen konstruktive Kritik eher als Anregung aufnehmen, diese umsetzen und dadurch ihre Leistung steigern können. Männer bleiben oft aufgrund ihrer mangelnden Lernfähigkeit auf einem Level stehen.

Allgemein wird das, was Männer sagen und wie sie es sagen, deutlich wichtiger beurteilt als dieselbe Aussage einer Frau. In Besprechungen passiert es oft, dass bestimmte Sätze nicht wahrgenommen werden, wenn eine Frau sie äußert. Werden diese dann von einem Mann wiederholt, werden sie plötzlich wahrgenommen. »Ideenklau« fliegt daher in den seltensten Fällen auf. Der weibliche Einwand: »Das habe ich doch gerade schon geäu ßert!«, zählt nicht. Also glauben Sie nicht alles, was Männer Ihnen sagen! Weder geschäftlich noch privat! Hören Sie genau zu und haken Sie nach! Denn bei näherem Hinhören besitzt er gar keine Eigentumswohnung, sondern wohnt in der seines Onkels! Diese Tatsache erfuhr Martina, 32, erst nach der Hochzeit. Seine »Lüge« entschuldigte sie dann noch damit, dass sie vielleicht nicht richtig hingehört oder er sich nicht richtig ausgedrückt hätte! Männliche Fähigkeiten und Verdienste generell mit einer Prise Skepsis zu betrachten, kann nicht schaden. Schildert er sein Leben, so erscheint es in einem völlig anderen Licht. Aus seiner höheren Position innerhalb der Firma wird plötzlich ein Arbeiter im Hochregallager! Nichts gegen einen Lagerarbeiter, aber Finger weg von »Gabel-Hoch-Staplern«!

In dem Film »Thelma und Louise« setzen sich zwei Freundinnen übers Wochenende ab. Beim Packen meint die eine: »Nimm das Angelzeug deines Mannes mit!« Die andere entgegnet: »Aber ich kann doch gar nicht angeln!« »Ich auch nicht, aber wenn es dein Mann kann, kann es nicht so schwer sein!« Das Problem liegt nicht so sehr darin, dass wir Männer überschätzen, als dass wir uns selbst unterschätzen! In dem Moment, in dem jeder weiß, was er kann und was er gut kann und auch dazu steht, verändert sich die eigene Wahrnehmung und man muss nicht ständig nur nach den Leistungen anderer Ausschau halten.

Ich selbst habe mir während des Studiums keine großartigen Leistungen zugetraut. Meinen Studienfreund hingegen habe ich  immer als begabten Architekten eingeschätzt. Ich traf ihn Jahre nach dem Studium wieder und er zeigte mir seine Projekte. Ich war total enttäuscht über die Mittelmäßigkeit seiner Entwürfe! Er hatte aufgrund seiner Theorien und unserer Gespräche während des Studiums einen vollkommen anderen, kompetenten und kreativen Eindruck hinterlassen. Nicht, dass er sich selbst als genialen Architekten verkauft hätte, es war mein eigenes Bild in meinem eigenen Kopf, das ihn dazu machte. Die Überschätzung des anderen findet oft nur in unserem eigenen Inneren statt, also können wie es auch entsprechend verändern!


Männer sind Luxus 

Wenn wir Männer schon überschätzen, dann können wir das noch auf die Spitze treiben. Betrachten wir sie als einen Luxus, den wir uns leisten. Und wie jeder weiß, lieben Frauen Luxus! Gern nehmen wir dabei in Kauf, dass es natürlich etwas teurer als beispielsweise ein Cabrio ist und aufwändiger im Unterhalt. Oder wie ein Paar zickiger Sandaletten, die schön aussehen, aber nicht alltagstauglich sind. Zudem wissen wir selbst nicht so genau, was wir eigentlich an ihnen finden. Männer als Luxus zu betrachten, bringt etwas Spielerisches in Beziehungen. Für Luxus opfert frau gern ihre Zeit, geht zum Friseur und zur Kosmetik. Warum sich nicht mal den Luxus erlauben und ihn zum Essen einladen? Teure Handtaschen werden eingecremt, gepflegt und getätschelt. Wenn Sie Ihren Partner so behandeln würden, hätte er bestimmt nichts dagegen! Nehmen Sie ihn wie einen Pashmina-Schal: kuschelig, teuer und Sie brauchen ihn nicht wirklich. Aber wollen Sie auf ihn verzichten?


Schluss mit überzogenen Erwartungen 

Für manche Frauen sind Männer die Kirsche auf der Torte ihres Lebens, für andere die gesamte Sahnedekoration und für wieder andere die Torte selbst. Deshalb sind die Erwartungen an sie zwar unterschiedlich, aber dennoch in den meisten Fällen zu hoch! Grob gesagt erwartet eine Frau, dass der Mann ihr die Wünsche von den Augen abliest, die sie selbst nicht kennt! Er soll wissen,  womit man ihr eine Freude machen kann. Er soll spüren, was sie gerade braucht. Damit stiehlt sie sich selbst aus der Verantwortung für ihr Leben: Denn frau weiß oft nicht, was sie eigentlich will. Schokoladeneis oder lieber Erdbeere? Noch konkreter ausgedrückt: Viele Frauen wissen zwar nicht, was sie wollen, sie wissen nur, dass das, was sie von Männern bekommen, nicht das ist, was sie wollen! Demzufolge ist alles, was er tut, von vornherein zum Scheitern verurteilt und Enttäuschungen sind vorprogrammiert! »Ich würde doch aber alles für ihn tun!« Mag ja sein, aber wissen Sie, was er gern hätte? Wenn Sie nicht einmal wissen, ob Sie lieber Bananen oder Ananas wollen?

Den Partner zu überfordern heißt, zu viel von seiner »Intuition« bezüglich der eigenen Person zu erwarten (»Er muss doch wissen, was ich für Lieblingsblumen habe«). Also sagen Sie ihm, was Sie sich wünschen, was Sie erwarten und fragen Sie ihn das Gleiche! Dann muss er sich nicht für Dinge bedanken, die ihm gar nicht gefallen und auch Sie brauchen sich nicht unnötig den Kopf zu zerbrechen! Und falls er es nicht weiß - dann hat er eben Pech! Sie können sich natürlich die nächsten Jahre damit beschäftigen, sich zu fragen, was der Kerl will und wie er am besten glücklich zu machen ist.

Das größte Missverständnis ist zweifellos, dass wir denken, unser Partner sei dazu da, uns glücklich zu machen. Also beginnen Sie doch mal bei sich selbst! Fragen Sie sich: Was will ich im Leben? Was will ich von Männern? Und machen Sie sich selbst zum Ausgangspunkt Ihrer Überlegungen. Erst wenn Sie wissen, was Sie im Detail vom Leben und von einer Beziehung erwarten, können Sie im zweiten Schritt sehen, ob Sie das von einem Mann überhaupt bekommen können. Anerkennung? Fehlanzeige! Suchen Sie sich einen Job, der das bringt! Glück? Viel zu diffus! Werden Sie präziser! Einen Partner für Ihre Freizeit? Da können Sie auch Ihre Freundin nehmen und brauchen keinen Ehemann! Frau kommt an der Frage nicht vorbei: Was will ich eigentlich in meinem Leben? Wie will ich es gestalten? Als Zweites muss frau sehen, dass der Mann zu diesem Leben passt. Im praktischen Leben gehen wir doch auch gezielt vor und kaufen uns nicht mal nur so zum Spaß eine Spülmaschine,  um uns hinterher zu beschweren, dass man mit ihr kein Gemüse raspeln kann!


In der Realität bleiben 

Männer interessiert dieses »wenn …« recht wenig. Sie leben eher im Hier und Heute und reagieren auf Situationen und Probleme erst dann, wenn diese ganz nah an sie herangerückt sind. Wenn sie nicht vor der Tür, sondern im Zimmer stehen, dann ist es immer noch Zeit genug, sich damit auseinanderzusetzen! Derartig in der Realität verankert zu sein bedeutet auch, sich vor unnötigen und beunruhigenden Gedankengängen zu schützen. Mütter machen sich Sorgen um das Wohlbefinden ihrer Kinder, falls diese auch nur zehn Minuten zu spät nach Hause kommen. Allein diese zehn Minuten Wartezeit können die Hölle sein. Wenn man allerdings davon ausgeht, dass alles Energie ist und die Realität den Gedanken folgt, dann kann man durch seine angstvollen Gedanken auch schreckliche Ereignisse fördern! Betrachten Sie Ihre unnötigen Sorgen einmal unter diesem Aspekt! »Es ist bestimmt etwas Furchtbares passiert« kann ebendieses »furchtbare« Ereignis anziehen. Fragen Sie sich daher immer, wenn Ihre Fantasie die Realität überholt, »was eigentlich Fakt ist«. Bleiben Sie auf dem Boden der Tatsachen. Es ist noch nichts passiert! Er wurde nicht in einen Unfall verwickelt, sondern er kommt nur zu spät. Nicht mehr und nicht weniger. Also bleiben Sie ruhig, selbst wenn etwas passiert wäre, könnten Sie nichts mehr daran ändern!


Schluss mit der eierlegenden Wollmilchsau 

Frauen suchen das Unmögliche. Sie wollen von Männern alles: Er sollte ihr treuer Begleiter, bester Freund, zärtlicher und gleichzeitig leidenschaftlicher Liebhaber sein, dabei praktisch veranlagt und spirituell bereits erleuchtet. Er sollte aussehen wie Keanu Reeves, ohne dabei eitel zu sein. Dabei natürlich intelligent, mindestens so schlau wie frau selbst, vermögend und häuslich. Seine Hemden sollte er selbst bügeln können, kochen natürlich auch. Sensibel sollte er sie auf Händen tragen, ihr abends den Nacken massieren und ihre Wünsche erraten.

Seien wir doch endlich realistisch: Dieses Modell von Mann ist trotz Gentechnik noch in weiter Ferne. Und bis wir uns wieder selbst in die Tasche lügen, diesmal ein solches Traumexemplar gefunden zu haben, könnten wir arbeitsteilig vorgehen und somit Frust vorbeugen: Suchen wir uns doch einen für den Alltag, als Vater der Kinder mit entsprechendem Erbgut, fürs Vergnügen etwas Jüngeres, denn die Gleichaltrigen sind biologisch immer die Älteren und uns körperlich nicht gewachsen, einen fürs Kino, denn der eigene schläft regelmäßig nach der Werbung ein. Der Mann des Lebens soll Retter aus der Not sein. Er soll dem eigenen Leben den Sinn geben, den man selbst nicht herstellen kann. Vom anderen überhaupt etwas zu erwarten beziehungsweise ihn als geliebten Menschen auf ein Podest zu stellen heißt, ihn total zu überfordern. Obwohl im Alltag längst emanzipiert, sind wir Frauen immer noch auf ein klassisches Männerbild fixiert und weit entfernt von der Realität einer gleichberechtigten Paarbeziehung: Er sollte zwar überlegen sein, aber so, dass sie es nicht merkt. Oder umgekehrt: Sie sollte seine Probleme lösen, ohne dass sie sich über ihn stellt. Wer auch immer vom anderen erwartet, dass er die Defizite ausbügelt, die man selbst hat, und die eigenen unerledigten Lebensaufgaben übernimmt, der ist nicht reif für eine gleichwertige Partnerschaft.

Die weiblichen Fantasien vom männlichen Allround-Modell haben übrigens auch ein weibliches Pendant: Morgens die liebende Gattin, die ihn weckt und ihm Frühstück macht, die die Kinder zur Schule fährt, danach auf Pumps durchs Büro wackelt und nebenbei Karriere macht, auf dem Weg nach Hause noch schnell einkauft, ein leckeres Menü zaubert, und wenn die Kinder im Bett liegen, sich in die verführerische Geliebte verwandelt.


Arbeitsteilig vorgehen 

Sie fahren am besten, wenn Sie nicht zu viel von den Männern erwarten, dann können die Erwartungen nur übertroffen werden! Falsche Erwartungen führen eh nur zu Frust! Wenn Sie sich Ihr »Modell« genau ansehen würden, sich mit seiner Einzigartigkeit und seinen ganz speziellen Fähigkeiten richtig auseinandersetzen würden, hätten Sie bestimmt jede Menge Spaß mit ihm.  Könnte es an Ihrer defizitären Wahrnehmung liegen, dass Ihnen immer nur das ins Auge springt, was nicht geboten wird? Und wer sagt denn, dass ein einziger Mensch alle Bereiche Ihres Lebens abdecken muss? »Wenn ich ein intellektuell hochtrabendes Gespräch führen will, habe ich meine Freundinnen, an meinem Mann schätze ich andere Qualitäten«, bringt es Nicole, 35 Jahre, auf den Punkt. Und schließlich gibt es Schlimmeres, als dass er kein Freund der italienischen Oper ist. Dorthin können Sie vielleicht mit Ihrem Exmann gehen. Für die Lappalien des Lebens wie Wohnung streichen oder Videorekorder programmieren gibt es Hilfsmittel, Werkzeuge oder Servicekräfte. Wozu brauchen Sie Ihren Partner wirklich? Was schätzen Sie an ihm besonders? Lenken Sie doch Ihre Aufmerksamkeit mal bewusst auf die Schätze, die er mitbringt und nicht die Lücken, die er sicherlich auch hat. Übrigens, haben Sie ihm heute schon etwas Nettes gesagt?


Schluss mit den wilden Spekulationen 

Frauen sind Gehirnakrobatinnen und ihre Seile bestehen aus Spinnweben. Sie haben die wildesten Fantasien und können oft am Ende die Wirklichkeit nicht mehr von ihren Vorstellungen unterscheiden. Sie interpretieren anderer Menschen Gesten und Aussagen, lesen zwischen den Zeilen und unter den Zeilen und verstehen es vorzüglich, sich auf die Realität ihren eigenen Reim zu machen. Schenkt er ihr gelbe Rosen, dann schaut sie sie so lange an, bis sie vor ihren Augen rot erscheinen. Dabei sind und bleiben es gelbe Rosen, nicht mehr und nicht weniger. Schreibt er ihr eine Kurzmitteilung, gilt das allein schon als Liebesbeweis. Kommt keine Antwort auf ihre, so sitzt er bestimmt gerade in einem Funkloch. Falls Männer wenig sagen, interpretieren sie deren Schweigen. Wie eine reinweiße Leinwand bietet gerade Stille eine große »Projektionsfläche« für die hirnrissigsten Schlussfolgerungen. »Er ist von seiner Ex so ungeheuer verletzt, damit hat er jetzt noch zu tun.« Schweigende Männer scheinen eine weibliche Sehnsucht nach geheimnisvoller Tiefe zu bedienen, die es zu entdecken gilt. Frau reimt sich dann zusammen,  was er gerade denken oder fühlen könnte und hält ihre dadurch gewonnenen Erkenntnisse noch für einen Beweis ihrer Intuition.

Mit dem »Was wäre wenn …«-Konjunktiv können sich Frauen den halben Tag lang beschäftigen. Ganz praktische Überlegungen, wie der Kauf eines Bettes, werden unter spekulativen Gesichtspunkten betrachtet: »Wenn er schon ein Doppelbett hätte, wäre es sinnvoller, sich ein Einzelbett zu kaufen. Das könnte man ja dann als Gästebett benutzen«, denkt sich Fanny, 32, noch nicht mal geschieden, aber gerade frisch ausgezogen. Ein neuer Kandidat mit dem eventuellen Doppelbett ist aber noch nicht einmal in Sichtweite. Ausgehend von einem banalen Ereignis, dass die neueste Eroberung beispielsweise nicht zurückruft, treibt ihre Fantasie zu Höchstleistungen an: Zuerst sitzt er sicher in einem wichtigen Meeting. Am nächsten Tag seines Nicht-Anrufs ist er bestimmt verreist und hat ihre Telefonnummer nicht griffbereit. Am dritten Tag liegt er mit zwei gebrochenen Händen im Krankenhaus, weil er von der Leiter gefallen ist und daher jetzt nicht wählen kann. Am vierten Tag seines nicht erfolgten Anrufes fasst sie sich ein Herz und ruft in seiner Firma an. Da weder er noch ein anderer der zwanzig Mitarbeiter ans Telefon geht, schließt sie daraus, dass ihm sicher etwas passiert ist und alle Kollegen gerade auf seiner Beerdigungsfeier sind. Irgendwann glaubt sie es dann tatsächlich, dass er zwei Meter unter der Erde liegt, es geht doch rein logisch betrachtet gar nicht anders! Sonst würde er doch anrufen! Kommt Ihnen das irgendwie bekannt vor? Männer können mit diesen verqueren Gedankengängen gar nichts anfangen, sie vergeuden ihre Zeit und Energie nicht mit Spekulationen. Höchstens an der Börse.



Loslassen 

Doch kehren wir in die Realität zurück. Eine Tatsache ist entscheidend: Er hat nicht angerufen. Punkt. Und damit wäre der Gedankengang auch schon beendet. Frau fragt sich jetzt aber »warum«. Diese Frage führt, wie wir eben gesehen haben, in die Irre. Eine andere Frage wäre sinnvoller: Kann ich es ändern? Ja, ich könnte ihn anrufen. Wenn ich aber will, dass er anruft, kann ich gar nichts tun, außer die Tatsache zur Kenntnis zu nehmen und zur  Tagesordnung überzugehen. Unterbrechen Sie diese blöden Kettenreaktionen, indem Sie sich selbst das »Stopp-Schild« zeigen. »Halt! Stopp! Mach was Sinnvolles! Jetzt im Moment kannst du an der Situation nichts ändern, also lass sie los!« Und wie von Geisterhand ruft er in den nächsten Tagen an! Das, was ich loslasse, kann mir folgen. Aber das, was ich jage, flieht vor mir! Das Loslassen kann eine magische Wirkung entfalten. Und sollte er dann immer noch nicht anrufen, hat er kein Interesse an Ihnen. Und dann hat er Sie sowieso nicht verdient! Glückwunsch, Sie haben noch mal Schwein gehabt!


Hände weg von Großbaustellen 

Das Projekt »Mann« ist für die Frau eine tägliche Herausforderung der Optimierung. Aus ihm einen glücklicheren und besseren Menschen zu machen ist für manche Frau eine lebenslange Aufgabe und für manchen Mann ein Schicksal, dem er schlecht entkommt. Selbst im weisen Alter von 75 Jahren schreibt die Ehefrau ihm noch vor, dass er nicht im Wohnzimmer rauchen darf. Am liebsten würde sie ihm das Rauchen immer noch abgewöhnen. Wenn sie das dann geschafft hat, findet sie bestimmt etwas Neues, das ihr an ihm nicht passt. Frauen wie Männer nörgeln aneinander rum, werfen sich gegenseitig ihren Lebensstil vor und träumen von einem Zustand, in dem der andere so ist, wie sie ihn gern hätten. »Wenn er endlich früher nach Hause käme … sich mehr Zeit für mich nehmen würde … weniger arbeiten, weniger trinken würde.« Egal, die Gründe sind austauschbar. Der eine schleppt seinen Bierbauch durch die Gegend und treibt zu wenig Sport, der andere rennt dreimal wöchentlich ins Fitnessstudio und treibt zu viel Sport. Was der Mann macht, macht er nicht richtig. »Zieh dich doch mal vernünftig an! Geh nicht so gebeugt! Friss nicht wie ein Schwein! Mach doch endlich mal den Mund auf, wenn man dich was fragt!« Oder auch: »Meinst du nicht, du bräuchtest mal wieder eine neue Hose? Meinst du nicht auch, du solltest etwas für deine Haltung tun? Liebling, hast du meine Frage nicht verstanden?« Mann hat das Gefühl, auf einer ständigen Baustelle zu leben!

Was wollen Frauen eigentlich von Männern? So gut wie nichts, außer dass sie endlich zuhören können und reden lernen und uns verbal und nonverbal genauso verstehen, wie das unsere Freundinnen tun. Dass sie uns anrufen und sich nach unserem Wohlbefinden erkundigen. Dass sie ab und zu, Tag und Nacht, für uns da sind. Und weil sie nicht so funktionieren, wie wir Frauen es gern hätten, reparieren wir so lange an ihnen herum, bis gar nichts mehr so richtig funktioniert. Wir versuchen, ihn mit Druck, Liebe oder Liebesentzug, Schweigen und Reden, Beleidigtsein und Hingabe zu erziehen. Alles für die Katz! Sein Verhalten mag sich kurzfristig verändern, sein wahres Wesen sicher nicht. Also versuchen wir es wieder, diesmal mit anderen Mitteln. Mit einer goldenen Nervensäge bearbeiten wir ihn, und falls er dem nicht widerstehen kann und tatsächlich so wird, wie wir ihn gern hätten, lieben wir ihn nicht mehr, weil er sich ja so verändert hat. Welch paradoxe Situation.

Wie eine Archäologin gräbt frau in seiner Vergangenheit und schließt daraus auf die Gegenwart. Fast jede Frau glaubt, über ausreichend psychologische Kenntnisse zu verfügen, um seine traumatische Kindheit, die ungelöste Mutterbeziehung, seine fehlende Identifikation mit der Vaterfigur, seine nicht gelebten Aggressionen verstehen und therapieren zu können. Sein Suchtproblem liegt ursächlich am fehlenden Verständnis seiner letzten Partnerin. Und natürlich hat frau auch ein Mittel an der Hand - ihre Liebe! Sie wird ihn läutern, heilen und ganz machen. Sie löst sein Problem, bevor er überhaupt weiß, dass er eins hat!

Schluss mit den dilettantischen Therapieversuchen! Dafür gibt es schließlich ausgebildete Profis. Anstatt ihn zu nötigen, sich therapieren zu lassen, sollte man ihm zugestehen, dass er seine Probleme allein lösen kann! Er ist ja schließlich erwachsen und kann seinen Kram selbst regeln! Gerade bei Partnern mit gesundheitlichen Problemen, die sich nicht helfen lassen wollen, fällt es schwer, die einzig mögliche Haltung anzunehmen: »Das geht mich nichts an. Es ist sein Leben, auch wenn er es zerstört.« Wenn er sich dafür entscheidet, seine ungesunde Lebensweise nicht aufzugeben, muss frau diese Entscheidung akzeptieren oder im Zweifelsfall gehen.

Anderer Leute Probleme zu lösen ist ja schließlich eine weibliche Spezialität. Und das am besten ungefragt! Mitgefühl zu zeigen und dem anderen mitzuteilen »Das kann ich so gut verstehen« ist unter Freundinnen an der Tagesordnung. Männern zu signalisieren, dass man sie versteht, erzielt genau die gegenteilige Wirkung. Sie interpretieren das als Mitleidsgeste, fühlen sich unfähig, ihre Probleme zu lösen und gedemütigt. Noch schlimmer ist ein: »Das kenne ich, so ging es mir auch schon!« Was interessiert es ihn, dass sie auch schon mal einen Schnupfen hatte! Seiner ist damit nicht zu vergleichen, er ist viel schlimmer! Wenn es darum geht, wirklich professionelle Hilfe hinzuzuziehen, dann ist sie natürlich auch auf diesem Gebiet informiert. Sie kennt die Spezialisten und zur Not geht sie auch noch mit, denn eine gemeinsame Paartherapie hat bestimmt verbindenden Charakter. »Ich halte davon nichts, ich gehe nur mit, weil sie das so will und sich sonst von mir trennen würde«, beschreibt Norbert, 35, die wöchentliche Sitzung bei der Therapie. Er nimmt diese Stunden nicht ernst, weil er dazu mehr oder weniger »genötigt« wurde. Dazu ist er noch gekränkt, weil seine Partnerin ihm nicht zutraut, seine Probleme selbst zu lösen!


Lasst die Männer, wie sie sind 

Männer sind anders. Nicht besser und auch nicht schlechter als Frauen, nur einfach anders. Ob es uns gefällt oder nicht, sie werden genauso bleiben. Männer kann man niemals ändern. Was wir heute noch als ganz witzig empfinden, stört uns morgen und stellt für uns eine totale Belastung dar. Wobei frau ihm gar nichts vorwerfen kann, denn er hat ihr ja schließlich nichts vorgespielt. »Liebling, du wusstest doch, dass ich rauche, warum stört es dich erst jetzt?« Für viele Frauen ist ein Mann ein Baukasten und ihr Hobby besteht darin, ihn sich zusammenzuschrauben und an ihm herumzuschleifen, anstatt zu kapieren, dass sich dieses Modell nicht verändern lässt. Sie kaufen sich ja auch keinen Kombi, um ihm dann das Dach abzusägen, weil Sie ihn in ein Cabrio verwandeln wollen. Also Finger weg vom Schweißgerät! Sie verbrennen sich nur die Finger! Und dann beschweren Sie sich über Ihre Brandblasen und Narben. Scheinbar falsche Männer erziehen zu wollen, ist ebenso wenig lustvoll! Nimm ihn oder lass ihn, einen anderen Weg gibt es nicht. Frauen könnten sich viel Ärger ersparen, wenn sie die Männer so nehmen würden, wie sie sind, um das Beste aus der Situation zu machen. Also: Nehmen Sie die Männer weniger ernst und kümmern Sie sich lieber um Ihr persönliches Wohlbefinden!


Schluss mit den Enttäuschungen 

Im Wort Enttäuschungen steckt das Wort »Täuschung«. Ich bin enttäuscht, weil ich mich in einer Person getäuscht habe. Ich dachte, er sei zuverlässig und treu. Er selbst hat das nie behauptet, aber da ich ihn so eingeschätzt habe und er meiner Einschätzung nicht gerecht wird, habe ich mich in ihm getäuscht und fühle mich enttäuscht. Enttäuschungen sind einfach ein Zeichen dafür, dass die eigene Wahrnehmung und Interpretation nicht der Realität entsprechen. Enttäuschungen gehören zum Leben wie schlechtes Wetter - man kann es nicht einfach abschaffen. »Nach einer großen Enttäuschung suche ich jetzt …«, so liest man oft in Partnerschaftsannoncen. Nicht gerade eine Anzeige, auf die ich antworten würde, da ich sicher bin, dass dieser Mensch auch von mir enttäuscht sein würde. Bestimmte Menschen brauchen die Täuschung durch andere, um hinter ihre Selbsttäuschung zu kommen. Sicherlich besteht ein enger Zusammenhang, andere zu täuschen und selbst enttäuscht zu werden. Wer sich ständig von anderen enttäuscht fühlt, könnte sich selbst mal die Frage stellen: Was ist nicht echt an mir? Womit täusche ich andere?

»Er hat mich so enttäuscht« ist eine Aussage, die behauptet, dass der andere irgendetwas, vielleicht sogar vorsätzlich, gemacht hat. Dabei ist gerade der andere in dieser Situation vollkommen passiv, er tut etwas nicht, er kommt nicht zum Abendessen, obwohl man verabredet war. Er hat schlicht und einfach keine Zeit oder er ist zu kaputt und müde. Diese Tatsache könnte man einfach so hinnehmen, Schluss und aus! Aber bis zur Enttäuschung ist es noch ein weiterer Schritt. Enttäuscht ist man dann, wenn man sich sehr auf etwas gefreut hat. Wobei hier das Wort »traurig« das Gefühl besser beschreiben würde. In dem Satz »Ich  bin traurig, weil du nicht kommst« beschreibt man sich und seine Gefühle. In dem Satz »Ich bin enttäuscht, dass du nicht kommen kannst« schwingt aber ein Vorwurf mit und der andere fühlt sich schuldig. Enttäuschungen lauern auch dann, wenn wir die Augen vor unveränderlichen Tatsachen einfach verschließen, sie nicht zur Kenntnis nehmen, uns selbst vorsätzlich täuschen! »Ich komme ganz gut damit klar, dass er verheiratet ist, damit habe ich kein Problem, dann kann ich mich schon nicht in ihn verlieben!«, glaubte Maria, 32, voller Überzeugung. Zunächst gelingt es vielleicht noch, eine Tatsache zu ignorieren, die man nicht wahrhaben will. Irgendwann glaubt man tatsächlich daran, dass sie nicht existiert. Es ist wie bei kleinen Kindern, die ihre Augen schließen und dann meinen, nicht gesehen zu werden. Wir übersehen dabei, dass unsere Ignoranz das Problem nicht wegzaubern kann. Es bleibt, wie es ist, und lässt sich nicht verändern!


Akzeptanz 

Die Veränderung einer Situation beginnt damit, dass man sie zur Kenntnis nimmt. »Ja, so ist es und nicht anders.« In diesem Moment nimmt man den Druck raus, gibt auf und zieht seine Aufmerksamkeit davon ab. Wenn ich eine Tatsache wirklich akzeptiere, beispielsweise dass mein Mann abends viel zu lange arbeitet, dann ist das auch kein Gesprächsthema mehr mit meiner Freundin. Denn in dem Moment, in dem ich dieses Thema täglich bespreche, mich darüber am Telefon auslasse, füge ich dem Energie zu. Und wir wissen alle, was mit den Dingen passiert, die mehr Energie bekommen: Sie wachsen und gedeihen! Probleme werden so gedüngt, sodass sie wie wild wachsende Pflanzen immer größer und größer werden, bis sie uns völlig überwuchern.

Alleine die Akzeptanz und das Nichtstun entspannt alle Beteiligten. Der andere wird in Ruhe gelassen und dadurch kann etwas Magisches passieren: Es kann sich etwas verändern, weil der Druck raus ist und dadurch verändert er sich vielleicht wirklich. Ihn vollkommen in Ruhe zu lassen, ihn mit allem, was er zu bieten hat, seinen guten wie auch »schlechten« Seiten anzunehmen, kann die kraftvollste Art der Veränderung sein. Und es geht so  einfach - man muss einfach nur nichts tun. Aber das fällt uns, die wir gern »Frau« der Lage sind, ungeheuer schwer!

Eine weitere Möglichkeit, Veränderung in Gang zu setzen, besteht darin, die Probleme aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Kehren wir zum Beispiel zurück, das ich vorhin beschrieben habe: Der Mann arbeitet abends zu lange. Ich kann das als ein Problem betrachten, das ich nicht lösen kann, oder mir die Frage stellen: »Was habe ich davon? Was bringt es mir an Vorteilen?« Und plötzlich erschließt sich eine andere Sichtweise! Ich habe lange, freie Abende für mich! Ich muss ihm nicht das Essen kochen, ich kann in Ruhe ein Buch lesen, er lässt mir dadurch alle Freiheiten und bringt darüber hinaus jede Menge Geld ins Haus. Wenn das keine Vorteile sind! Also verändern Sie Ihre Haltung ihm gegenüber und schon verändert sich auch die Situation! In dem Moment, in dem frau nicht mehr nörgelt, sondern die Vorteile erkennt und schätzt, kommt er vielleicht auch wieder gern früher nach Hause! Situationen verändern sich, wenn man sie akzeptiert und loslässt! Menschen verändern sich, indem man das, was sie tun, annimmt. Ihn wegen seines Verhaltens zu kritisieren, wird genau dieses Verhalten verfestigen. Indem man den Menschen anders betrachtet, ihm zugesteht, dass er für sich entscheidet, was er wie lange tut, gibt man ihm Raum für ein anderes Verhalten. Jeder Mensch hat einen guten Grund, das zu tun, was er tut. Auch wenn wir das nicht verstehen. Man kann in Wirklichkeit nur einen Menschen verändern: sich selbst! Aber fangen Sie doch einfach mal mit Ihrer Einstellung dem anderen gegenüber an. Sie werden sehen, es passiert etwas Magisches!


Schluss mit der Camouflage 

Die Fähigkeit eines Chamäleons, sich mit seiner Hautfarbe an jede Umgebung anzupassen und sich somit ständig zu verändern, ist eine perfekte Camouflage. Das Tier kann äußerlich verschiedene »Identitäten« annehmen, es bleibt aber innerlich nach wie vor ein Chamäleon. Viele Frauen lieben es, sich zu verändern - ein neues Outfit, eine neue Frisur, ein neuer Typ. Es kann passieren, dass Mann sie nach ihrem neuen Styling kaum mehr  erkennt. Kein Wunder, dass Männer an Frauen zu Recht ihre Unberechenbarkeit oder auch Unbeständigkeit kritisieren. Das, was wir umgekehrt an Männern schätzen, ihre Zuverlässigkeit, können wir in Bezug auf unsere eigene Person nicht bieten. Was wir selbst an uns schätzen, dass wir flexibel sind, unseren Typ verändern, ist für Männer eher irritierend. Sie haben schließlich gerade uns gewählt, weil wir ihnen so und nicht anders gefallen haben, und es ergibt für sie keinen Sinn, dass wir dann plötzlich mit einer anderen Haarfarbe ankommen. Frauen, die zum Friseur gehen, brauchen entweder einen neuen Haarschnitt oder sie haben eine Krise. Oder sie wollen sich interessant machen. Wie Betty, 28, Sekretärin: »Als er sich zum Mittagsschlaf hinlegte, stand ich auf und ging zum Friseur. Ich ließ mir meine langen schwarzen Haare kurz schneiden und blondieren. Als er wieder aufwachte, war ich längst wieder zu Hause und lag neben ihm. Ihn traf fast der Schlag!«

Die Veränderung einer Frau kann so weit führen, dass sie sich in eine total andere gesellschaftliche Rolle begibt, ihren Beruf aufgibt und selbst ein Ortswechsel kein Hindernis darstellt. Frauen folgen ihrer Liebe und heiraten einen Reiseleiter in Windhuk, scheuen mit ihrem Neugeborenen nicht einmal Krisengebiete, treten zum Koran über und tragen Kopftücher. Selbst Prinzessinnen ziehen das Zigeunerleben im Zirkuswagen ihrem Leben im Palast vor. Wenn wir denken, dass Männer uns nicht mögen, so wie wir von Natur aus sind, unterstellen wir ihnen Oberflächlichkeit und unterschätzen ihre Prioritäten. »Mit 50 Kilo hielt ich mich für dick, jetzt wiege ich 65 Kilo und die Männer lieben jedes Gramm an mir«, Chris, 49. Berechenbar zu bleiben heißt auch, sich im Laufe einer Beziehung nicht gehen zu lassen. Die Supermärkte sind voll von dicken, Jogginghosen tragenden Männern und Frauen, die sicher zu Beginn ihrer Partnerschaft eine andere Figur hatten! Kaum verheiratet, läuft er nur noch in Schlabberhosen rum und sie sieht keine Notwendigkeit, auch mal Make-up anzulegen. Diese Art der Mutationen sind geschlechtsunabhängig und mit der größte Störfaktor einer Beziehung. »Die ist mir jetzt sicher, egal wie ich aussehe« kann ganz schnell zum Trugschluss werden!

Aber Frauen spielen ständig mit ihrer Identität, nehmen andere Rollen an und werden dadurch unberechenbar für ihre Mitmenschen. Zum einen zeigt das, dass sie sich nicht mögen, wie sie sind. Zum anderen reizt sie daran, etwas Neues auszuprobieren und vielleicht auch seine Reaktion zu testen. Nach dem Motto: »Wie hässlich kann ich sein, damit er mich immer noch liebt?« Frauenzeitschriften sind voll von »Vorher-Nachher«-Situationen, kein Fernsehkanal ohne Brustvergrößerungs-Doku. Wobei vom spielerischen Styling zur Schönheitsoperation ein großer Schritt ist. Beide machen allerdings eines deutlich: Die Mehrzahl der Frauen ist mit sich selbst nicht zufrieden. Ihnen wird suggeriert, dass über ein verändertes Äußeres das Glück in Form des passenden Mannes und in Form einer inneren Zufriedenheit und mehr Selbstsicherheit sich einfindet. Welch fataler Irrtum! Frau sitzt außerdem dem Missverständnis auf, dass sie mehr geliebt werde, wenn sie ihr Äußeres verändert. Aber rote Unterwäsche macht aus einer Hausfrau keine Sexbombe. Allein der Versuch kann peinlich enden, wie so oft, wenn jemand etwas sein möchte, was er nicht ist!


Ich bin in Ordnung 

Wer ständig mit seiner äußeren Identität spielt, hat seine innere noch nicht gefunden und ist vielleicht stark verunsichert. Keine Frage, dass gerade die Pubertät ein Zeitraum ist, in dem Menschen mit verschiedenen Identitäten experimentieren. Aber wer mit 40 immer noch nicht weiß, wer er ist, und nicht zu seinem Äußeren steht, sollte sich mal etwas mehr mit sich selbst beschäftigen. Das Aussehen ist ein Spiegel des Inneren, also fangen wir damit an: Verzichten Sie auf radikale Veränderungen und schätzen Sie Ihr Äußeres mal richtig ein. Nichts peinlicher als ein eher »klassischer« Typ mit einem Tattoo! Stellen Sie sich vor den Spiegel und schauen Sie sich an. Ja, das sind Sie! Wenn Sie sich jetzt nicht endlich mal schön finden und zu sich stehen, warum sollen es dann andere tun! Hören Sie auf, Ihr Geld und Ihre Energien in äußerliche Veränderungen zu stecken. Ihr Mann will nicht jeden Tag eine andere Frau. Er braucht Verlässlichkeit und will Sie! Betonen Sie Ihre äußerlichen Vorteile und ignorieren Sie Ihre  »Nachteile«. Stehen Sie zu sich selbst, mitsamt Ihren Ecken und Kanten, die sieht man wenigstens, daran bleibt man hängen. Stehen Sie auch zu Ihren Rundungen, denn »mit Speck fängt man Mäuse«!


Selbsterkenntnis ist der einzige Weg zur Veränderung 

Was esse ich heute? Ich kann in den Kühlschrank schauen und aus dem, was ich dort finde, noch was ganz Passables zaubern. Oder ich kann mir auf einem Zettel notieren, was ich heute einkaufen muss, um mir ein leckeres Menü zu kochen. Im ersten Fall passe ich mein Essen dem Vorgegebenen an und im zweiten Fall plane ich, bin ich Herrin über mein Menü. Im Leben kann ich ebenso vorgehen. Im ersten Fall nehme ich, was kommt und mache daraus das Beste. Ich darf mich dann aber nicht beschweren, wenn ich ständig Aufgewärmtes oder Reste von dem bekomme, was übrig geblieben ist. Das Ganze schmeckt sehr nach Leben aus zweiter Hand. Ein Leben aus erster Hand zu führen heißt: Ich schreibe meinen Einkaufszettel selbst, ich bestimme die Zutaten und weiß, was ich will! Viele Menschen, die mit ihrem Leben und sich selbst unzufrieden sind, erwarten die »Rettung« von außen, durch einen Partner, in einer Beziehung. Eine denkbar schlechte gemeinsame Basis und zudem eine totale Überforderung! Hier muss eine Beziehung für die eigenen fehlenden Ziele und Vorstellungen herhalten! Das kann nur schiefgehen! Manche wartet ihr halbes Leben lang auf den Prinzen, der sie aus ihrem schrecklichen Leben holt und ihr eins in Saus und Braus bietet. Aber irgendwo ist immer ein Haken: Entweder lahmt der Prinz oder das Pferd ist schwul.

Voraussetzung für eine unbelastete, glückliche Beziehung ist das eigene Glück, die eigene Zufriedenheit und diese kann ein jeder nur selbst erreichen! Wenn ich mit mir selbst in Einklang lebe, ist das die allerbeste Voraussetzung, auch mit einem Partner glücklich zu sein. Bevor ich den anderen verändern will, sollte ich meine eigene »Baustelle« betrachten. Wie viel einfacher ist es doch, die Macken und Probleme des anderen zu analysieren! Ihm geht es genauso: Was ihn an ihr stört, weiß er ganz genau. Aber  bei der Selbsteinschätzung fühlen sich viele einfach überfordert, sodass sie sich gar nicht erst die Mühe machen.


Jetzt stehe ich zu mir 

Wer in sich ruht und selbstbewusst ist, kann auch zu seinen Schwächen stehen. »Ich kann ganz schlecht mit Kritik umgehen!« Dieses Geständnis ist schon der erste Schritt in eine andere Richtung! »Ich komme mit meinen Finanzen nicht klar!« Wer gibt das schon gern zu, aber wenn es jeder weiß und ich dazu stehe, dann mache ich mich auf diesem Gebiet nicht angreifbar! Auch sein Nichtweiterwissen zuzugeben kann sehr erleichternd sein. Sagen Sie bei einer endlosen Diskussion, aus der Sie nicht mehr rauszukommen scheinen: »Ich bin hilflos, ich weiß jetzt auch nicht weiter!« Das entspannt beide Parteien, wenn es der Wahrheit entspricht! Es verlangt mehr Mut, zu seinen Schwächen zu stehen, als sie zu vertuschen. Wenn man erst einmal diesen Mut gefasst hat, passiert etwas Magisches: Aus Schwächen können Stärken werden!

Viele Menschen empfinden es als anmaßend, wenn sich jemand zu seinen Stärken bekennt! »Gib nicht so an!« ist ein Programm, das wir seit unserer Kindheit in uns tragen. Ist frau erfolgreich, versucht sie das noch mit »Glück gehabt« zu entschuldigen. Anstatt zu sagen: »Ja, das kann ich richtig gut, und ich habe lange dafür gearbeitet«. Aber anstatt zu ihrem Erfolg zu stehen, wertet sie sich ab und macht sich klein! Schluss damit! Wie sollen denn andere an Sie und Ihre Fähigkeiten glauben, wenn nicht mal Sie selbst das tun!

Ich muss in meinem Job meinen Kunden vermitteln: »Sie können mir vertrauen, ich werde Ihre Räume optimal gestalten, bei mir sind Sie in den besten Händen.« Das kann ich nur, wenn ich selbst davon überzeugt bin. Ich kann ja schlecht sagen: »Nun ja, ich versuch’s mal!« In dieser Weise handhaben wir oft unsere Beziehung. »Mal schauen, was draus wird, ich glaube ja selbst nicht so recht daran, dass er der Richtige für mich ist.« Auch unausgesprochen wirkt diese Botschaft auf den anderen als etwas vollkommen Vages. Strahlen Sie hingegen Sicherheit bezüglich Ihrer Gefühle aus, dann kommt das beim anderen auch sicher  und leidenschaftlich an! Zu sich selbst stehen heißt auch, sich zu all seinen Facetten und Launen zu bekennen und sich auch schlechte Tage zuzugestehen. »Ich bin heute richtig schlecht drauf, aber das hat mit dir nichts zu tun«, darf vielleicht auch mal sein. Wenn ich zu mir stehe, zu meiner Art und zu meinen Macken, meine Laune nicht am anderen auslebe und diese zeitlich begrenze, bin ich für den anderen kalkulierbar.


Jetzt bin ich authentisch 

Die gute Beziehung zu sich selbst ist die Basis der Beziehung zu anderen, denn die Wertschätzung der anderen führt nur über die Selbstachtung. Jeder von uns hat ein feines Gespür für das Echte, das Authentische. Wenn eine Person nicht ganz »echt« ist, können wir zunächst nicht begründen, warum uns das so vorkommt. Jeder von uns hat einen Instinkt, das wahrzunehmen. Unsere »Antennen« nehmen alle Botschaften auf, die der andere aussendet, was er sagt, wie er es sagt, seine Gesten, seine Körpersprache. Die Summe dieser Informationen wird von unseren Sinnen ausgewertet und sofort bewertet. Das meiste davon nehmen wir unbewusst wahr. Wenn unser eingebauter »Rechner« einen Bruch, eine Diskrepanz zwischen dem, was gesagt wird, und dem, wie es gesagt wird, erkennt, so meldet er Alarm. Wir empfinden, dass »da irgendetwas nicht stimmt«. Vielleicht passte die inhaltliche Aussage nicht zu der Art und Weise, wie er oder sie es sagte. Egal, wie sehr wir uns selbst bemühen, »nett« zu sein, wenn es nicht von Herzen kommt, nimmt der andere das als »verlogen« auf. Wer selbst den Anspruch hat, authentisch zu leben, muss zusehen, dass er sein Handeln und seine Worte in Einklang bekommt. Selbst Kinder haben dafür schon ein sehr gutes Gespür! Sie merken sofort, wenn »etwas nicht stimmt«, wenn jemand etwas vorgibt, was er nicht halten kann!

Authentizität bedeutet, dass das Innenleben mit dem Aussehen deckungsgleich ist. Echte Menschen haben »Charisma«, eine Ausstrahlung, die zeigt, dass sie in Einklang mit sich selbst und ihrer Umgebung sind. Menschen mit Charisma kennen ihre Schwächen und stehen zu ihren Stärken. Sie stehen zu ihrem Körper und lieben sich selbst. Und vor allem interessieren sie  sich wirklich für andere und sind bemüht, dass sie sich in ihrer Gegenwart wohl fühlen. Ausstrahlung kommt von innen und strahlt nach außen! Umgekehrt kann das Außen auch wiederum auf das Innenleben zurückstrahlen. Wenn man gut gekleidet ist und sich wohl fühlt, kann sich dies grundsätzlich positiv auf unser seelisches Befinden auswirken. Ausstrahlung ist keine Frage ästhetischer oder gesellschaftlicher Normen. Auch ein dicker Mensch kann schön und charismatisch sein, wenn er jedes Pfund mit Würde trägt und dazu steht.


Jetzt bin ich ganz präsent 

Wo befindet sich Ihr Körper im Moment? Sitzt er auf einem Stuhl? In der Bahn? Lesen Sie im Stehen? Folgen Sie Ihren Gedanken dorthin, dann sind Sie voll präsent! Immer, wenn Ihr Bewusstsein, Ihre Gedanken dort sind, wo Ihr Körper ist, sind Sie ganz im Hier und Jetzt! Fühlen Sie Ihren Körper, jetzt sind Sie ganz bei sich. Menschen, die präsent sind, geben dem Gegenüber das Gefühl, mit ihrer ganzen Person jetzt nur für ihn da zu sein. Sie hören ihm zu und widmen sich ihm. Das ist ein Geheimnis von Erfolg! Dem anderen, sei es ein Kunde oder der Partner, das Gefühl zu geben, dass er in diesem Moment das Wichtigste auf dieser Welt ist, ohne sich von einem klingelnden Telefon ablenken zu lassen, ohne in Gedanken schon wieder beim nächsten Termin zu sein, steht für Präsenz. Ihre Energie »strahlt« mit voller Präsenz in seine Richtung, und das, was man ausstrahlt, kommt wieder zu einem selbst zurück!


Weniger Schuldgefühle 

Ein gesundes Selbstwertgefühl und ein ständig schlechtes Gewissen schließen einander aus! Es ist eine Eigenart von Frauen, zuerst nach dem anderen und dann nach sich selbst zu sehen. Schon allein die Umkehrung dieser Reihenfolge löst bei vielen ein schlechtes Gewissen aus. »Kann ich denn wirklich so egoistisch sein und meine Interessen über die des anderen stellen?« Für manche wäre es schon Fortschritt genug, die eigenen Interessen auf das gleiche Level wie das des Partners zu bringen. Schuldgefühle entstehen dann, wenn man etwas »Verbotenes« tut und sie sollen uns als moralische Instanz davon abhalten, die Würde anderer Menschen zu missachten. Zweifellos eine gute Einrichtung! Aber wenn Schuldgefühle auch ohne ein Verschulden auftreten, als eine Art »vorauseilender Gehorsam«, spricht das nicht für ein gesundes Verhältnis zu sich und anderen. »Ich fahre lieber nicht mit meinen Freundinnen übers Wochenende weg, ihm wäre das nicht recht« ist eine typische Situation, in der frau gegen ihr eigenes Interesse handelt. Falls sie doch fahren würde, hätte sie das ganze Wochenende ein schlechtes Gewissen. Dabei geht es ihrem Partner zu Hause wunderbar! Vielleicht genießt er seine Freiheit und merkt nicht einmal, dass sie fehlt!

Im Übrigen ist ein schlechtes Gewissen etwas, was im eigenen Innern entsteht. Nicht »er macht mir …«, sondern ich selbst mache mir dieses Gefühl. Denn er macht gar nichts. Falls er sagt: »Ich will nicht, dass du fährst«, kann ich erstens entscheiden, ob ich fahre, zweitens, ob ich mit oder ohne schlechtes Gewissen fahre. Das schlechte Gewissen erzeugen Sie ganz allein, also können Sie es auch wieder abstellen. Es hängt von Ihrer Entscheidung ab! Nur weil wir geliebt werden wollen, wollen wir es dem anderen recht machen. Und so beziehen wir alle Gefühlsäußerungen auf uns selbst. Kaum hat er schlechte Laune, überlegen wir, wie wir ihm den Tag angenehmer gestalten können und machen uns noch weitere Gedanken darüber, ob wir nicht die Ursache für seine schlechte Laune sind. »Habe ich etwas gesagt oder getan, was ihn so sauer macht?« Oft wagen wir es nicht einmal, ihn zu fragen, und wenn, bekommen wir manchmal gar keine Antwort. Oft halten wir seine schlechte Laune auch nur ganz schwer aus, denn wir fühlen uns eben schuldig. Aber in 99 Prozent aller Fälle hat sein emotionaler Zustand allein nur mit ihm zu tun. Er wird da schon wieder selbst rauskommen, seine Laune wird sich irgendwann bessern.

Also kein Grund für ein schlechtes Gewissen, lassen Sie ihn einfach in Ruhe! Beziehen Sie nicht alles auf sich! Bleiben Sie selbst cool und signalisieren Sie ihm: »Wenn du wieder besser gelaunt bist, sag Bescheid!« Auch Männer haben ihre Tage, also machen Sie sich nicht zum Spielball seiner Launen und vor allem  - fühlen Sie sich nicht schuldig. »Ich bin nicht für seine schlechte Laune oder seine Unterhaltung zuständig! Das ist seine Angelegenheit« wäre eine gute innere Einstellung. Wenden Sie sich einem wichtigeren Thema zu oder fahren Sie wirklich mal mit Ihrer Freundin weg. Bis Sie wieder da sind, hat sich seine Laune vielleicht gebessert. Und wenn er dadurch noch saurer wird, weiß er, woran es liegt!


Ich bin es mir wert 

Die eigene Wertschätzung beginnt bei der Kleidung, die Sie tragen, geht über die Einrichtung, in der Sie sich wohl fühlen, bis hin zu Kleinigkeiten wie frischen Blumen auf dem Tisch. Wenn sich eine Frau selbst als wertvoll erachtet, ist sie nicht abhängig von den Zuwendungen der Männer. Sie kauft sich ihre Blumen selbst und muss sich nicht einem Mann unterordnen, nur um ein wenig Zuwendung zu bekommen. Sie belohnt sich selbst für gute Leistung und ist nett zu sich. Sie ist sich ihres Körpers bewusst, nährt ihn mit guten Lebensmitteln und verschont ihn mit schädlichen Produkten. Sie ist es sich wert, dass sie ihren Körper pflegt und keinen Raubbau mit ihm betreibt. Sie bewegt ihn regelmä ßig, denn sie weiß, dass dadurch auch der Geist in Bewegung kommt! Wer sich in dieser Weise stärkt, der stärkt damit auch seine Kinder und den Partner. Denn wenn es Ihnen gut geht, wirkt sich das auch auf Ihre Umgebung aus!


Weniger Angst 

Wer kennt sie nicht, die Angst zu scheitern, Fehler zu machen, sich zu blamieren. Ob privat oder beruflich, Misserfolge hat keiner gern. In der Beziehung kommt die Angst hinzu, verlassen zu werden oder nicht fähig zu sein, die Beziehung gut zu führen. Die Angst, verlassen zu werden, ist so alt wie die Menschheit und in den meisten Fällen an die Liebe gebunden. Gibt es Schlimmeres, als das zu verlieren, was man liebt? Hinter der Angst, Fehler zu machen, steckt der eigene Perfektionismus, alles optimal im Griff zu haben. Aber sie bietet auch zugleich eine wunderbare Ausrede: »Ich will eben alles immer perfekt und richtig machen, und was  ich nicht kann, davon lass ich lieber die Finger.« Das führt über lang oder kurz dazu, dass man die Dinge erst gar nicht anpackt. »Ich mach lieber nichts, als dass ich es nicht richtig mache.« Und falls dann mal ein Misserfolg folgt, gibt man schnell auf, anstatt sich zu berappeln. Es ist keine Schande, zu scheitern, aber ein unverzeihlicher Fehler, aufzugeben oder es erst gar nicht versucht zu haben.

Angst lähmt und lässt uns manchmal vollkommen irrational handeln. Aus der Angst heraus, dass er mich verlassen könnte, verhalte ich mich so, wie ich denke, dass er es gern hätte. Mit fatalen Folgen: Weiß ich denn, was er gern hätte? Ständig in Angst leben zu müssen bringt Spannung und Verkrampfung. Beide Zustände belasten eine Beziehung. Für manche mag Angst auch etwas Positives haben: Wie der Schmerz ist sie ein intensives Gefühl, durch das wir uns lebendig fühlen! Angst bringt einen Kick - wie vor einem Fallschirmsprung wird Adrenalin ausgeschieden. Daher hegt man oft unbewusst die Absicht, sie zu behalten. Man ist abhängig von der Droge »Angst«. Falls Ihre Beziehung von Ängsten bestimmt ist, ist eins ganz klar: Hier stimmt etwas nicht. Denn eine vertrauensvolle Beziehung kämpft nicht mit Angst. Gerade die Angst, verlassen zu werden, ist Ausdruck einer tiefer sitzenden Angst, nämlich der, allein zu sein und schlussendlich auch der Angst vor dem eigenen Tod. Wer die Erfahrung gemacht hat, gut mit dem Alleinsein klarzukommen, der nimmt in einer Beziehung schon mal eine entspannte Haltung ein. Was könnte denn Katastrophales passieren, wenn ich verlassen werde? Keine Angst vor dem Verlassenwerden zu haben heißt, mit sich selbst im Reinen und glücklich zu sein. Womit wir wieder beim Thema wären! Tatsache ist, dass es weder im Leben noch in der Partnerschaft eine absolute Sicherheit gibt. Auch Angst hilft hier nicht weiter. Diese können Sie jedoch auf später verlegen. Stellen Sie sich Ihre Angst wie einen kleinen kläffenden Pinscher vor. Sperren Sie ihn ein und sagen Sie ihm: »Lass mich jetzt in Ruhe und belle erst wieder, wenn wirklich Gefahr droht!« Es reicht, dann Angst zu haben, wenn man am Abgrund steht, aber nicht schon Kilometer davor. Übrigens: Wer viele Ängste und Unsicherheiten hat, hat meist auch  viel Gerümpel in der Wohnung! Gehen Sie Ihre Angst an und entrümpeln Sie Ihre Umgebung gleich mit!


Jetzt halte ich Ausschau nach meinen Visionen 

Man kann eine Beziehung zum Zentrum seines eigenen Lebens oder zur schönsten Nebensache der Welt erklären. Falls sie das Zentrum darstellt, dann macht man das eigene Glück, die persönliche Zufriedenheit abhängig von einem anderen Menschen. Eine wacklige Konstruktion, noch dazu eine, in der sich der andere völlig überfordert fühlt! Eine gute Beziehung zu sich selbst stellt die Basis für andere Beziehungen dar. Sich selbst zu stärken ist daher erstes Ziel im Leben. An der Frage »Was ist mir wichtig? Was erwarte ich im Leben, was werde ich Sinnvolles tun?« sollte frau nicht achtlos vorbeigehen. Im männlichen Leben gibt es vor der Beziehung oder neben ihr weitere Prioritäten: Vielleicht der Beruf, das Geschäft, Freunde oder die Familie. Im weiblichen Leben fehlen oft eigene Ziele und Vorstellungen vom Leben außerhalb der Partnerschaft. Eine Beziehung zu entlasten bedeutet zuerst einmal, sich selbst und seiner eigenen Ziele und Visionen bewusst zu werden.

Vieles ist vergraben, vergessen, scheint verloren! Talente, Fähigkeiten, Interessen. Unter einem Haufen Müll! Was wollen wir wirklich? Was war das noch gleich? Was wollten Sie denn als Kind werden? Wie haben Sie sich in der Schule Ihre Zukunft ausgemalt? Als Archäologin in Ägypten? Als Stewardess in aller Welt unterwegs? Und wie weit sind Sie bis heute gekommen? Also nichts wie weg! Auf zu anderen Ufern! Was hindert Sie daran, Ihre eigene »Entdeckungsreise« zu machen? Ihre Visionen müssen sich entwickeln, sie fallen nicht vom Himmel. Sie brauchen Zeit. Lassen Sie sich diese Zeit, aber geben Sie ihr einen Rahmen: »Bis zum Sommer werde ich eine Ahnung davon haben, wie es in meinem Leben beruflich weitergehen könnte.« Und überfordern Sie sich nicht! Viele Mütter, die über einen langen Zeitraum in die Familie eingebunden waren, schaffen den Absprung nicht, weil sie nach dem optimalen Beruf, der eigentlichen Berufung suchen und diese nicht finden. Nach dem Motto: »Ich kann schon nichts  falsch machen, wenn ich gar nichts mache«, verharren sie gelähmt zu Hause und warten, bis ein Vertreter mit den besten Berufen in der Tasche an ihrer Tür klingelt. Bis der kommt, haben sie Spinnweben angesetzt! Also ist hier Handeln angesagt, auch auf die Gefahr hin, dass man Umwege geht. Nehmen Sie erst mal einen Job an und orientieren Sie sich dann von dort aus langsam weiter. Dies ist eine sinnvolle Möglichkeit, bevor man in Lähmung erstarrt und den Mut verliert!


Jetzt definiere ich meine Prioritäten 

Kennen Sie das nicht auch? Jemand appelliert plötzlich an Ihre Hilfsbereitschaft, Sie rennen sofort und lassen dafür alles liegen und stehen. »Könntest du nicht ganz schnell mal diese Farbkopien in der Stadt machen lassen? Du weißt doch, wo der Laden ist!« Ob beruflich oder privat, man tritt immer wieder in die Fallen der kleinen Ge»fallen« und was bleibt auf der Strecke? Die eigene Arbeit, das, was man gerade selbst angefangen hat. Wenn man sich aber davon abbringen lässt, misst man diesem selbst keine allzu große Bedeutung zu, oder? Wenn Sie diese Ablenkungsmanöver in Stunden zusammenrechnen, auch die telefonischen (»Kannst du mir nicht mal die Nummer raussuchen …?«), dann könnten Sie in der Summe aller Stunden der letzten Jahre locker Mongolisch gelernt haben.

Also lassen Sie sich nicht weiterhin fremd bestimmen, sondern bestimmen Sie selbst über das, was Sie tun und wann Sie es tun! »Kopien? Mach ich dir gern, falls ich morgen in die Stadt fahre.« Aber auch nur dann! In diesen Momenten kann frau wunderbar »Nein« sagen lernen! Das beste Mittel, sich gegen dieses Überfahrenwerden zu schützen, ist, eigene Prioritäten im Leben zu haben. Was ist mir wichtig und wie erreiche ich es? Welches ist der erste, der zweite, der dritte Schritt in diese Richtung? Lassen Sie sich dann von außen nicht abhalten. Dies lässt sich jeden Tag von neuem trainieren: »Nein, im Moment lese ich und erst in einer halben Stunde koche ich uns einen Kaffee.« Manchmal sind einem diese Ablenkungsmanöver mehr als willkommen, um nicht das tun zu müssen, was wichtiger wäre! Um mit Ihren Plänen einen Schritt weiterzukommen, müssen Sie Ihre eigene Zeit organisieren. Wer anscheinend viel Zeit hat, weil er »nur« Hausfrau und Mutter ist, verplempert die meiste davon. Sich seiner eigenen Weiterbildung zu einem ganz regelmäßigen Zeitpunkt zu widmen, sei es von neun bis elf Uhr morgens oder abends, hat mehr Aussicht auf Erfolg.


Jetzt dressiere ich meinen inneren Schweinehund 

Die innere Stimme fragt: »Was bringt dir das, wozu machst du dir den Stress?« Ob man sich morgens aus dem Bett quält, um zu joggen oder sein Studium zu Ende zu bringen, ständig ist man damit beschäftigt, dieses kleine Hündchen erst mal zum Schweigen zu bringen. Der »innere Schweinehund« kann ein ausgewachsener, bissiger Wachhund sein, der auf der Schwelle zu unserem neuen Leben liegt. Er will uns einschüchtern, Angst machen. Er passt schön auf, dass wir uns nicht in unbekanntes Terrain vorwagen. Er knurrt und lässt uns nicht hinüber auf die andere Seite. Wenn ich mich verändern will, schaut er mich an und droht: »Bleib, wo du bist und trau dich bloß nicht an mir vorbei.« Also bleiben wir auf der sicheren Seite, tun nichts, anstatt ihm einen ordentlichen Tritt zu versetzen! Er zeigt uns, dass wir Mut brauchen, um Neues zu erkunden - und das ist nichts für Feiglinge!

Am besten diskutiert frau erst gar nicht mit Schweinehunden, sondern nimmt sie höchstens zur Kenntnis: »Aha, da bist du ja schon wieder.« Und dann gilt es, das eigene Trägheitsmoment zu überwinden, durch den Wald zu joggen, sich ins Auto zu setzen und zur Studienberatung zu fahren, sich einen Seminarplaner zu besorgen, sich eine Zeitung zu kaufen und die Stellenanzeigen zu lesen. Eben das zu verfolgen, was zu Ihren momentanen Prioritäten gehört. Was immer Sie tun, tun Sie den ersten Schritt gleich! Jedenfalls in den nächsten drei Tagen, das ist das kritische Zeitlimit. Danach hat Sie die Schwerkraft wieder eingeholt und Ihre guten Vorsätze haben so viel Substanz wie Seifenblasen!

Stellen Sie sich zwischendurch immer wieder folgende Fragen:• Wer oder was blockiert mich?
• Blockiere ich mich mal wieder selbst?
• Wie kann ich mich selbst stärken?
• Wer oder was kann mich bei meinen Vorhaben unterstützen?




Jetzt schreibe ich mein eigenes Drehbuch 

Jeder Mensch kann schreiben, auch Sie! Die Gedanken und Erkenntnisse entstehen, die Sätze entwickeln sich mit dem Tun! Also her mit dem Blatt Papier, einem Stift oder einem PC. Fangen Sie einfach an, denn Ihre Gedanken fließen beim Schreiben aufs Papier. Also stellen Sie sich vor, Sie schreiben das Drehbuch zum Film Ihres Lebens!

Szene 1: Wie sieht Ihr Leben gerade aus? An welcher Stelle im Leben stehen Sie gerade? Ausbildung fertig und bereit für den Job? Kinder in der Schule und etwas mehr Zeit? Mann oft weg und Sie allein zu Hause? Wie ist Ihre familiäre, finanzielle und berufliche Situation hier und heute? Was tun Sie wirklich gern, und was können Sie gut? Wie sehen Ihre mentalen und sonstigen Bremsen aus?

Szene 2: In weiter Ferne. Wie soll Ihr Film enden (natürlich soll es ein Happyend geben!)? Wo spielt die letzte Szene? Wer spielt darin mit? Wer teilt Ihre Freude, wenn Sie das Ziel erreicht haben? Wie fühlen Sie sich am Ende Ihrer Träume?

Szene 3: Der Weg dahin. Welche Etappen braucht es? Ist es ein Road Movie? Wie motivieren Sie sich selbst? Welche Belohnung wartet am Ende des Weges? Wie überwinden Sie Ihre Trägheit?

Szene 4: Wie sehen Ihre Mitspieler aus? Wer übernimmt welche Rolle? Wer ist Ihr Coach? Wie entwickeln Sie Ihre Fähigkeiten? Welche Kontakte helfen Ihnen weiter?

Szene 5: Jetzt haben Sie alles Wissen, alle Fähigkeiten, jetzt wird es konkret. Wo arbeiten Sie? Was tun Sie genau?

Szene 6: Kontrollieren Sie Ihre Richtung! Schauen Sie auf den Kompass! Sind Sie auf dem richtigen Weg? Wie könnte eine Zwischenbelohnung aussehen?

Szene 7: Auf Ihrem Weg liegen Steine, die Sie wegrollen müssen. Menschen, die ihren Erfolg verhindern wollen. Verabschieden Sie sich von ihnen und setzen Sie unbeirrt Ihren Weg fort!

Es ist der Film Ihres Lebens, und Sie spielen die Hauptrolle. Falls Sie das Drehbuch nicht selbst schreiben, werden Sie nur als Statist im Film eines anderen mitspielen!


Jetzt schaffe ich mir meinen eigenen Raum 

Um die guten Absichten auch in etwas Greifbares umsetzen zu können, müssen Sie ihnen einen Raum geben. Vom Atelier zu träumen und dann mit dem Malen anfangen zu wollen ist ein Weg, aber sicher nicht der, der am schnellsten zu einem fertigen Bild führt! Fangen Sie klein an. Wenn Sie wissen, was Sie machen wollen, findet sich sicher auch ein Ort dafür. Definieren Sie diesen und beginnen Sie einfach! Ihr vorläufiges »Atelier« könnte zunächst aus einem Pappkarton mit Ihren Lieblingsfarben und einer Staffelei bestehen. In irgendeiner Ecke im Haus haben Sie sicher Platz, um diese zu »parken«. Und malen können Sie ja, wo immer Sie das beste Licht haben. Allein das Wissen um den äußeren Raum, den Sie sich jetzt geschaffen haben, wirkt motivierend auf Ihr Inneres. So rückt Ihr Ziel ins Sichtbare! Verbinden Sie Ihr Ziel mit einem noch so kleinen Ort in Ihrer Wohnung, dann kann es sich realisieren!

»Ich habe keinen Platz« ist im Zeitalter handlicher Laptops keine glaubhafte Ausrede mehr, um nicht mit dem Schreiben zu beginnen. Mein gesamtes Büro steckt in so einem Teil, und ich kann von jedem Ort der Welt aus sowohl meine Bücher schreiben als auch meine Projekte abwickeln. Alles, was ich dazu brauche, ist zu Hause ein Schreibtisch, unterwegs eine Parkbank, ein Stück Rasen, ein Autositz, ein Stuhl im Café. Wenn man etwas wirklich tun will, findet sich immer ein Raum. Sollten Sie die räumliche Kapazität nicht haben, okkupieren Sie zeitweise den Esszimmertisch, sagen wir von neun bis elf Uhr, dann hat dort keiner etwas verloren, außer Sie selbst! Falls Ihre Kinder schon erwachsen sind und das Haus verlassen haben, besetzen Sie eines der alten Kinderzimmer. Die Räume gehören Ihnen, Sie hatten sie nur vorübergehend Ihren Kindern geliehen! Ansonsten findet  sich sicher irgendwo ein kleines Fleckchen. Und wenn es nur eine kleine Arbeitsfläche, ein klappbares Brett im Flur ist. Das ist nun ganz allein Ihr Revier! Mit wenigen Mitteln können Sie diesen Fleck so gestalten, dass er seine ganz eigene Identität hat. Ein kleines Bild mit einem Motiv, das für Sie Ihr Ziel verkörpert, eine Vase mit einer Blüte - und schon gestalten Sie Ihr eigenes Leben, tun etwas ganz für sich und somit sich selbst etwas Gutes! Und wenn es Ihnen gut geht, dann geht es Ihrer Beziehung auch gut!

 

Die drei magischen Fragen:• Brauche ich sie wirklich (die Streiterei, die Vorwürfe, Eifersucht und so weiter)?
• Erleichtern sie mein Leben?
• Machen sie mich glücklich?



Diese drei magischen Fragen kann man sich jeden Tag stellen: Immer wenn Sie sich etwas Neues kaufen wollen, immer wenn Sie einen neuen Menschen in Ihr Leben lassen, immer wenn sich ein neues Problem zeigt und so weiter.

Wenn Sie alle drei Fragen mit einem »Nein« beantwortet haben, dann können Sie wirklich darauf verzichten!

Zusammengefasst:

• Ohne jede Spannung, ohne Diskussionen, ohne eine Meinungsverschiedenheit schläft jede Beziehung über kurz oder lang sicherlich ein!
• Die Veränderung einer Situation beginnt damit, dass man sie zur Kenntnis nimmt.
• Wenn Sie an Gedanken, Meinungen und Überzeugungen nicht mehr festhalten, können diese Sie verlassen!
• Eine gute Beziehung zu sich selbst ist die Basis der Beziehung zu anderen.
• Die Angst, verlassen zu werden, ist Ausdruck einer tiefer sitzenden Angst vor dem Alleinsein.
• Wie im Leben gibt es auch in der Partnerschaft keine absolute Sicherheit.
• Eine Beziehung zu entlasten bedeutet, zuerst einmal sich selbst und seiner eigenen Ziele und Visionen bewusst zu werden.
• Das Chaos in einer Beziehung spiegelt oft das eigene innere Chaos.
• Frauen sind oft verliebt in die Möglichkeiten, die uns ein Mann scheinbar bietet.
• Wir können nicht uns selbst, aber unsere Sichtweise verändern.
• Frauen sind chaosresistenter, finden leichter wieder aus verzwickten Situationen raus!
• Männer sind schnell überfordert und machen dann dicht!
• Männer überschätzen sich meist, während Frauen sich unterschätzen!
• Am besten, man erwartet von Männern nichts, dann können diese Erwartungen nur übertroffen werden!
• Menschen verändern sich dann, wenn man sie anders betrachtet!
• Nehmen Sie die Männer weniger ernst und kümmern Sie sich lieber um Ihr persönliches Wohlbefinden!
• Jeder Partner ist überfordert, wenn er dazu gebraucht wird, die innere Leere des anderen zu füllen.
• Hören wir auf, den anderen zu kontrollieren! Jeder hat ein Recht auf ein eigenes Leben und auf seine Geheimnisse!
• Gestalten Sie sich Ihr Leben so, dass Abenteuer inbegriffen sind!
• Versetzen Sie Ihrem »inneren Schweinehund« einen kräftigen Fußtritt!
• Wenn es Ihnen gut geht, geht es Ihrer Umgebung auch gut!
• Nur wenn Sie sich selbst etwas wert sind, erfahren Sie auch Wertschätzung durch andere.
• Stehen Sie zu sich selbst, auch zu Ihren Rundungen! Denn »mit Speck fängt man Mäuse«!
• Interpretieren Sie nicht alles, was schiefgeht, als Ihr ganz persönliches Versagen!






Reden ist alles - Schweigen ist Käse 

Haben Sie manchmal auch das Gefühl, das Sie keiner versteht? Dass Sie sich mit dem Partner in einer Fremdsprache unterhalten, obwohl  Sie die gleichen Wörter benutzen? Oder brilliert er durch vornehmes  Schweigen?

 

Es ist uns meistens gar nicht klar, mit wie viel »Wucht« Worte unsere Mitmenschen treffen und wie sie manche Beziehung geradezu erschlagen können. Worte haben eine Macht, die heilend, tröstend, aber auch zerstörend sein kann. Worte werden oft einfach nur so dahin gesagt, ohne dass man sich bewusst ist, dass sie auch die Macht haben, sich zu verwirklichen. Wer beispielsweise »er betrügt mich bestimmt« ständig wiederholt und immer wieder aussendet, braucht sich nicht zu wundern, wenn es irgendwann einmal Realität wird! Auch im täglichen Umgang miteinander häufen sich die ewigen Sticheleien, Nörgeleien und Vorwürfe. Das mag einem selbst nur als Kleinigkeit vorkommen, aber auch diese summieren sich und irgendwann läuft das Fass über und er davon! Fast ein jedes Beziehungsproblem lässt sich letztendlich auf ein Kommunikationsproblem zurückführen. Frauen klagen: »Er hört mir überhaupt nicht zu, … er ruft nicht an …, er verteilt nur Befehle und ist so schrecklich rechthaberisch.« Männer halten dagegen: »Sie ist ständig beleidigt, wenn ich mal was sage …, sie wird sofort emotional und fängt an zu heulen …«

Die Probleme lassen sich folgendermaßen auf den Punkt bringen: Männer hören nicht zu und Frauen fühlen sich von Männern miss- bis unverstanden oder nicht ernst genommen; Frauen interpretieren Männer falsch und Männer sind davon genervt, dass Frauen ihnen ständig Diskussionen »reindrücken«! Eher kann sich ein Massai mit einem Eskimo verständigen, als dass Männer und Frauen, die vordergründig die gleiche Sprache sprechen, zu einer Einigung kommen. Unterschiedliche Gesprächsstile sorgen für Missverständnisse und Verwirrung. Frauen und Männer fassen ein und dieselbe Aussage ganz unterschiedlich auf. Diese Interpretationsfehler und Missverständnisse können ebenso leicht eine Beziehung vergiften wie Unausgesprochenes  und unter den Teppich Gekehrtes. »Er versteht mich ja sowieso nicht« oder: »Sie interpretiert das sowieso, wie es ihr in den Kram passt« führen dazu, dass der Funkverkehr zwischen Partnern zeitweise lahm liegt. Oft macht der Versuch, Probleme durch ein Gespräch zu lösen, alles noch viel schlimmer!

Manche Paare gehen davon aus, dass Liebe keiner Worte bedarf, oder sie denken, bei ihnen sei alles in bester Ordnung. Andere reden völlig aneinander vorbei oder quatschen ihre Beziehung tot! Rein theoretisch ist vielleicht alles »ausdiskutiert«, was nicht heißt, dass die Beziehung auch funktioniert. Selbst wenn es um Kleinigkeiten wie die Einrichtung des Hauses geht, stoße ich in meiner Beratungspraxis immer wieder auf die Unfähigkeit von Paaren, sich gegenseitig ihre Bedürfnisse und Wünsche mitzuteilen! Als Designerin nehme ich oft die Rolle einer Paartherapeutin ein. »Dass dir das nicht gefällt, hast du mir ja nie gesagt«, sagt sie. »Du hast mich ja noch nie danach gefragt«, kontert er. Nicht nur sexuelle Probleme können sich als ein Kommunikationsproblem herausstellen: Wenn beide auf diesem und anderen Gebieten ihre Wünsche, Vorlieben und Abneigungen nicht äußern, woher soll dann der eine wissen, was dem anderen gefällt?

Männer geben offen zu, Frauen nicht zu verstehen, wobei das nicht ihr größtes Problem ist. Sie haben schlicht und einfach Wichtigeres zu tun und leiden nicht unter dieser Tatsache. Während Frauen niemals aufgeben werden, die Sitten und Gebräuche der Spezies Mann wenigstens begreifen zu wollen. Aber machen wir uns nichts vor: Trotz unserer unendlichen Fantasie und unserem ausgeprägten bildlichen Vorstellungsvermögen werden wir sie nie verstehen. Selbst die weibliche Intuition ist überfordert, zu erklären, warum Männer bei einem verlorenen Fußballspiel ebenso weinen können wie beim »Paten« Teil eins bis drei. Aber trösten wir uns - auch wir stellen für Männer ein Rätsel dar. Sie werden nie den Film »Schlaflos in Seattle« verstehen können, noch werden sie dahinter steigen, warum Frauen gemeinsam auf die Toilette gehen.


Schluss mit den Missverständnissen 

Keine Frage, wenn wir mit geringen Chinesischkenntnissen in China unterwegs wären, würde an jeder Ecke ein Fettnäpfchen stehen, in das wir gern aufgrund sprachlicher und kulturell bedingter Missverständnisse hineinträten! Aber so weit brauchen wir nicht zu reisen, die Missverständnisse lauern auch hier. Wir brauchen uns nur mit einem Mann zu treffen. Missverständnisse bezeichnen eine Diskrepanz zwischen dem, was der eine sagt und der andere versteht. Zwischen Männern und Frauen klaffen Welten bezüglich der Interpretation banaler Umstände. Nehmen wir das Beispiel: »Machen wir uns einen schönen Abend?« Sie holt ihn ab, hat sich schick gemacht und freut sich darauf, mit ihm auszugehen. Er öffnet ihr die Tür, mit Jogginghosen bekleidet und einer Fernbedienung in der Hand. Ohne Frage, auch ein Abend zusammen auf dem Sofa vor dem Fernseher kann seine Reize haben!

»Wollen wir nicht mal wieder schön weggehen?« Klar, wer will das nicht. Aber was verbirgt sich darunter? Für ihn kann »schön weggehen« bedeuten, zum Angeln zu gehen oder zum Fußball oder zusammen ein Bier trinken. Sie versteht darunter einen Abend, wo sie sich mal so richtig in Schale wirft, essen und danach tanzen geht oder vielleicht in die Oper. Seltsam, dass unsere Freundinnen uns alle verstehen, nur unsere Männer nicht?! Wir Frauen haben dieselben Bilder im Kopf, Männer haben andere. Es ist, als ob Mann und Frau zwar im Kino nebeneinander sitzen, aber für ihn und für sie wird ein völlig anderer Film gespielt!

»Du hättest mich ja wenigstens mal fragen können!«, war ihre Reaktion auf seine eigenmächtige Buchung eines Hotels in den Bergen. Er wollte sie mit diesem Wochenende überraschen, aber sie fühlte sich überfahren! Dies ist ein weiteres Beispiel dafür, dass man es dem anderen selten recht machen kann. Manchmal ist es vollkommen egal, was man wie tut, man macht es eh immer verkehrt. Ist frau mit einem Mann beim Essen und bezahlt sie im Restaurant ihre Rechnung selbst, fühlt er sich beleidigt. Lässt sie ihn bezahlen, fühlt er sich ausgenommen. »Ich will heute Abend nicht weggehen, ich brauche mal meine Ruhe« äußert sie und ist dann sauer, wenn er sich mit seinen Kumpels verabredet. Hat sie  nicht gesagt, sie will ihre Ruhe? Die lass ich ihr doch! Aber sie hat sich unter »ihrer Ruhe« vorgestellt, dass er einfach da ist, neben ihr auf dem Sofa sitzt und vielleicht sogar Händchen hält!


Lieber nachfragen 

Also entweder es stimmt miteinander, oder es stimmt nicht. Falls im Vorfeld einer Beziehung schon überall die Tretminen der Missverständnisse liegen, werden diese im Laufe der Zeit nicht weniger. Und sich in seinen Absichten dem anderen ständig zu erklären, kann auf Dauer ganz schön anstrengend und weniger anregend sein! Bei Frauen ist das Gedankenlesen sehr beliebt, was die männliche Verschwiegenheit auch erfordert. »Ich dachte immer, da er abends so spät nach Hause kommt, möchte er wenigstens mit mir frühstücken. Also bin ich extra wegen ihm immer um sechs Uhr aufgestanden.« Erst nach Jahren erfuhr sie, dass er am liebsten morgens seine Ruhe hatte und eigentlich niemanden sehen und hören wollte. Aber falsche Rücksichtnahme seinerseits und falsche Vorwegnahme ihrerseits führten in eine Situation, in der keiner glücklich war. Sie wäre lieber im Bett geblieben, und er hätte lieber allein gefrühstückt! Aber anstatt ihn zu fragen, was er wirklich will, denkt frau, sie wüsste über seine geheimsten Wünsche Bescheid. Kann ja schon sein, aber es kann auch total danebengehen. Ebenso bei anderen Gelegenheiten. Vorauseilender Gehorsam ist auch eine Art des Gedankenlesens: »Er hätte bestimmt etwas dagegen, wenn ich ohne ihn verreisen würde.« Aufgrund dieser Annahme fährt sie nicht mit ihrer Freundin in den Urlaub. Aber was sie nicht weiß: Er hätte nichts dagegen, denn er würde auch gern mit seinen Kumpels Urlaub machen. Sich ständig Gedanken um das Wohlergehen und die eventuellen Wünsche des Partners zu machen, kostet Zeit und jede Menge Energie. Und selbst dann läuft frau noch Gefahr, dass sie sich mit ihren Eingebungen total irrt. Also lieber mal nachfragen, bevor nach zwanzig Jahren Ehe herauskommt, dass er so gern auf der anderen Seite des Bettes geschlafen hätte.


Schluss mit der Projektion 

Zu gern übertragen wir unsere eigenen Wünsche und Vorstellungen auf den anderen und seine Handlungen. So interpretiere ich einen Strauß Rosen als Zeichen seiner Liebe, weil ich es im Moment so brauche. Dabei ist es nur das, was es ist - ein Strauß Rosen. Wenn sie ihm unterstellt, dass er fremdgeht, dann kann er sagen, was er will. Sie wird ihm seine Worte immer als Zeichen seines scheinbaren Fremdgehens auslegen! Selbst durchschaut man Projektionen kaum. Daher ist man hier auf die Hilfe anderer angewiesen, die sich von außen als »Schiedsrichter« betätigen können. Projektionen dienen auch dazu, Eigenschaften, die man hat, aber an sich selbst leugnet, im anderen zu sehen. Was bringt Sie bei anderen zur Weißglut? Welchen Charakterzug können Sie absolut nicht leiden? Geiz? Lügen? Wer das Lügen anderer als ein schlimmes Verbrechen missbilligt und sich selbst für absolut ehrlich erklärt, demjenigen muss man wirklich misstrauen! Religiöse Fanatiker, die die Sünden anderer öffentlich anprangern und bekämpfen, haben es selbst faustdick hinter den Ohren. Noch viel schlimmer, als sich selbst »unsittlich« zu benehmen, ist es, andere dafür zu verurteilen, aber es insgeheim selbst zu wollen. Das, was man am anderen kategorisch ablehnt wie beispielsweise Unzuverlässigkeit, ist auch ein eigenes Problem. Worin besteht die eigene Unzuverlässigkeit? Gibt es keine? Vielleicht ist man nur unzuverlässig sich selbst gegenüber? Genau das, was man am anderen ablehnt, ist ein versteckter Teil der eigenen Persönlichkeit!


Thema aushungern 

Allem, worüber ich spreche und worüber ich nachdenke, führe ich Energie zu. Mehr Energie bedeutet, dass die Präsenz des Themas oder des Problems an Masse zunimmt. Rede ich ständig mit meinen Freundinnen über die Exfrau meines Freundes, mache ich eine Person zum Mittelpunkt meiner Gespräche und meines Problems, sodass der Einfluss dieser Person wächst. Sie wird Teil meines eigenen Lebens, obwohl ich doch mit dieser »Verarbeitung« im Gespräch genau das Gegenteil erreichen will: Ich will ja ein Problem loswerden! Aber das funktioniert so nicht! Ich »füttere« es durch jeden Gedanken, und es wird immer mächtiger in meinem Leben. Kontrollieren Sie sich doch mal selbst: Wie viel Zeit am Tag, wie viel mal in der Stunde denken Sie an eine bestimmte Person oder an ein Problem, das Sie eigentlich los sein wollen? Regen sich darüber auf, dass Ihr Freund sich ab und zu noch mit seiner Exfrau trifft, besprechen das Problem mit all Ihren Bekannten und auch mit seinen Freunden? Also, wie oft? Einmal in der Stunde? Und dann mindestens sechs Minuten lang? Das sind zehn Prozent Ihres Tages! Stellen Sie sich doch mal vor, was Sie mit dieser Zeit alles tun könnten! Und vor allem verändert sich durch das ständige Nachdenken nichts, aber auch gar nichts! Lassen Sie das Thema einfach los!


Schluss mit den Vorwürfen 

Vorwürfe sind häufig schon ein so fester Bestandteil der Tagesordnung, dass sie weder vom »Werfenden« noch vom »Getroffenen« als solche wahrgenommen werden. Sie beginnen gern mit »immer …« oder »ständig«. Dem Vorwurf »Immer isst du wie ein Schwein« geht natürlich eine lange Leidensgeschichte voraus. Sie ist genervt von der Art und Weise, wie er isst. Sie denkt, sie könne das auf diese Art und Weise ändern! Weit gefehlt, denn Vorwürfe beschämen, und Scham ist kein Erziehungsmittel! In der Regel erzeugt man dadurch das genaue Gegenteil: Vorwürfe verhärten die Fronten und die schlechte Angewohnheit! Außer dass sich ein Teil abreagieren kann, bringen Vorwürfe nichts! Oft sind sie auch in Fragen verpackt: »Wann hast du eigentlich mal wieder vor, zu duschen?« Dies kann man übersetzen mit: »Du stinkst«. Das wäre immerhin kein Vorwurf, sondern eine Feststellung. Oder in eine klare Anweisung: »Ich halte das nicht mehr aus, also dusch dich, und zwar innerhalb der nächsten halben Stunde.«

Vorwürfe sind eng verwandt mit der Unterstellung, wie »Du würdest es ja gar nicht merken, wenn ich mich ändern würde«. Bedeutet im Klartext: »Du bist zu dämlich, Veränderungen wahrzunehmen.« Dann sind wir raus aus dem Vorwurf und bei der Unverschämtheit gelandet. Für manche ist das ein durchaus gewöhnlicher Kommunikationsstil, der sich im Laufe der Jahre  eher verhärtet. »Wenn ich mal jemanden brauche, ist keiner da« ist zunächst nur eine Feststellung, hinter der sich der Vorwurf versteckt: »Du hilfst mir nicht.« Mit Außenstehenden würde man nie in diesem Ton reden. Sich selbst hört man ja schlecht zu, aber sich mal auf Band, wäre hier nicht verkehrt. Doch wir werfen nicht nur um uns, sondern fassen Aussagen und Fragen als Vorwurf auf und sind infolge davon sauer! »Hast du meine Schere gesehen?« Antwort: »Ich habe sie nicht gehabt.« Die Frage wird wiederholt. Zweite Antwort: »Was soll ich denn mit deiner Schere!« Die Frage wird nochmals wiederholt. Dritte Antwort: »Nein.« Wir unterstellen dem Fragenden die Absicht, uns zu beschuldigen, die Schere gestohlen zu haben! Also hören Sie genau hin! Und drücken Sie sich ebenso genau aus!


Zur Abwechslung mal schweigen 

Mit das Schwierigste, was man von einer Frau verlangen kann, ist einfach mal nichts zu sagen, sich auf die Zunge zu beißen und sich jeden Kommentar zu verkneifen. Aber warum sollte man Sätze aussprechen, die dann eh nur kontraproduktiv wirken und zu nichts führen? Ich behaupte ja nicht, dass Sie grundsätzlich den Mund halten sollten, aber ich finde diese Möglichkeit, ausnahmsweise mal zu schweigen und nicht alles aussprechen zu müssen, in manchen Fällen durchaus überlegenswert. Keine Kommunikation ist manchmal die bessere Kommunikation. Und ich meine wirklich »nichts«. Ein »Ich sage jetzt gar nichts« ist als Kommentar schon wieder zu viel! Seinen Teil denken kann man sich ja immer noch! Die andere Art, Vorwürfe zu verringern, wäre, vor dem Reden nachzudenken. Sich zunächst einmal zu fragen: Was will ich überhaupt sagen oder fragen? Was will ich dadurch erreichen? Dann können Sie es sich immer noch überlegen, wie Sie ihm das sagen. Am besten ein wenig emotionaler Hauptsatz: »Mir gefällt es nicht, wie du isst.« Dann hat er die Information, die er braucht, um sich eventuell zu verändern. Er könnte vielleicht Ihnen zuliebe seine Manieren überdenken. Wenn er es nach mehrmaligem Wiederholen, und zwar desselben Satzes, immer noch nicht kapiert, hilft nur, dass Sie ohne ihn essen!


Schluss mit dem Beleidigtsein 

Was Männer mit am meisten stört, ist der beleidigte Rückzug der Frauen in dem Moment, in dem eigentlich Aggressionen angebracht wären. Und wenn er sie dann fragt: »Was hast du?«, und sie mit »Nichts« antwortet, nimmt er das wirklich als die Wahrheit und schon wieder fühlt sie sich missverstanden! Im Übrigen rühmen sich Frauen oft damit, dass sie nicht lügen, aber spätestens bei diesem »Nichts« sind die meisten von uns einer Lüge überführt! Dieses »Nichts« kann für vieles stehen, wofür im Augenblick die Worte fehlen. Sie haben nicht Nichts, sie haben - endlich die Schnauze voll! Eine Wut im Bauch! Ein Gefühl von Hilflosigkeit! Angst ohne Ende! Was auch immer es ist, sie können es oft in genau diesem Moment nicht ausdrücken. Es ist nicht allein ein Problem der Männer, nicht über Gefühle reden zu können - Frauen können es manchmal auch nicht! Und zwar dann, wenn es »negative« Gefühle wie Wut, Trauer, Angst oder Verzweiflung sind. Dann werden viele Menschen sprachlos und ziehen sich in sich zurück und reagieren in ihrer Wort- und Hilflosigkeit mit Beleidigtsein.

Dieser Rückzug, meist flankiert von Stille und Tränen, macht Männer hilflos und aggressiv zugleich. Sie wissen nicht, was sie mit ihrer Frau in diesem Moment anfangen sollen. Frau wünscht sich vielleicht nur eine Umarmung, aber er checkt das nicht. So schaukelt sich das »er versteht mich nicht … er müsste doch wissen, was ich jetzt brauche …« hoch. Am nächsten Tag ist für ihn übrigens wieder ein neuer Tag angebrochen. Nicht für sie! Sie leckt noch immer ihre Wunden, ist gekränkt und verletzt. Er zieht sich zurück, bis er denkt, dass sie sich wieder gefangen hat. Denn er kann sich sowieso nicht mehr daran erinnern, wieso, weshalb, warum es dazu kam. Und sie schleppt ihm ihre eigene Last tagelang hinterher, nichts anderes bedeutet »Nachtragen«. Und wer leidet am meisten? Der, der die Last schleppt! Und nur der oder diejenige kann diese Last absetzen und sich entscheiden, sie nie wieder aufzuheben.


Sofort reagieren 

Mit einem Hund kann man nicht beleidigt sein, er versteht das nicht. »Ich gebe dir jetzt kein Futter, weil du vor einer Stunde nicht gehorcht hast« interessiert den gar nicht. Er braucht eine sofortige Reaktion auf sein Fehlverhalten, damit ihm klar wird, dass er etwas falsch gemacht hat. Mit Männern ist es nicht anders. In dem Moment, in dem er sich so verhält, wie es Ihnen nicht gefällt, muss er es erfahren. Und zwar sofort. »Das gefällt mir nicht!« ist eine klare Ansage. Ohne Begründung, nicht wieso und warum, das interessiert nicht. Er soll nur in dem Moment, in dem er Blödsinn macht, wissen, dass Ihnen das missfällt. Nicht mehr und nicht weniger.

Zugegebenermaßen gehört etwas Training dazu. Aber versuchen Sie es beim nächsten Mal. Anstatt sich schmollend zurückzuziehen, ist es weitaus effektvoller, ein lautes »Ich bin jetzt sauer« von sich zu geben. Oder: »Ich bin wütend auf dich, lass mich in der nächsten Stunde in Ruhe.« Dann weiß er auch, woran er ist. Und versuchen Sie nicht, sich zu rechtfertigen. Sie haben das Recht, auch mal auf den Tisch zu hauen und zu äußern: »So nicht, nicht mit mir!« Was nicht heißt, dass Sie schon eine Lösung haben müssen, wie man irgendetwas ändern oder verbessern könnte. Gestehen Sie sich einfach mal das Recht zu, sauer zu sein. Ihm bekommt das weitaus besser als Ihr Rückzug in den Schmollwinkel. Definieren Sie für sich selbst, wie lange Sie gedenken, sauer zu sein. Eine Stunde ist realistisch und reicht. Vielleicht auch zwei. Oder Sie melden sich, wenn Sie wieder ansprechbar sind. »Lass mich jetzt in Ruhe, ich melde mich wieder bei dir« lässt auch eine Versöhnung offen und bedeutet nichts Endgültiges.


Das Problem in einen Pappkarton sperren 

Sperren Sie das Problem oder die Person gedanklich in einen Pappkarton. Können Sie sich einen Pappkarton vorstellen? Wie groß ist er? Jetzt stellen Sie sich vor, welche Dinge Sie damit assoziieren. Diese blaue Vase ist ein Geschenk von ihm? Dann packen Sie diese auch noch, gedanklich natürlich, dazu. Fällt Ihnen noch ein Teil ein? Rein damit! Und dann verschließen Sie den Karton,  packen ihn in Papier ein. Welche Farbe hat das Papier? Ist es Packpapier? Vergessen Sie die Schnur oder das Geschenkband nicht! So, jetzt haben Sie dieses Thema fest in einem Karton verschnürt, und den stellen Sie jetzt in Ihr gedachtes Regal in einen gedachten Kellerraum. Ist Ihre Vorstellung immer noch bei Ihnen? So, und das nächste Mal, wenn Sie wieder an diese Person denken, sagen Sie sich: »Halt, Stopp! Die ist doch in diesem Karton!« Und dann holen Sie sich das Bild dieses Kartons vor Ihr inneres Auge und sagen sich: »Der steht jetzt im Keller, damit beschäftigt sich jetzt eine andere Instanz!« Das funktioniert hervorragend mit Themen genauso wie mit Personen. Eine andere Schicht Ihres Bewusstseins verarbeitet das jetzt für Sie, während Sie selbst sich darüber keine weiteren Gedanken mehr machen müssen. In meinem mentalen Keller stehen jede Menge Pakete, die im Laufe der Zeit ganz von alleine zu Staub zerfallen sind!


Schluss mit den leeren Drohungen 

»Wenn du das noch einmal machst, dann ziehe ich aus!« kann eine klare Ansage sein oder nur eine leere Drohung. Mit dem Letzteren sollte man sparsam umgehen, denn man macht sich unglaubwürdig, wenn man das Versprechen dann nicht erfüllt. Drohungen werden aus einer Hilflosigkeit heraus ausgesprochen. Was kann ich jetzt noch tun? »Ich bin am Ende und völlig hilflos« ist die Botschaft dieser Drohung. Drohungen sollte man wirklich nur aussprechen, wenn man sie ehrlich meint und nicht, um zu pokern. Würden Sie wirklich ausziehen? Und wohin? Und wovon würden Sie leben? Und, und, und? Wenn Sie das in allen Konsequenzen durchdacht haben und ernst meinen, dann können Sie diese Drohung wahr machen. Und das müssen Sie dann auch, um glaubwürdig zu bleiben. Um hier weiterzukommen, sollte man seiner Hilflosigkeit Ausdruck verleihen. Etwa mit der Frage: »Ich bin am Ende mit meinem Latein! Ich bin hilflos, was uns betrifft. Hast du eine Lösung?« Das bringt den anderen näher, appelliert an seine Hilfsbereitschaft und vermittelt ihm das Gefühl, dass man nicht gegen ihn arbeitet. Männer wollen gebraucht werden, und das wird ihm spätestens dann hoffentlich klar!


Ein klärendes Gewitter 

Frauen sehen Streit oder Konflikte als bedrohlich für ihre Beziehung an, darum bevorzugen sie Harmonie und meiden Auseinandersetzungen. Männer sehen das sportlicher: Für sie wird dadurch ihr Status gefestigt. Darum können sich Männer untereinander auch richtig fetzen und danach zusammen ein Bier trinken gehen. Für sie ist das ein normaler »Kampf«, und diese Art der Aggression ist eher freundschaftlich. Streit kann für Männer durchaus ein Ausdruck für Intimität und Verbundenheit sein. Frauen vermeiden Konfrontationen, damit sie von anderen nicht abgelehnt, sondern gemocht werden. Hinzu kommt, dass Frauen wenig Erfahrung in »Kämpfen« haben und sich in Auseinandersetzungen lieber »vernünftig« unterhalten. Allein die Ansage »Ich muss mit dir reden« an sich ist sinnlos! Männer weichen dann meist einen Schritt zurück! Oder gehen auf Abwehr. Es sei denn, der Vorschlag kommt von einem Mann: »Zieh dich aus, leg dich hin, ich muss mit dir reden!« (Als T-Shirt-Aufdruck käuflich zu erwerben.)

Frauen ziehen sich, wenn sie sich unverstanden fühlen, lieber »schmollend« in ihre Höhle zurück, anstatt so richtig ihre Wut rauszulassen! Wut ist Ausdruck von verdrängtem Schmerz. Und wenn frau auf Dauer kein Magengeschwür bekommen will, muss sie sehen, dass sie diese demjenigen gegenüber äußert, der sie hervorgerufen hat. Geben Sie Ihrem Partner ruhig die Hälfte Ihrer Wut ab, bevor Sie völlig explodieren! In manchen Momenten ist ein »Lass uns vernünftig miteinander reden« nicht mehr möglich! Lassen Sie mal den Rauch oder auch den Donner rein. Denn ein Gewitter reinigt! Machen Sie Ihren Gefühlen Luft! Wenn Sie dabei Vorwürfe vermeiden können und nur von sich ausgehen (»Ich bin wütend, mir gefällt das so nicht«), ist ein kleiner Streit zwischendurch sicher sinnvoll. Sich gesund zu streiten heißt nicht, den anderen »zusammenzufalten«, »runterzumachen«, seine Aussagen oder Kompetenz in Frage stellen (»das kann nicht sein!«) oder ihn zu einem kleinen Schuljungen zu degradieren. Wenn man sich über den anderen stellen will, weil man sich ihm unterlegen fühlt (vielleicht neidisch auf dessen Fähigkeiten ist), führt das nur dazu, dass sich beide mies fühlen!  Es lohnt sich wirklich nicht, über Tatsachen zu streiten, über die man eigentlich gar nicht streiten kann. Dass er nicht in Urlaub fahren kann, weil er ansonsten seine Stelle aufs Spiel setzt, darüber braucht man ebenso wenig wie über das Wetter zu streiten. Und halten Sie Ihre Kinder, auch wenn diese erwachsen sind, aus Ihren Streitereien raus. Das geht sie wirklich nichts an!


Gesunde Abgrenzung 

Dass man in einer glücklichen Beziehung alles - Freude und Leid - miteinander teilt, ist ein frommer Wunsch! Und wenn es mehr Leid ist, das es zu teilen gibt? Und wenn es immer nur sein Leid ist, das er mit mir teilen will? Dann ist man im typischen Klischee, dass man sich in einer Ehe die Probleme teilt, die man allein gar nicht hatte! Auch im Zusammenleben noch zu wissen, »das bin ich und das bist du«, sich den ganzen Problemhaufen mal vorzunehmen, auszusortieren und ihm das, was ihm gehört, wiederzugeben. Soll er doch seinen Kram selbst aufräumen! Sonja, 39, belastet die Problematik zwischen ihrem Freund und seiner Mutter. Sie versucht, durch Gespräche mit ihr die Situation zu entspannen, denn ihr Freund leidet. Doch sie erreicht gerade das Gegenteil. Jetzt muss sie sich noch die Vorwürfe seiner Mutter anhören, die eigentlich an ihren Sohn adressiert sind. Somit gerät Sonja vollends zwischen die Fronten, ein klassisches »Abgrenzungsproblem«! Erst wenn ihr klar ist, »da geht es gar nicht um mich, es ist nicht meins« kann sie den beiden signalisieren: »Regelt das untereinander, das hat nichts mit mir zu tun!«

Sich gesund abzugrenzen bedeutet auch, die eigene Landkarte zu kennen, zu wissen, wo die eigenen Grenzen verlaufen, und andere freundlich auf ihre Grenzübertretungen hinzuweisen. Wer jedoch seine eigenen Zäune selbst nicht kennt und wahrt, kann von den anderen auch nicht erwarten, dass sie diese respektieren. Tagtäglich gilt es, räumliche Grenzen aufzuzeigen und das eigene Terrain zu verteidigen. »Finger weg von meiner Handtasche« oder den Kindern gegenüber »da sitze ich« zeigt diese auf. In der Beziehung gilt es, die inneren Grenzen zu ziehen und sich mit einem konsequenten »bis hierher und nicht weiter« oder  »jetzt bist du zu weit gegangen« vor inneren Verletzungen zu schützen.


Jetzt bleibe ich ganz bei mir 

Eine der wichtigsten und effektivsten Methoden, Klarheit zu transportieren und sie auch zu leben, sind die Botschaften in »Ich-Form«. Dabei muss ich mir zuerst bewusst machen, was ich will und wo ich stehe. Damit bin und bleibe ich für den anderen berechenbar und lasse ihm Raum für seine Person. »Du kannst diese Meinung haben, aber ich komme damit nicht klar.« So wird deutlich unterschieden, dies ist meins und das ist deins, und unsere Meinungen müssen sich nicht unbedingt treffen. Im Übrigen liebe ich dich dennoch! Es gibt Paare, die so symbiotisch sind, dass sie nur noch in der »Wir-Form« sprechen. »Nein, wir trinken keinen Alkohol.« Wenn sich beide dabei wohl fühlen - warum nicht! Wahrscheinlich traut sich einer nicht, zu widersprechen. Ein Paar besteht aus zwei unabhängigen Wesen mit einem mehr oder weniger großen Eigenleben. In der »Wir-Form« zu denken und den anderen als Individuum zu respektieren, wäre ideal. Wenn ich in der »Ich-Form« spreche, greife ich den anderen nicht an und kann mir Vorwürfe ersparen. Anstatt »Du fehlst mir« (wobei er sich nämlich gleich wieder angegriffen fühlen kann und in Abwehrhaltung geht) könnte man sagen: »Ich vermisse dich.« Der Inhalt der Botschaft scheint derselbe, aber die zweite Botschaft kommt liebevoller an! »Ich kann mit deiner Art … nicht umgehen« anstatt »du nervst mich, weil …«. Die Aussage »Ich bin wütend auf dich« ist weniger vorwurfsvoll als »Du machst mich wütend«!

Männer brauchen es so genau wie möglich! Folgender Satz könnte ihm nicht präzise genug sein: »Ich wünsche mir, dass du dich mehr um mich kümmerst.« Gut, denkt er, das werde ich tun, und wäscht am Samstag ihren Wagen. Das mag er unter »kümmern« verstehen, aber bei Frauen fallen diese praktischen Dienstleistungen nicht darunter. Er braucht, um sich wirklich um sie »kümmern« zu können, genauere Informationen. Also sollten Sie sich fragen, was Sie tatsächlich von ihm wollen. »Nun ja, ich  wünsche mir, dass du mehr Zeit für mich hast.« Bingo, wieder daneben. Denn diese Zeit kann man natürlich gemeinsam vor dem Fernseher verbringen oder auch in der Natur. Also was wollen Sie wirklich? »Dass wir öfter zusammen spazieren gehen.« Schon besser, wir nähern uns der Lösung. Aber ein Spaziergang kann für ihn auch ein Bummel durch die Werkzeugabteilung von OBI sein. Daher: »Ich wünsche mir, dass wir beide diesen Samstagnachmittag eine halbe Stunde zusammen im Wald joggen.« So schwer ist das doch nicht! In jedem Wunsch müssen wieder die »W« vorkommen. Wer wünscht sich was? Ich. Was? Joggen gehen? Wer geht joggen? Wir beide. Wann? Samstag. Wann genau? Nachmittags. Wie lange? Eine halbe Stunde. So, jetzt hat er alle Informationen, die er braucht, um Ja oder Nein zu sagen! Ach, fast hätte ich es vergessen. Die Antwort! »Bitte gib mir bis morgen Bescheid, ob das mit dem Joggen klappt.« Der ganze Aufbau eines Satzes mag zunächst kompliziert klingen, es ist wie das Lernen einer Fremdsprache. Subjekt, Prädikat, Objekt und nach einigen Wochen Übung gelingt es Ihnen, sich mit der einheimischen Spezies Mann vernünftig zu verständigen!

Von Vorteil wäre noch der richtige Zeitpunkt der Kommunikation. Nicht die Mondphasen oder Planetenkonstellationen, sondern ganz einfach die Tageszeit bezüglich seiner Bestform. Hungrige Männer sind zu nichts zu gebrauchen! Ungefüttert läuft gar nichts! Wenn Sie etwas von ihm wollen, gehen Sie in Vorleistung und bieten Sie ihm was an. Sollte es Alkohol sein, dann immer in Verbindung mit etwas Essbarem. Vielleicht nur kleine Leckerli, sonst wird er zu müde. Und müde Männer sind noch weniger kommunikativ als hungrige! Der größere Köder wartet im Hintergrund (Belohnung?). Vielleicht riecht er den Braten (im Backofen) oder er sieht ihn (Sie sehen heute ganz besonders knusprig aus)!


Ohne Wenn und Aber 

Frauen haben die Fähigkeit, während des Sprechens nicht nur Gedanken zu entwickeln, sondern ganze Filme zu drehen. Sie: »Ich war mit dem Hund heute beim Tierarzt. Mein Gott, wenn ich mir vorstelle, dass ich ihn vielleicht irgendwann mal einschläfern  lassen muss, bricht es mir jetzt schon das Herz.« Er: »Noch ist er gesund und es geht ihm ganz gut.« Sie: »Aber wenn das mal der Fall sein sollte, bei dem Gedanken könnte ich schon heulen.« Er: »Nun warte doch erst mal ab, bis es so weit ist, und mach dir jetzt keine Gedanken.« Sie ist inzwischen den Tränen nahe: »Du kannst das nicht verstehen, du hast ihn nicht jeden Tag.« Fakt ist, dass sie beim Tierarzt war. Und den ganzen Rest hat sie in ihrer Fantasie erzeugt, Bilder, wie der arme Hund auf dem Tisch liegt und seine letzten Atemzüge tut. Frauen haben viel Fantasie und sie denken in Bildern. Das Gesagte wird in ihrem Innern sofort in einen fertigen »Kinofilm« umgearbeitet und die Bilder werden eins zu eins in Gefühle übersetzt. Mit dem Ergebnis, dass sie traurig und deprimiert ist aufgrund eigener produzierter Gedanken! Die Bilder sind so real, dass sie sich nicht mehr von den »echten« Gefühlen unterscheiden lassen. Vermischt mit den Worten ihres Partners wird daraus ein handfester Streit aufgrund einer völlig an den Haaren herbeigezogenen Annahme - dass der Hund eingeschläfert werden muss.


Finger weg von falschen Fragen 

Frauen suchen über Fragen oft nur Streicheleinheiten für ihr Ego, eine Bestätigung, ein positives Feedback oder Anerkennung. Dabei übersehen sie leicht, dass sie hierbei mit Dynamit spielen! Denn diese vordergründig harmlosen, aber versteckt hochexplosiven Fragen sollte frau wirklich nur stellen, wenn sie auch die Antwort ertragen kann. Darum Finger weg von Fragen wie »Liebst du mich noch?« Eine eher rhetorische Frage, die auf eine bestätigende Antwort abzielt: »Aber natürlich, mein Schatz, heute mehr denn je!« oder so ähnlich »erträumen« sich Frauen die Antwort. Aber was wäre, wenn die Antwort »Nein, seit heute nicht mehr« lauten würde? Käme frau mit dieser Antwort klar? Wohl kaum.

Oder: »Hast du mich eigentlich schon mal betrogen, komm, verrat es mir, das macht mir bestimmt nichts aus!« Vorsicht, Falle! Meine Herren, antworten Sie nicht ohne Ihren Anwalt! Aber auch dämliche »Was wäre wenn«-Fragen sind für Männer wahre Tretminen! »Was würdest du jetzt gerade tun, wenn wir uns nicht  kennen gelernt hätten?« Banale Antwort am Samstag: »Die Sportschau ansehen.« Und schon ist die Krise perfekt! Kein Wunder, dass Männer so oft mit »Ich weiß es nicht« antworten. Sie riechen die Falle, sehen sie aber noch nicht und wollen lieber auf Nummer sicher gehen. Wenn Frau eine frage stellt, so sollte sie sich überlegen, ob sie ohne Anwalt, Therapeuten oder nächtelange Telefonate mit ihren Freundinnen mit der Antwort klarkommt. Ansonsten: Finger weg von Fangfragen! Die Falle schnappt nicht für ihn, sondern für Sie selbst zu! Fragen Sie sich doch selbst mal, bevor Sie eine Frage stellen:• Will ich wirklich eine Antwort?
• Was will ich wissen? Interessiert mich die Antwort oder soll es nur eine Bestätigung meiner Meinung sein?
• Bin ich einer ehrlichen Antwort gewachsen?
• Was ändert sich in meinem Leben, wenn ich das weiß? Was habe ich von der Information?



Wenn Sie sich vor Ihrem Fragequiz selbst diese Fragen stellen, erübrigen sich viele von selbst!

Der Fortschritt der Wissenschaft mag von dem kleinen Wörtchen »warum« abhängen. Aber worauf eine Beziehung zur Not verzichten kann, sind alle Fragen, die damit beginnen. »Warum hast du mich geheiratet?« Wer will die Antwort wirklich wissen und was bringt das? Schon Rotkäppchen musste schmerzhaft erfahren, was eine falsche Frage bedeuten kann: »Großmutter, warum hast du so ein großes Maul?« »Damit ich dich besser fressen kann.« Und das war’s dann! Warum-Fragen werfen oft einen Blick in die Vergangenheit und bringen auf das Jetzt und das Morgen bezogen gar nichts! Hinter Warum-Fragen verstecken sich häufig Vorwürfe: »Warum hast du mich belogen?« Nun ja, weil er ansonsten Stress mit Ihnen bekommen hätte. »Warum hast du mich nicht angerufen?« Weil er einfach nicht daran gedacht hat, Männer vergessen während ihrer Arbeit, dass sie verheiratet sind. Aber trösten Sie sich, auf der Heimfahrt fällt es ihnen wieder ein! Machen Sie aus der Frage eine klare Ansage: »Ich wünsche mir, dass du mich ein Mal am Tag anrufst und mich fragst, wie es mir  geht.« Damit kann er leben, ob er es tatsächlich auch tut, bleibt seine Entscheidung.

Warum-Fragen bringen nichts! Darum fragen Sie richtig! Werden Sie sich darüber klar, ob Sie wirklich etwas wissen oder ob Sie nur einen Vorwurf schön verpacken wollen? Sich selbst bei seiner täglichen Fragerei zu beobachten ist schwierig, aber versuchen Sie, zu sich auf Distanz zu gehen und zu kontrollieren, was Sie von sich geben. Manchmal hilft eine gute Freundin, die einem sagt: »Du solltest dich mal hören.« Dies ist ein gut gemeintes, ehrliches Feedback! Falls eine Warum-Frage auftaucht, geben Sie den Befehl »Weiter im Programm!« und »nächste Frage!«. Zappen Sie die Warum-Fragen einfach weg!


Richtig fragen 

Wenn Sie wissen, was Sie mit Ihrer Frage bezwecken wollen, formulieren Sie sie präzise. Denn oft ist man mit der Antwort unzufrieden und stellt nachträglich fest, dass es an der Frage selbst lag. Sie wollen nur ein einfaches Ja oder Nein hören? Dann fahren Sie gut mit so genannten »geschlossenen« Fragen wie »Hast du heute Abend Zeit?«, »Schmeckt dir das Essen?« Antwort: »Ja.« Das sind klare Fragen mit hoffentlich ehrlichen Antworten. Vielleicht wollten Sie aber mehr wissen! Dann brauchen Sie eine »offene« Fragetechnik. Die Frage »Wie schmeckt dir das Essen?« kann zu verschiedenen Antworten führen. Mehrere, hoffentlich konstruktive Antworten erhalten Sie auf die Frage: »Wie glaubst du eigentlich, können wir unsere Probleme lösen?« Diese Frage ist konstruktiv, anstatt: »Warum geht in unserer Beziehung alles schief?« Dies ist eine Frage, die in der Sackgasse endet. »Was kann ich für dich tun?«, ist eine ebenso konkrete Frage, die eine konkrete Antwort erwarten lässt.

Geschlossene Fragen, die sich entweder mit Ja oder Nein beantworten lassen, führen schnell zum Ziel. Ich will von einem Handwerker ja nicht wissen, wie seine Kindheit verlaufen ist, sondern wie teuer die Reparatur sein wird und ob die Waschmaschine überhaupt zu retten ist. Wenn man mit jemandem gar nicht ins Gespräch kommt, eignen sich manchmal geschlossene Fragen, um ihn zu »knacken«. Man kann mit dieser Fragetechnik durchaus, wenn man genügend Zeit hat, alles herausbekommen, was man wissen will. Auch wenn wir dem Befragten »die Würmer einzeln aus der Nase ziehen«.

Als Einstieg in ein Gespräch, welches das Ziel verfolgt, dass der andere von sich aus mehr erzählt, eignen sich offene Fragen: »Wie gefällt dir die Umgebung?« Offene Fragen öffnen hoffentlich auch die inneren »Scheunentore« des anderen, sodass er vielleicht von sich aus erzählt. Ebenso bleibt ihm die Möglichkeit, den Fragen auszuweichen oder die Antwort abzukürzen. »Was machst du sonst so, wenn du nicht hierherkommst?«, »Wie meinst du, sollte ich in diesem Fall vorgehen?«, »Hast du einen Vorschlag, wie ich dieses Problem lösen könnte?«, »Woher kennt ihr euch eigentlich?« Dies sind offene Fragen mit einer nicht vorhersagbaren Antwort. Aber Vorsicht bei der Frage: »Wie geht es dir?« Diese sollte wohl überlegt sein! Nur rhetorisch telefonisch gestellt, kann sie den anderen am Ende der Leitung animieren, sein ganzes momentanes Leid auszupacken! Also stellen Sie die Frage nur, wenn Sie tatsächlich an einer ehrlichen Antwort und an diesem Menschen interessiert sind. Fragen Sie Männer kurz und bündig und packen Sie niemals mehrere Fragen zusammen: »Warum hast du mich nicht früher angerufen, damit ich weiß, wann wir uns treffen und wohin wollen wir jetzt noch essen gehen?« Schneiden Sie diese Frage in kleine Häppchen und servieren Sie sie ihm nach und nach. Männer sind ansonsten von der inhaltlichen Komplexität überfordert!

 

Die folgenden Regeln können Ihnen helfen, präzise Fragen zu formulieren:• Geschlossene Fragen bringen klare Antworten wie Ja oder Nein!
• Offene Fragen bringen mehr Information, vielleicht weniger Klarheit!
• Warum-Fragen bringen gar nichts!



Klare Ansagen• Präzise Information, die fünf W müssen beantwortet sein: Wer? Wo? Wie? Was? Warum? (Wer soll was und wann und wie machen?)
• Klare Ich-Botschaften: »Ich will das nicht!«



Zusammengefasst:

• Worte haben die Energie, sich zu verwirklichen.
• Beziehungsprobleme sind auch Kommunikationsprobleme.
• Das Zuhören ist ein unterschätzter Teil der verbalen Kommunikation!
• Hören Sie dem anderen genau zu und glauben Sie ihm, was er sagt!
• Überfordern Sie einen Mann nicht durch die Vielfalt der Themen und Handlungen!
• Vor»würfe« und Nach»tragen« kosten ungeheuer viel Energie und bringen nichts.
• Schweigen ist zeitweise die beste Art der Kommunikation!
• Wenn Männer schweigen, fühlen sich Frauen ungeliebt.
• Für Frauen sind Gespräche ein Zeichen von Bindung und Intimität.
• Für Männer sind Gespräche ein Zeichen von Hierarchien und Status.
• Männer denken meistens lösungs-, Frauen problemorientiert.
• Ein Streit ist nicht das Ende einer Beziehung.
• Fangen Sie nicht alle Bälle auf, die Ihnen zugeworfen werden!
• Drohungen wirken destruktiv auf eine Beziehung.
• Definieren Sie Ihre räumlichen Grenzen und achten Sie die der anderen!
• Sexprobleme sind Ausdruck von Problemen in der Partnerschaft. Und diese lassen sich nur außerhalb des Bettes lösen!
• Männer brauchen präzise Aussagen und Wünsche!
• Stellen Sie keine Fragen, deren Antwort Sie eventuell nicht verkraften!
• Nähe setzt Distanz voraus!






Und noch ein paar letzte Worte …

Ob es sich um unsere Liebesbeziehungen, unsere innere Einstellung, unseren Job oder unsere Wohnung handelt, wir müssen uns des Ballasts bewusst werden, der uns daran hindert, frei, sicher und selbstbewusst durchs Leben zu gehen.

Wir sind mit kleinen Laptops und winzigen Handys unterwegs und haben damit alles bei uns, um mit der ganzen Welt zu kommunizieren. Auf der einen Seite führen wir ein Nomadenleben mit Dingen, die immer mobiler, Platz sparender und kleiner werden; auf der anderen Seite wächst unsere Produktwelt und Informationsflut täglich an. Wir kaufen uns mit den Möbeln und Gegenständen scheinbare Stabilität und Sicherheit im Privaten. Oft sind unsere Anschaffungen und Käufe ein Zeichen für unsere Sehnsucht nach Geborgenheit, die wir irrtümlich in den Dingen suchen.

Wenn wir die minütlich zunehmende Dingwelt nicht zu beherrschen lernen, dann werden die Dinge eben uns und unseren Alltag beherrschen. Das Gerümpel wird immer mehr, und wir kommen mit dem Aufräumen noch weniger nach. Die Dinge kosten Geld in ihrer Anschaffung, sie kosten aber auch Geld durch den benötigten Stauraum. Sie brauchen Schränke, Wände und Zimmer. Jeder Raum ist irgendwann einmal ausgeschöpft - und dann folgt das Chaos. Die meisten sind damit überfordert und drohen in ihrer eigenen Produktwelt unterzugehen.

In den USA hat die Produktkultur und somit das Chaos bereits ein gigantisches Ausmaß erreicht, das uns noch bevorsteht. Dort ist das Entmüllen, Entsorgen und Aufräumen längst als Dienstleistungsmarktlücke entdeckt worden. Professionelle »Aufräumer« entrümpeln sowohl Privatleute als auch ganze Unternehmen. Inzwischen gibt es auch bei uns Kurse für Messies, also Menschen, die ihr Müllverhalten nicht mehr unter Kontrolle haben. Bei so jemandem als Außenstehender aufzuräumen ist nach meiner Erfahrung für beide Parteien unbefriedigend und der Erfolg nur von kurzer Dauer.

Entrümpelt man Menschen, die im Chaos leben, so hilft man ihnen außerdem nur momentan. Man schafft vielmehr Platz für  die nächste Eichhörnchen-Aktion, und das Spiel beginnt von vorn. Zudem bevormunden derartige Übergriffe den betreffenden Menschen. Wenn jemand meint, er müsse auf einer Müllhalde leben, kann ihn dieses Buch auch nicht retten. Jeder von uns muss seine eigene Einstellung zu den Dingen überprüfen und das, was Gerümpel ist, für sich selbst definieren. Jeder kann das eigene Verhalten beobachten und Strategien für sich selbst entwickeln.

Ich kann Ihnen versprechen, dass Sie sich wesentlich freier fühlen werden, wenn Sie sich endlich von Ihrem alten Gerümpel getrennt haben! Erst auf den möglicherweise schmerzhaften Prozess des Loslassens folgt die »Heilung« in Form einer Veränderung. Erst wenn Sie es selbst geschafft haben, sich durch die eigenen Berge zu wühlen, können Sie in Freiheit leben. Seien Sie gespannt auf das, was sich in Ihrem Leben verändern wird. Sind Sie bereit dazu? Dann schaffen Sie sich das, was Sie blockiert, vom Hals! Werfen Sie die Sandsäcke, Ihren Ballast, über Bord, und Sie werden sehen: Auf einmal können Sie fliegen!
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