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			Buch

			Einfach mal sorgenfrei – wie wäre das? Ihr Gedankenkarussell hält an, Ihr Stress löst sich auf, und alle Ängste fallen von Ihnen ab. Niemand nervt Sie mehr, nichts regt Sie auf. Mit Ihrer Vergangenheit haben Sie Frieden geschlossen, auf Ihre Zukunft freuen Sie sich. Und in Ihrem Kopf tanzen die Gedanken und singen: »Schön ist es, auf der Welt zu sein!«

			Unrealistisch, weil Sie gerade zu viele Sorgen haben? Das genau ist ja das Problem: Nicht Sie haben Sorgen – sondern Ihre Sorgen haben Sie! Drehen Sie den Spieß um und nehmen Sie Ihr Denken ab sofort in die Hand. Dann machen sich die Sorgen vom Acker, und eine große Leichtigkeit zieht in Ihr Leben ein.

			SPIEGEL-Bestsellerautor Martin Wehrle verrät Ihnen, wie Sie sich die Kontrolle über Ihren Kopf zurückerobern und ein Leben voller Leichtigkeit und Erfüllung gewinnen.
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			Auftakt: 
Stoppen Sie Ihr Gedankenkarussell!

			Einfach mal weniger Sorgen – wie wäre das? Ihr Gedankenkarussell hält an, Ihr Stress nimmt ab, und Ängste ziehen sich zurück. Mit Ihrer Vergangenheit haben Sie Frieden geschlossen, auf Ihre Zukunft freuen Sie sich. Und in Ihrem Kopf tanzen die Gedanken und singen: »Schön ist es, auf der Welt zu sein!«

			Unrealistisch, weil Sie gerade zu viele Sorgen haben? Genau da liegt das Problem: Nicht Sie haben Sorgen – sondern Ihre Sorgen haben Sie! Drehen Sie den Spieß um, nehmen Sie Ihr Denken ab sofort in die Hand. Dann verblassen Ihre Sorgen, und mehr Leichtigkeit zieht in Ihr Leben ein.

			Warum ich mich mit Sorgen so gut auskenne? Ich war einmal Weltmeister im Sorgenmachen! Heute bin ich nur noch Kreisklasse. Dieser erwünschte Abstieg gelang mir mit einer gezielten Strategie. In diesem Buch erzähle ich Ihnen meine persönliche Sorgen-Geschichte und verrate Ihnen die besten Methoden, wie Sie die Kontrolle über Ihren Kopf zurückgewinnen und ein leichteres Leben führen können.

			Denn die Art, wie Sie denken, bestimmt die Qualität, in der Sie leben. Eine Sorge ist etwas, das nicht real ist – außer in Ihrem Kopf.

			Wie viele Menschen sind kerngesund, aber fürchten Krankheit? Wie viele können ihr Leben gut finanzieren, aber fürchten Armut? Wer sich sorgt, malt in schwarzen Farben eine Realität aus, die fast nie eintritt. Selbst wer echte Probleme hat, macht durch Grübeln alles noch schlimmer und verstellt sich konstruktive Wege.

			In Gedanken fallen wir durch bei Prüfungen (die wir bestehen), versemmeln Vorträge (für die wir Applaus bekommen), verlieren unser Baby (das gesund zur Welt kommt) oder stürzen ab mit einem Flugzeug (das sicher landet).

			»Ich mache mir Sorgen« bedeutet: Sorgen sind ein Produkt Ihrer eigenen Herstellung. Wenn Sie der Produzent sind – warum nicht die Produktion runterfahren oder einstellen?

			Vielleicht wenden Sie ein: Ist es nicht gut, ein nachdenklicher Mensch zu sein? Absolut. Doch es gibt einen großen Unterschied, ob Sie reflektieren oder sich sorgen: Beim Reflektieren entstehen Lösungen, Sie kommen voran. Beim Sorgenmachen wachsen nur Ihre Sorgen – Sie treten auf der Stelle.

			Hier bekommen Sie den Weg gewiesen, wie Sie diesen Teufelskreis überwinden und sich liebevoll von Ängsten verabschieden. Sie lernen die psychologischen Mechanismen hinter den Sorgen kennen und durchschauen Ihre Gedankenschleifen.

			Je besser Sie Ihr Denken verstehen, desto leichter können Sie es nachhaltig verändern. Ziehen Sie den Grübel-Dübel aus Ihrem Kopf, und sofort strömt mehr Zuversicht ein.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Tanzen Sie zehn Minuten zu Ihrem Lieblingslied, ganz für sich allein. Beobachten Sie, wie schwer Ihre Sorgen vorher wiegen – und wie schwer danach.

			Auf dem Weg aus den Sorgen helfen Ihnen die Geheimnisse der Positiven Psychologie und die Weisheiten der Stoiker. Dieses Buch öffnet Ihnen neue Denktüren durch berührende Weisheitsgeschichten, versorgt Sie mit psychologischem Fachwissen und lässt Sie profitieren von den besten Kniffen aus meiner jahrzehntelangen Beratungspraxis.

			Hätten Sie gewusst, dass es gegen Sorgen hilft, 30 Sekunden auf einen Bleistift zu beißen? Oder dass »Lach-Tage« im Kalender Ihre Stimmung heben? Und hätten Sie gedacht, dass Sie nach einem Bad Ihre Ängste mit dem Wasser im Abfluss verschwinden lassen können?

			Beobachten Sie beim Lesen, wie immer mehr Sonnenstrahlen auf Ihr Leben fallen und den Sorgennebel auflösen.

			Geht es also darum, alle Sorgen und Ängste zu vertreiben? Nein, das wäre toxische Positivität.1 Stellen Sie sich Ihren Kopf als Partyraum vor – Ihre Gefühle sind die Gäste. Es wäre töricht, nur Freude, Hoffnung und Frohsinn einzuladen. Das würde zu künstlicher Fröhlichkeit führen. Es ist gut, dass Ihnen alle Gefühle willkommen sind.

			Die Frage ist: Auf welche Gäste wollen Sie sich konzentrieren? Hören Sie den Sorgen und Zweifeln zu, nehmen Sie sie ernst – und wenden Sie sich dann bewusst den anderen Gästen zu: Freude, Optimismus, Zuversicht. Führen Sie die längsten Gespräche mit ihnen, das erhöht Ihre Lebensqualität.

			Einfach mal weniger Sorgen: Probieren Sie es aus – es klappt tatsächlich.

			Ich wünsche Ihnen eine befreiende Lektüre.

			Herzlichst

			Ihr

			Martin Wehrle

			PS: Haben Sie eine Frage zum Umgang mit Ihren Sorgen? Dann wenden Sie sich gern an mich persönlich! In meinem Podcast »Frag Martin« gehe ich jeden Montag auf drei Hörer-Fragen ein – überall, wo’s Podcasts gibt (u. a. bei Spotify & YouTube).

			Und ich möchte Sie in diesem Buch mit zwei Geschenken begrüßen:

			Erstens habe ich für Sie alle Affirmationen gegen Sorgen (ab Seite 323) als Bonusmaterial eingesprochen. Hören Sie sie gern zum Tagesstart oder vor dem Einschlafen.

			Zweitens können Sie 14 Tage lang kostenlos meine 365-Tage-Challenge testen, in der ich Sie mit täglichen Impulsen auf dem Weg in ein sorgenfreieres Leben stärke.

			Nutzen Sie dieses Vorteilspaket über den folgenden Link oder scannen Sie den QR-Code:
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			https://wehrle-bonus.karriereberater-akademie.de/

		

	
		
			Teil 1: 
Das Overthinking-Geheimnis

		

	
		
			1 Leise Einbrecher: 
Das passiert heimlich in Ihrem Kopf

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					was in Ihrem Kopf heimlich geschieht, wenn Sie sich Sorgen machen,

					warum es Ihnen hilft, Sorgen, Grübeln und Ängste sauber zu unterscheiden,

					welche gemeine Falle Ihnen das »Gerechte-Welt-Phänomen« stellt

					und warum ich nach einer Panne zitternd von einer Bühne fliehen wollte.

			

		

	
		
			Die rätselhafte Fußspur

			Ein kleines Mädchen war verzweifelt und weinte bitterlich. Es kam sich unzulänglich vor, hatte Angst vor der Zukunft und fühlte sich von Sorgen umstellt. Da erschien ihr Gott und sagte: »Lass deine Sorgen los! Ich werde dich dein Leben lang begleiten und beschützen, Schritt für Schritt. Ich bin unsichtbar, aber immer da.«

			Das Mädchen schaute skeptisch: »Unsichtbar? Aber woran erkenne ich dann, dass du mich wirklich begleitest?«

			Gott griff in seine Hosentasche, streckte seine Hand aus, und etwas rieselte durch seine Finger. »Ich streue jetzt diesen feinen Sand aus, überall auf der Welt. Nur du kannst ihn sehen. Achte auf meine Fußspuren im Sand.«

			Tage und Jahre vergingen, und das Mädchen wurde älter. Immer, wenn es eng wurde, sah sie sich um. Und immer war da eine zweite Fußspur neben der ihren im Sand. Gott hielt Wort, er begleitete sie.

			Dieses Gefühl gab ihr Kraft und befreite sie von ihren Sorgen. Sie wusste, dass sie alle Probleme bewältigen und ihr Leben meistern konnte. Sie wurde eine selbstbewusste junge Frau. Und weil sie immer die Spur Gottes neben ihrer eigenen sah, schaute sie sich mit den Jahren nicht mehr um. Sie hatte Vertrauen ins Leben gefunden.

			So wurde sie alt und grau, bis ihre Tage auf Erden gezählt waren. Da schaute sie auf ihren Weg zurück. Und voller Schrecken stellte sie fest: Gerade in Zeiten der Not war da nur eine Fußspur zu sehen. Wie konnte das sein? Warum hatte Gott sie alleingelassen, als sie ihn am meisten gebraucht hätte?

			An der Himmelspforte stellte sie Gott zur Rede: »Wo warst du, wenn es mir so richtig schlecht ging? Da war nur meine Spur im Sand, deine Fußabdrücke haben gefehlt.«

			Gott lächelte und sagte: »Es gibt nur eine Fußspur, weil ich dich durch die Not getragen habe.«

			Jetzt begriff die Frau, warum sie so gut durch die schweren Zeiten gekommen war – und konnte unbesorgt die Himmelspforte durchschreiten.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was spricht dafür, dass Sie gut behütet sind? Wann haben scheinbare Zufälle Sie gerettet? Wann hielten Sie mehr aus als gedacht? Notieren Sie Ihre Gedanken.

			Falls Sie nicht religiös sind, können Sie »Gott« durch »Resilienz« oder »Kraft des ewigen Lebens« ersetzen.

			Ich liebe diese Geschichte, weil sie zeigt: Wenn wir Vertrauen ins Leben fassen, können Sorgen einen Schritt zurücktreten. Wenn wir an uns glauben, sind wir stärker als unsere Angst. Und wenn wir Kraft am dringendsten brauchen, fliegt sie uns zu. Dann schaffen und überstehen wir Dinge, von denen wir es nie geglaubt hätten.

			Fragen Sie sich, wenn Sie auf Ihr bisheriges Leben zurückblicken:

			
					In welchen schwierigen Momenten sind mir unvermutete Kräfte zugeflogen? Woher kamen diese Kräfte?

					In welchen wichtigen Situationen war ich stärker als meine Sorgen und habe mich von ihnen befreit? Wie ist mir das gelungen?

					Wann habe ich es geschafft, meine Ängste zu überwinden und Wagnisse einzugehen? Woher nahm ich diesen Mut?

			

			Sie sind stärker als Ihre Sorgen. Sie sind verbunden mit etwas Größerem, das Ihnen Kraft schenkt. Hinter Ihnen liegt nicht nur Ihr eigener Fußabdruck – Sie werden getragen, wenn Sie an sich selber glauben.

			Sorgen-Test: Was heimlich in Ihrem Kopf passiert

			Warum sind Sorgen, Grübeln und Ängste so gefährlich? Weil sich dieses Trio heimlich in Ihren Kopf schleicht. Plötzlich sind sie da, wie Einbrecher, und trüben Ihre Stimmung. Der Motor der Lebensfreude stottert, die Gedanken fixieren sich auf Probleme. Und Ihre gute Laune stürzt ab ins Jammertal.

			Die Vergangenheit erscheint trübe: Warum habe ich so oft versagt, Chancen verpasst, Menschen vergrault, Lügen geglaubt und mich bis auf die Knochen blamiert? Wie konnte ich nur so dumm sein? Aber alles, was in Ihrem Leben gelungen ist, liegt in solchen Momenten unter Grübeleien verschüttet.

			Und Ihre Zukunft scheint bedrohlich: Was, wenn meine Gesundheit den Bach runtergeht, mein Projekt scheitert, mein Job gekündigt wird oder das Konto ins Minus rutscht? Aber alles, worauf Sie sich freuen könnten, verschwindet hinter diesen Sorgen von Ihrer mentalen Landkarte.

			In solchen Momenten haben die Einbrecher in Ihrem Kopf das Kommando übernommen und Ihr rationales Denken geplündert. Das Schlimmste: All dies geschieht unbemerkt.

			Sind Sie diesen Gefühlen ausgeliefert? Nein, es gibt einen Ausweg! Die Polizei würde die Muster der Einbrüche aufdecken: Wann passiert es? Wie passiert es? Und wer genau sind die Einbrecher? Je mehr die Polizei über die Täter weiß, desto leichter sind sie zu fassen. Als guter Ermittler müssen Sie verstehen, wie die Einbrecher in Ihrem Kopf vorgehen:

			
					Haben Sie schon bemerkt, wann Ihre Sorgen zuschlagen und wie genau sie Sie um den Finger wickeln?


					Ist Ihnen bewusst, welche Sicherheitslücken in Ihrem Denksystem diese Kopf-Einbrecher ausnutzen? 

					Und können Sie unterscheiden, womit Sie gerade kämpfen, einer Sorge, einer Angst oder einer Grübelei – und entsprechend reagieren?

			

Kleiner Zwischen-Impuls
Hören Sie genau hin: Was flüstern Ihre Sorgen, um Ihre Aufmerksamkeit zu gewinnen? Antworten Sie beim nächsten Mal laut, indem Sie klare Fakten aussprechen.

			Eine Sorge, die Sie erkannt haben, ist keine Bedrohung mehr. Der Psychologe Michael Simons schreibt:

			»Gedanken sind wie Angelhaken: Es ist sinnvoll, sie zu sehen, aber man sollte nicht anbeißen, darauf kauen oder sie gar hinunterschlucken.«2

			Es ist nützlich, negative Gedanken wahrzunehmen – doch Sie können lernen, nicht an ihnen festzuhängen. Sobald Sie sich Ihrer Sorgen bewusst werden, entscheiden Sie selbst, ob Sie anbeißen wollen – oder ob Sie Abstand nehmen und ein gelassener Betrachter bleiben.

			Je besser Sie Ihre Gedanken verstehen, desto leichter können Sie sie steuern und sich aus negativen Denkspiralen befreien. Genau das ist Ziel dieses Buches.

			Am Ende dieses Kapitels werden Sie wissen, womit genau Ihr Kopf zu kämpfen hat. Sie erfahren, wie Sie die Kontrolle zurückgewinnen und mehr Zuversicht in Ihr Leben holen.

			Sind Sie bereit, den Einbrechern in Ihrem Kopf auf die Spur zu kommen? Dann durchlaufen Sie jetzt einen fiktiven Tag. Dabei ergeben sich 15 Situationen, in denen Sie sich für eine von zwei Denkweisen entscheiden müssen. Kreuzen Sie nicht an, wie Sie idealerweise denken sollten – sondern welche der beiden Varianten im Augenblick wahrscheinlicher ist.

			Am Ende zählen Sie Ihr Testergebnis zusammen, dann folgt die Auswertung. Stellen Sie sich bitte vor, Sie erleben diesen Tag. Lesen Sie jede Situation, schließen Sie kurz die Augen und spüren Sie, welche Reaktion Ihnen näherliegt.

			
				Der große Sorgen-Test

				1. Eigentlich würde Ihr Wecker erst um 6.30 Uhr gehen. Aber schon 45 Minuten früher sind Sie hellwach. Wie gehen Sie mit der Situation um?

				a) Ich freue mich, dass ich eine Dreiviertelstunde gewonnen habe – und beginne den Tag mit etwas Beglückendem, einem Morgenspaziergang oder einer Meditation.

				b) Es besorgt mich, dass ich so früh aufgewacht bin. Bin ich krank? Und wie soll ich so übermüdet den Tag überstehen?

				2. Schlaftrunken torkeln Sie in die Küche und stellen fest, dass Sie den Abwasch gestern Abend nicht mehr gemacht haben. Was geht Ihnen durch den Kopf?

				a) Ich bin froh, dass ich etwas früher ins Bett gegangen bin – sonst hätte ich noch kürzer geschlafen.

				b) Warum bin ich bloß so undiszipliniert? Wenn ich so weitermache, werde ich noch ein Messie!

				3. Sie hören im Lokalradio, dass jemand aus Ihrer Stadt 20 Millionen Euro gewonnen hat. Was denken Sie?

				a) Ich freue mich mit dem Gewinner. Wie schön, dass jemand aus meiner Stadt so viel Glück hatte.

				b) Warum haben immer nur die anderen solches Glück? Ich habe noch nie etwas im Lotto gewonnen. Und verglichen mit diesen 20 Millionen bin ich bettelarm.

				4. Ihr Kind antwortet beim Frühstück auf die Frage, ob es die heutige Klassenarbeit gut vorbereitet habe: »Nicht wirklich!« Die letzten Tests waren schon Reinfälle.

				a) Meine Schulzeit lief auch nicht immer glatt. Vielleicht formen solche Rückschläge eine Persönlichkeit. Und ist die Gesundheit meines Kindes nicht viel wichtiger?

				b) Ich bin besorgt. Was, wenn diese Noten das Leben meines Kindes verbauen? Vielleicht habe ich bei der Erziehung versagt.

				5. Nun werfen Sie einen Blick in die sozialen Medien und stellen fest, dass eine Freundin gestern Nacht ein Foto von sich und ihrem neuen Schwarm gepostet hat: Liebe pur!

				a) Ich freue mich mit ihr. Schön, dass meine Freundin glücklich ist.

				b) Ich fühle mich schmerzlich daran erinnert, dass meine eigene Beziehung (oder mein Single-Dasein) nicht so toll läuft. Der Vergleich macht mir ein schlechtes Gefühl.

				6. In der Firma läuft Ihnen Ihr direkter Vorgesetzter über den Weg, aber erwidert Ihren Gruß nicht. In letzter Zeit wirkte er reserviert. Was ist da los?

				a) Mein Chef sieht vor lauter Arbeit kein Land mehr. Und für seine Umgangsformen ist er verantwortlich. Mit mir persönlich hat das wahrscheinlich nichts zu tun.

				b) Bestimmt hat er mich aus gutem Grund übersehen. Ist er unzufrieden mit mir? Kann es sein, dass mein Arbeitsplatz schon wackelt?

				7. Im Büro bekommen Sie mit, dass sich ein paar Kollegen gestern nach Feierabend getroffen haben. Offenbar ging es heiter zu. Was geht Ihnen durch den Kopf?

				a) Endlich mal ein paar Menschen, die gute Laune haben. Ich freue mich über die positiven Schwingungen.

				b) Warum hat mich keiner gefragt, ob ich mitkommen möchte? Warum werde ich ausgegrenzt?

				8. Sie erinnern sich an einen alten Arbeitsplatz. Sie wurden unfair behandelt, aber haben sich nicht gewehrt.

				a) Ich gehe davon aus, dass diese Erfahrung mich gestärkt hat und mir künftig eine bessere Abgrenzung erlaubt.

				b) Ich ärgere mich darüber, was ich mir alles habe bieten lassen! Wäre ich doch bloß besser für meine Interessen eingetreten! Ich verteidige meine Grenzen einfach zu schlecht!

				9. Auf der Heimfahrt denken Sie darüber nach, was in Ihrer Erziehung schiefgelaufen ist. Wie blicken Sie darauf zurück?

				a) Ich bin stolz darauf, dass dennoch etwas aus mir geworden ist. Und als erwachsener Mensch habe ich mehr Verständnis für meine Eltern.

				b) Ich denke mir: Kein Wunder, dass ich in der Gegenwart so viele Probleme habe, bei all diesen Lasten aus der Vergangenheit.

				10. Ihre Gedanken wandern zu einer wertvollen Beziehung, die in die Brüche ging. Wie denken Sie darüber?

				a) Ich mache mir bewusst, dass ich mit einem besonderen Menschen zusammen sein durfte. Und ich trage ihn noch im Herzen.

				b) Ich grübele, woran die Beziehung gescheitert ist und was mein Anteil war. Immer wieder denke ich: »Hätte ich doch bloß …«

				11. Zu Hause entdecken Sie im Terminkalender eine Vorsorgeuntersuchung am nächsten Tag, die Sie eigentlich schon letztes Jahr vereinbaren wollten.

				a) Ich bin froh, dass ich diesen Termin doch noch gemacht habe – und bin guter Dinge, dass mit meiner Gesundheit alles in Ordnung ist.

				b) Ich sorge mich, dass eine schwere Krankheit entdeckt wird. Und ein Teufelchen in mir zischt: »Das hättest du verdient – bist ja nicht pünktlich zur Vorsorge!«

				12. Später klingelt bei Ihnen eine vereinsamte Nachbarin, die immer wieder Kontakt sucht, was Sie öfter mal abwimmeln. Jetzt nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit für sie.

				a) Ich werte es als Vertrauensbeweis, dass sie ausgerechnet bei mir klingelt. Und ich freue mich, dass ich mir Zeit für sie genommen habe.

				b) Warum kümmere ich mich nicht öfter um diese Frau? Ich verspüre ein schlechtes Gewissen.

				13. Im Kalender sehen Sie, dass Sie in drei Tagen eine wichtige Präsentation halten müssen. Leider steckt Ihre Vorbereitung noch in den Kinderschuhen.

				a) In drei Tagen kriege ich das locker hin. Und gut, wenn ein solcher Auftritt auch etwas Spontanes hat.

				b) Ich werfe mir vor, dass ich eine so wichtige Sache habe schleifen lassen. Bestimmt wird der Vortrag ein großer Reinfall.

				14. Vor dem Einschlafen erinnern Sie sich an eine Verwandte, die nach längerer Krankheit verstorben ist. Sie wollten sie noch besuchen, aber dann war es zu spät.

				a) Ich denke an die guten Momente mit ihr – und schicke positive Energie an den Ort, wo sie jetzt ist.

				b) Ich bin unglaublich enttäuscht von mir. Warum habe ich sie nicht besucht? Womöglich ist sie mit schlechten Gedanken an mich gestorben.

				15. Sie hatten sich vorgenommen, heute friedlich einzuschlafen. Doch nun wälzen Sie Probleme des morgigen Tages und kommen nicht zur Ruhe.

				a) Ich akzeptiere meine Gedanken und lasse sie vorüberziehen wie Wolken am Himmel.

				b) Ich bin enttäuscht darüber, dass ich mir schon wieder Sorgen mache. Warum gelingt es mir eigentlich nie, gelassen zur Ruhe zu kommen?

			

			Fünf Joker-Fragen

			Joker 1: Wie realistisch sind Ihre negativen Gedanken auf einer Skala von 1 (sehr realistisch) bis 10 (völlig unrealistisch)?

			Mein Wert auf der Skala: _____

			Joker 2: Wie stark beeinträchtigen Ihre negativen Gedanken Ihren Körper, etwa durch Herzrasen, Schwindel, Atemnot oder Schlaflosigkeit (1 = gar nicht, 10 = extrem)?

			Mein Wert auf der Skala: _____

			Joker 3: Wie oft passiert es Ihnen, dass Sie sich in einer diffusen mentalen Bedrängnis fühlen, ohne die Gründe konkret benennen zu können (1 = nie, 10 = immer)?

			Mein Wert auf der Skala: _____

			Joker 4: Inwieweit können Sie der Aussage zustimmen, dass Ihre Sorgen sich nicht auflösen, sondern dauerhaft bleiben (1 = gar nicht, 10 = extrem)?

			Mein Wert auf der Skala: _____

			Joker 5: Wie oft haben Sie das Gefühl, dass Sie durch Ihre negativen Gedanken gelähmt werden und die nötigen Schritte zur Lösung von Problemen nicht gehen können (1 = nie, 10 = immer)?

			Mein Wert auf der Skala: _____

			Bitte zählen Sie zunächst zusammen, wie oft Sie bei den ersten 15 Fragen Antwort »b« gewählt haben. Erst folgt meine allgemeine Auswertung, dann gehe ich auf die Joker-Fragen ein.

			
				Allgemeine Test-Auswertung

				0- bis 3-mal: Offenbar sind Sie ein Mensch, der sich kaum Sorgen macht und das Leben leichtnimmt. Es gelingt Ihnen, die meisten Dinge anzunehmen, wie sie sind. Sie machen sich keinen Kopf über Ihre Vergangenheit, über das, was schiefgelaufen ist, und blicken optimistisch in Ihre Zukunft.

				Andererseits: Sind Sie selbstkritisch genug, sich zu entwickeln? Realistisch genug, Gefahren und Probleme zu sehen? Ein allzu großes Maß an Sorglosigkeit kann zu Leichtfertigkeit führen, die Schwierigkeiten nach sich zieht.

				4- bis 7-mal: In vielen Situationen gelingt es Ihnen, der Sorgen-Falle zu entgehen und realistisch auf die Welt zu blicken. Manchmal jedoch erfasst der Sorgen-Strudel Ihre Gedanken, dann färbt sich Ihr helles Bild der Welt dunkel ein. Beides gehört zum Leben, Licht wie Schatten.

				Andererseits: Entscheidend ist nicht, wie oft Sie sich sorgen – sondern worüber. Haben Sie das Gefühl, auf den wichtigsten Feldern Ihres Lebens eher unbesorgt zu sein und Ihr Leben zu genießen? Oder kann es sein, dass sich der Sorgen-Wurm gerade hier tief ins Holz Ihres Denkens gefressen hat?

				8- bis 12-mal: Sie sorgen sich mehr als der Durchschnitt. Gut möglich, dass Sie ein selbstkritischer Mensch mit hohen Ansprüchen an sich selbst sind. Gern würden Sie in Ihre Vergangenheit reisen und Dinge korrigieren. Was die Zukunft angeht, neigt Ihre Fantasie womöglich dazu, sich Katastrophen auszumalen, wo keine sind. Und oft unterschätzen Sie, wie positiv andere tatsächlich über Sie denken.

				Andererseits: Während viele Menschen in ihrem Leben negativ überrascht werden, nehmen Sie Gefahren vorweg – und können ihnen manchmal ausweichen. Der Preis dafür kann zu hoch sein, Sie zahlen mit Lebensqualität.

				13- bis 15-mal: Wenn es jemanden gibt, der etwas vom Sorgen und Grübeln versteht, dann Sie! Gut möglich, dass Sie einen großen Teil Ihrer Zeit darauf verwenden, Haare in der Suppe zu sehen, sich selbst zu kritisieren und Katastrophen vorwegzunehmen. Kann es sein, dass Sie von sich selbst Perfektion erwarten? Kann es sein, dass Sie sich viele Gedanken darüber machen, was andere von Ihnen halten? Und kann es sein, dass Ihre Freunde deutlich positiver auf Sie und die Welt blicken, als Sie selbst das tun?

				Andererseits: Das Sorgen schult Ihr Denken. Verwenden Sie jene Fantasie, mit der Sie sich Katastrophen ausmalen, auf die Lösungen – und Sie werden Ihre Probleme rasch los. Wenn Ihr exzellentes Gedächtnis es schafft, sich ebenso gut an die beglückenden wie an die bitteren Momente zu erinnern, verfügen Sie über eine wahre Schatzkiste.

			

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Stellen Sie sich vor, Sie könnten Ihre größte Sorge wegzaubern: Woran würden Sie zuerst merken, dass der Zauber geklappt hat? Probieren Sie das Zaubern!

			
				Joker-Auswertung

				Diese fünf Joker-Fragen sollten klären, ob Sie zum Sorgen oder zur Angst neigen. Zählen Sie Ihre Punkte bitte für die Auswertung zusammen. Immer, wenn Ihr Wert bei einer Einzelfrage über 5 liegt, spielt Angst eine Rolle.

				5 bis 25 Punkte: Sie machen sich Sorgen, haben aber insgesamt keine übermäßige Angst (je kleiner Ihr Wert, desto geringer Ihre Angstneigung). Offenbar wirken sich negative Gedanken bei Ihnen nicht so sehr auf den Körper aus, sind überwiegend greifbar und nicht völlig überzogen. Meist schaffen Sie es, ins Handeln zu kommen.

				Chance für Sie: Ihre Sorgen sind spezifisch und damit lösbar. Auch wenn Sie manchmal zu negativ denken, sind Sie in der Lage, Probleme einzuordnen und zu lösen.

				26 bis 35 Punkte: Sie neigen zur Angst. Gut möglich, dass negative Gedanken Ihren Körper in Alarm versetzen und Sie öfter mit dem Gefühl einer diffusen Bedrohung leben, ohne konkrete Probleme greifen und aus der Welt schaffen zu können.

				Chance für Sie: Schon die Tatsache, dass Sie Ihre Angstmechanismen durch dieses Buch erkennen, wird Ihnen zu mehr innerer Ruhe verhelfen – erst recht in Kombination mit körperlichen Übungen, die bei Angst besonders gut anschlagen.

				36 bis 50 Punkte: Ihre Angst ist ausgeprägt. Womöglich erscheinen Ihnen Ihre Probleme zu groß, um noch greifbar zu sein. Vielleicht fühlen Sie sich ständig bedroht und rechnen mit dem Schlimmsten. Oder Sie erleben Momente, in denen Ihr Körper in Panik gerät und regelrecht erstarrt. Wahrscheinlich neigen Sie zu Vermeidungsverhalten.

				Chance für Sie: Je ausgeprägter Ihre Ängste, desto mehr Lebensqualität können Sie gewinnen, indem Sie die Gedanken hinter Ihrer Angst sezieren, Lösungswege aus diesem Buch verwenden und mentale Strategien sowie körperliche Übungen für akute Angstsituationen trainieren.

			

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Schreiben Sie sich eine Postkarte aus der Zukunft. Gehen Sie davon aus, die Angst überwunden zu haben. Wie lautet Ihr wichtigster Tipp aus dieser Perspektive?

			Was überrascht Sie an Ihrem Ergebnis am meisten? Nehmen die Sorgen mehr Raum als vermutet ein? Oder bleiben Sie überraschend oft unbesorgt und ohne Angst?

			Lassen Sie uns nun erforschen, wer genau die Eindringlinge in Ihrem Kopf sind. Wie könnten Sie dieser Einbrecher-Bande das Handwerk legen? Im ersten Schritt sollten Sie die Täter identifizieren. Wenn Sie wissen, mit wem Sie es zu tun haben, können Sie die Einbrecher im Alltag leichter aufspüren. Prüfen Sie, welche der folgenden Kandidaten Ihnen bekannt vorkommen, bezogen auf den Test.

			Der negative Fantast: Malen Sie sich Katastrophen aus?

			Gut kann ich mich an meine Klientin Lina (41) erinnern, die mich um 17.45 Uhr anrief und direkt nach Feierabend einen dringenden »Erste-Hilfe-Termin« buchte. Sie war überzeugt, dass ihre Entlassung bevorstand.

			Von einer Freundin aus der Personalabteilung wusste sie, dass die Geschäftsleitung ihre Akte angefordert hatte. Zugleich hatte sie von Kollegen gehört, dass ihre direkte Vorgesetzte das Team über ihre Arbeit beim letzten Projekt ausgefragt hatte. Nun stand ein Gespräch beim Geschäftsführer an.

			Lina begann unser Coaching mit einem Schuldbekenntnis: Ja, sie habe die Teammitglieder beim letzten Projekt viel zu hart angefasst – aber nur, um den knappen Termin zu halten. Sie senkte den Blick und spielte nervös mit ihren Fingern.

			Wahrscheinlich hätten ihre Kollegen beim Geschäftsführer rebelliert. Offenbar seien die Beweise so erdrückend, dass ihre Stellungnahme nicht mehr notwendig sei. Sie fragte mich: »Was soll ich tun? Kann ich den Termin verschieben? Soll ich Formulierungsvorschläge für ein Abschlusszeugnis mitbringen? Und wie soll die Schlussformulierung des Zeugnisses lauten, denn ›einvernehmlich‹ ist das ja nicht, sondern ein Rauswurf?«

			Ich fragte zurück: »Woher wissen Sie so sicher, dass Sie entlassen werden sollen?«

			Sie starrte mich verständnislos an. »Das liegt doch auf der Hand. Sie recherchieren hinter meinem Rücken! Sie werfen mich raus!«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann haben Sie sich zuletzt Sorgen gemacht, die sich als grundlos erwiesen? Finden Sie drei Argumente dafür, dass Sie auch eine aktuelle Sorge überbewerten.

			Meine Versuche, ihre Gedanken in eine andere Richtung zu lenken, scheiterten. Sie malte sich aus, wie der Geschäftsführer ihr Kündigungsschreiben mit eisiger Miene über den Tisch schob.

			Doch im realen Gespräch passierte das Gegenteil: Lina wurde befördert zur Teamleiterin! Ihre Vorgesetzte war begeistert: »Große Klasse, wie Sie es unter schwierigen Umständen geschafft haben, alle Mitarbeiter ins Boot zu holen, zu Höchstleistungen anzuspornen und den Termin einzuhalten.«

			Was ist im Kopf von Lina passiert? Die angeforderte Personalakte, die Erkundigungen ihrer Chefin, der Termin mit dem Geschäftsführer – all das hatte sie durch einen negativen Filter laufen lassen. Weil sie nach einer Katastrophe suchte, hatte sie Zeichen einer Katastrophe gefunden.

			Doch wiesen all diese Fakten nach dem erfolgreichen Projekt nicht ebenso gut auf eine bevorstehende Beförderung hin? Absolut. Lina rechnete mit ihrem Rauswurf nur, weil der negative Fantast in ihrem Kopf das Zepter übernommen hatte und die Fakten verzerrte.

			Jeder von uns hat das schon einmal erlebt:

			
					Wir stehen vor einer Prüfung und sind sicher: »Ich rassle durch – und dann stehe ich vor einem Trümmerhaufen!« (Natürlich bestehen wir.)

			
					Wir haben einen Arzttermin und sind sicher: »Jetzt kommt eine schwere Krankheit ans Licht – und mein Leben ist vorbei!« (Natürlich sind wir gesund.)

					Wir stecken in einer Krise und wissen genau: »Ich komme da nie wieder raus.« (Natürlich bessert sich die Lage dann doch.)

			

			Wie viel Macht hat der negative Fantast in Ihrem Kopf? Werfen Sie dazu einen Blick auf Ihre Antworten im Test, besonders auf die Fragen 4, 6, 7, 11 und 14. Haben Sie hier öfter als zweimal »b« gewählt? Dann bekleidet der negative Fantast in Ihrem Kopf eine Chefposition.

			Sorgen verlocken unser Gehirn zu Übertreibungen. Eine Studie während der Corona-Zeit beschreibt ein verrücktes Phänomen: Um unter einem Problem zu leiden, müssen Menschen kein reales Problem haben – es genügt, wenn sie es sich vorstellen.3

			Malen Sie sich aus, einen Beziehungsstreit zu haben. Diese negative Fantasie wird Sie ähnlich belasten wie ein realer Streit. Die Last wächst, wenn Sie kleine Ereignisse als Vorboten der großen Katastrophe sehen. Dann wird eine harmlose Meinungsverschiedenheit zum sicheren Zeichen einer bevorstehenden Trennung. Und ein strenger Blick Ihrer Führungskraft weist auf Ihre bevorstehende Entlassung hin.

			Der Neurowissenschaftler Volker Busch schreibt treffend: »Die gefährlichsten Krankheitserreger infizieren nicht die Lunge, sondern unser Denken und Fühlen.«4 Wir erkälten uns an dem Negativen – ohne es zu bemerken.

			Was steckt dahinter? Psychologen sprechen von der Intoleranz der Unsicherheit.5 Unser Gehirn füllt fehlende Informationen mit Katastrophenszenarien auf: Warum schaut mein Chef streng? Da ich es nicht weiß, denke ich: Er plant meinen Rauswurf! Dabei agiert das Gehirn nach dem Motto: lieber Fehlalarm schlagen, als von einer echten Katastrophe überrascht zu werden.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welche Ungewissheiten Ihres Lebens sorgen Sie im Moment? Recherchieren Sie Wissen, das Ihnen hilft, Ihre Gedanken richtig einzuordnen.

			Und wem geben Sie die Schuld an Katastrophen, die noch gar nicht eingetroffen sind? Wahrscheinlich sich selbst! Nehmen Sie Frage 11: Welchen Nutzen hat es, dass Sie bei der aufgeschobenen Vorsorgeuntersuchung mit einer katastrophalen Diagnose rechnen – und diese auch noch als gerechte Strafe für Ihre Nachlässigkeit betrachten?

			Der Sozialpsychologe Melvin Lerner erklärt solche Selbstanklagen mit seinem Gerechte-Welt-Phänomen:6 Wir setzen eine faire Welt voraus, obwohl die Welt nicht fair ist. So entsteht die Illusion, wir könnten den Lauf der Dinge kontrollieren, wenn wir uns nur richtig verhalten.

			Damit schwindet unsere Angst vor Willkür – aber wir zahlen einen hohen Preis, denn alles Schlechte, was uns widerfährt, führen wir auf eigene Fehler zurück, auch Krankheiten und Unglücke.

			Wobei eine solche Haltung auch echte Unglücke heraufbeschwören kann. Wenn Sie davon ausgehen, dass Ihr Partner Sie betrügt und Sie sich deshalb misstrauisch verhalten –, kann dies zur Folge haben, dass Ihr Partner sich immer mehr zurückzieht und Ihnen dann tatsächlich untreu wird.

			Ihre Gedanken materialisieren sich, das Katastrophisieren erzeugt die Katastrophe. Und wer davon ausgeht, eine Prüfung zu vergeigen, blockiert seine Potenziale und läuft Gefahr, tatsächlich durchzurasseln.

			Umgekehrt wird ein Schuh daraus: Je mehr Positives Sie vom Leben erwarten, desto erfreulicher wird Ihre Realität. Nur wer ein Los kauft, kann in der Lotterie gewinnen:

			
					Gehen Sie davon aus, dass Ihr Partner Sie heiß und innig liebt – dann werden Sie ihm eine Liebe schenken, die Sie attraktiv macht.

			
					Gehen Sie davon aus, eine schwierige Prüfung zu bestehen – dann werden Sie sich entsprechend vorbereiten und ruhig und konzentriert arbeiten.

					Gehen Sie davon aus, eine Lebenskrise zu überwinden – dann werden Sie das Licht am Ende des Tunnels früher erkennen und ihm entgegengehen.

			

			Bevor Sie weiterlesen, halten Sie kurz inne – und fragen Sie sich:

			
					Wer wären Sie ohne den negativen Fantasten in Ihrem Kopf?

			
					Was würde passieren, wenn Sie an Ihren Erfolg glauben und entsprechend handeln würden?

					Wer wären Sie, wenn Sie sich auf Ihre Chancen konzentrieren würden, statt sich von den vermeintlichen Risiken lähmen zu lassen?

			

			Wie Sie Ihr Denken Schritt für Schritt auf konstruktive Bahnen lenken können, erfahren Sie im Kapitel über die kognitive Verhaltenstherapie (siehe Seite 129).

			Der Vergangenheits-Folterer: Neigen Sie zum Grübeln?

			Rainer (47) war wütend auf sich selbst. Immer wieder sagte er: »Ich hätte sie nie heiraten dürfen! Ich hätte niemals ins Haus meiner Schwiegereltern ziehen dürfen! Und ich hätte mich dagegen wehren müssen, wie ein Hausmeister behandelt zu werden.«

			Im Haus der Schwiegereltern fühlte er sich wie ein Diener, gefangen in einem Netz aus Pflichten und Erwartungen. Wenn die Dachrinne leckte, musste er trotz Höhenangst auf die Leiter. Wenn ein Klo verstopft war, musste er es reinigen. Und natürlich sollte er die neue Hausauffahrt pflastern, obwohl er als Filialleiter eines Supermarkts abends erschöpft nach Hause kam.

			»Ich bin Hausmeister, Gärtner und Wachmann in einer Person«, klagte er. »Meine Frau steht nicht zu mir, sie hält immer zu ihren Eltern.« Er fasste sich an die Stirn. »Ich hätte sie nicht heiraten dürfen!«

			Da war er wieder, der Refrain seines Klageliedes. Doch was brachte es ihm, eine 15 Jahre zurückliegende Entscheidung zu beklagen? Schenkte ihm das Kraft und Zuversicht? Half ihm dieser Klagegesang, seine Grenzen besser zu verteidigen? Nichts davon!

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Über welche Umstände Ihrer Vergangenheit beklagen Sie sich? Machen Sie’s heute umgekehrt: Halten Sie eine kleine Dankesrede für vergangene Glücksmomente.

			Seine Klage erreichte nur eines: Sie zog ihn runter. Er bedauerte, was nicht mehr zu ändern war – und übersah, welche Chancen seine Situation bot. Er hätte sich abgrenzen können – ein Training im Neinsagen besuchen, ein offenes Gespräch führen, einen anderen Wohnort suchen oder sich sogar trennen können. Aber er beließ es beim Klagen.

			Kennen Sie das: Sie hadern mit Ihrer Vergangenheit, statt sich auf das zu konzentrieren, was Sie in der Gegenwart verändern könnten? Dann stellen Sie sich Fragen wie:

			
					Warum habe ich mich nicht viel eher getrennt?

			
					Warum habe ich diese blöde Sache im Streit gesagt?

					Warum habe ich mir nur diesen Hüftspeck angefressen?

					Warum habe ich das Jobangebot sausen lassen?

			

			Zwischen den Zeilen schwingt mit: Hätte ich mich anders entschieden, wäre mein Leben besser verlaufen. Doch das ist eine Illusion: Äußere Ereignisse verändern die Zufriedenheit kaum. Ob jemand im Lotto gewinnt oder nach einem Unfall im Rollstuhl landet – nach etwa einem Jahr pendelt sich seine Zufriedenheit auf das alte Niveau ein.7 Darum gilt in den meisten Fällen:

			
					Wer mit Hüftspeck unglücklich ist, wäre es auch ohne.

			
					Wer unglücklich in der einen Stadt ist, wäre es auch in einer anderen.

					Wer unglücklich vor einer Trennung ist, wäre es wahrscheinlich auch danach.

			

			Was genau passiert beim Grübeln im Kopf? Sorgen betreffen die Zukunft: Zerbricht meine Beziehung bald? Grübeln zielt auf die Vergangenheit: Warum habe ich mich mit dem falschen Partner eingelassen?8

			Beim Grübeln blicken Sie in den Rückspiegel Ihres Lebens – und quälen sich mit einem Anblick, den Sie nicht mehr ändern können.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wenn es Ihre Aufgabe wäre, sich so tief in eine Grübelei zu versenken, dass Sie nie mehr rauskommen: Was würden Sie tun? Probieren Sie jetzt das Gegenteil!

			Wie oft haben Sie im Test bei den Fragen 8, 9, 10, 13 und 14 »b« angekreuzt? Mehr als zweimal? Dann neigen Sie zum Grübeln. Nehmen Sie Frage 8 aus dem Test: Sie haben sich an einem alten Arbeitsplatz ausnutzen lassen – warum? Je länger Sie darüber nachdenken, desto mehr kann Ihr Selbstwert schwinden. Zugleich steigt Ihre Neigung zum Generalisieren, vielleicht denken Sie: »Ich bin selber schuld, dass ich immer so behandelt wurde.«

			Die Grübel-Suchmaschine in Ihrem Kopf empfängt unbewusst den Auftrag: »Finde weitere Beispiele, dass mich keiner ernst nimmt!« Und wer sucht, der findet:

			
					Gab es nicht damals auf dem Schulhof eine Situation, in der andere über Sie gelacht haben?

			
					Hat die Lehrerin nicht immer bevorzugt Ihre Banknachbarin aufgerufen?

					Und wurden Sie bei der Jugend-Disko nicht durch einen Korb gedemütigt?

			

			Es spricht nichts dagegen, über Ereignisse nachzudenken, um daraus zu lernen. Eine solche Reflexion macht Sie klüger und lässt Sie wachsen. Aber das Grübeln, das ich hier meine, ist destruktiv: Ihre Gedanken drehen sich im Kreis, ohne dass Sie vorwärtskommen. Die psychologische Literatur spricht von »Rumination«.9

			Grübeln ist wie ein Auto, das im Schlamm steckt – je stärker man Gas gibt, desto tiefer sinkt man ein.

			Grübeln kann Ihr emotionales Gleichgewicht gefährden und erhöht das Risiko auf eine Depression.10 Wer in Schwierigkeiten steckt, verstrickt sich durch das Grübeln immer mehr darin. Das gilt für Frauen ganz besonders, wie die Pionierin der Grübel-Forschung, Susan Nolen-Hoeksema, eindrucksvoll belegt hat.11

			Zum Beispiel sind Sie unzufrieden mit Ihrem Arbeitsplatz. Und je länger Sie über diese Unzufriedenheit nachdenken, desto mehr Raum nimmt sie in Ihrem Kopf ein. Desto mehr wird Ihre Tatkraft gelähmt, sich einen neuen Arbeitsplatz zu suchen. Und desto mehr Vorwürfe machen Sie sich selber, weil Sie nichts unternehmen. So beißt sich die Katze in den Schwanz.

			Grübeln gleicht einem endlosen Gerichtsverfahren gegen sich selbst: Sie sind Staatsanwalt und Richter in Personalunion. Nur fehlt ein Anwalt, der Fakten zu Ihren Gunsten beleuchtet. Bevor Sie weiterlesen, halten Sie kurz inne – und fragen Sie sich:

			
					Wer wären Sie, wenn Sie Ihre Grübelei beenden, Ihre Vergangenheit annehmen und Ihre vermeintlichen Fehler mit Milde betrachten könnten?

			
					Wer wären Sie, wenn Sie Ihren Blick vom Rückspiegel abwenden, um in der Gegenwart jene Abfahrten zu nehmen, die Sie zu guten Entscheidungen führen?

					Wer wären Sie, wenn Sie erkennen würden, dass alle (Fehl-)Entscheidungen Ihres Lebens Sie zu dem wunderbaren Menschen gemacht haben, der Sie heute sind?

			

			Es gibt Wege, wie Sie das innere Gerichtsverfahren gegen sich beenden und einen freundschaftlichen Vergleich schließen können. Das Anti-Grübel-Kapitel ab Seite 78 wird Ihnen verraten, wie Sie Frieden mit Ihrer Vergangenheit finden und konstruktive Gedanken daraus entwickeln können.

			Der perfektionistische Antreiber: Sind Sie nie gut genug?

			Frühjahr 2003. Seit Monaten fiebere ich meinem ersten Buch Geheime Tricks für mehr Gehalt entgegen. Endlich ist es da! Mein Herz rast, als ich das erste Exemplar aus dem Briefkasten ziehe.

			Und dann das! Je länger ich in dem Buch lese, desto sorgenvoller werde ich. Überall entdecke ich Korrekturbedarf: ein Füllwort hier, eine unstimmige Metapher dort. Und als mich drei Tippfehler anspringen, steigt die Schamesröte in mein Gesicht. Wie konnte ich das übersehen? Was würden Leser von einem Buch halten, das vor Fehlern strotzt?

			Kommt Ihnen das bekannt vor:

			
					Ist Ihr Blick auf Ihre Leistung oft überkritisch?

			
					Sind Sie mit dem Erreichten oft unzufrieden, auch wenn das Ergebnis gut ist?

					Können kleine Fehler Ihr Leben trüben?

					Legen Sie die Latte so hoch, dass sie kaum zu überspringen ist?

			

			Wie mächtig Ihr innerer Perfektionist ist, verrät der Test. Haben Sie bei den Fragen 2, 3, 5, 13 oder 15 mehr als zweimal »b« angekreuzt? Dann ist Ihr perfektionistischer Anteil stark ausgeprägt.

			Nehmen Sie Frage 13: Ist es wirklich ein Weltuntergang, wenn eine Präsentation drei Tage vor dem Termin noch nicht perfekt ist? Oder ist es eine gute Idee, die Vorbereitung zu begrenzen und der Spontaneität Raum zu geben?

			Perfektionisten wollen jede Situation kontrollieren. Sie bauen sich ein Geländer. Aber die Wirklichkeit ist wie ein Seiltanz. Nur Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten schenkt Zuversicht.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann ist in Ihrem Leben etwas Großartiges nur passiert, weil das Leben Ihre Pläne durchkreuzte? Finden Sie drei Beispiele.

			Ich war Mitte 30, als ich an der Geno-Akademie in Stuttgart vor Bank-Managern sprach. Über eine Woche lang hatte ich mich vorbereitet – 40 Folien, jedes Wort saß. Doch das Leben stellte mir ein Bein: Statt Folie zwei erschien die zehnte. Hektisch sprang ich weiter – und plötzlich stand ich bei Folie 17.

			Es war, als hätte man mir den Boden weggezogen. Zitternd stand ich da, meine Folien hatten sich in einen bunten Foliensalat verwandelt.

			Ich wollte schon von der Bühne schleichen, doch da sagte ich mir: »Du hast nichts zu verlieren. Vergiss die Folien – sprich frei.« So begann ich meinen ersten freien Vortrag: Ich erzählte aus der Führungspraxis, lud zum Austausch ein. Nach einer Stunde brandete tosender Applaus auf.

			Ein Mitarbeiter der Akademie gestand später: Er hatte versehentlich eine Zusammenfassung aufgespielt. Zum Glück! Bis heute trete ich ohne Folien auf. Freie Reden sind mein Markenzeichen. Ohne Geländer gehe ich sicherer, das wusste ich lange nicht.

			Vielleicht kennen Sie diesen lähmenden Perfektionismus, der mich zuvor über Jahre ausgebremst und meine Potenziale unterdrückt hatte. Vielleicht sehen Sie Probleme, die sonst keiner sieht:

			
					Sie meinen, etwas »sehr Dummes« gesagt zu haben – aber niemand hat es bemerkt.

			
					Sie lassen eine Arbeit nicht los, obwohl das Ziel erreicht ist.

					Sie halten eine Rede und sind sicher, jeder sieht Ihre Nervosität – doch keinem fällt es auf.

			

			Hohe Ansprüche an sich selbst können sehr nützlich sein – die Psychologie spricht hier von adaptivem Perfektionismus. Sie streben nach Exzellenz, ohne dass Selbstkritik oder Angst Sie lähmen.12 Dieser Perfektionismus ist gesund und wirkt wie ein Leistungsturbo.

			Maladaptiver Perfektionismus dagegen gleicht einer Handbremse: Sie fühlen sich unzulänglich, fürchten Fehler und gehen hart mit sich ins Gericht. Aus Sorge, nicht richtig zu handeln, tun Sie oft gar nichts – nur so ist Fehlerfreiheit garantiert.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was schieben Sie in Ihrem Leben vor sich her? Angenommen, Sie wären sicher, nicht scheitern zu können – inwiefern würden Sie es dann anpacken?

			Zum Beispiel wollen Sie eine Firma gründen. Solange Sie nur Businesspläne schreiben, kann Ihnen kein Fehler mit Außenwirkung passieren. Doch sobald Sie an den Markt gehen, drohen Fehlschläge. Perfektionisten bleiben oft im Netz ihrer hohen Ansprüche hängen – ein unbewusstes Vermeidungsverhalten.

			Gefährlich wird es, wenn mehrere Dimensionen des Perfektionismus zusammentreffen: Die eine Dimension – das Streben nach Perfektion – will stets das Optimum erreichen.13 »Ich gründe keine Firma, sondern gleich einen potenziellen Marktführer!« Und die zweite Dimension, die perfektionistischen Bedenken, speisen sich aus der Angst vor Fehlern und Selbstkritik. »Was, wenn meine Firma ein absoluter Flop wird und ich als Geschäftsführer nichts auf die Reihe kriege?«

			Maladaptiver Perfektionismus ist eine Quelle psychologischer Probleme, er kann Sorgen bereiten, Angststörungen verursachen, Depression, Erschöpfung, Prokrastination und den Selbstwert schwanken lassen.14

			Der Hauptgrund für Sorgen ist die Kluft zwischen Anspruch und Wirklichkeit. Entscheidend ist nicht, was passiert, sondern wie Sie es bewerten. Ist ein kleiner Versprecher ein kleiner Versprecher – oder eine große Blamage?

			Ist Ihr Essen gelungen, wenn die Gäste begeistert sind – oder verdirbt eine kleine Abweichung vom Rezept alles?

			Und ist Ihr Wohlstand kein Wohlstand mehr, wenn ein Nachbar im Lotto gewinnt und viel reicher ist (siehe Frage 3 im Test)? Neigen Sie zu Sozialvergleichen, bei denen Sie schlecht abschneiden?

			Übertriebene Selbstansprüche führen zu übertriebenen Sorgen. Perfektionismus gefährdet Ihr Selbstbild. Schon der kleinste Fehltritt kann die Laune verderben.

			Bevor Sie weiterlesen, nehmen Sie sich etwas Zeit – und fragen Sie sich:

			
					Wer wären Sie, wenn Sie sich selbst so nachsichtig beurteilen könnten wie einen guten Freund?

			
					Wer wären Sie, wenn Sie Ihre Erfolge sehen (zum Beispiel ein gelungenes Buch), statt nur Mängel (zum Beispiel drei Tippfehler)?

					Wer wären Sie, wenn Sie sich als einzigartig erkennen und Ihre Fähigkeiten bewundern, statt sich für unzulänglich zu halten?

			

			Die gute Nachricht: Sie bestimmen selbst, welche Ansprüche Sie an sich stellen. Es ist möglich, milder mit sich und dem eigenen Leben umzugehen – und die Ziele realistischer zu setzen. Dabei helfen Ihnen vor allem die Strategien der Stoiker, in die ich Sie ab Seite 183 einweihe.

			Der innere Angstmacher: Fühlen Sie sich bedroht?

			Stellen Sie sich vor, Sie ertasten an Ihrem Körper einen Knoten. Sie rufen Ihre Hausärztin an – Termin in einer Woche. Die Tage schleichen dahin. Und in Ihrem Kopfkino läuft nur noch ein Film in Dauerschleife: »Die tödliche Krankheit«.

			Dann sagt Ihre Ärztin: »Eine harmlose Verhärtung, kein Tumor!« Was macht diese Information mit Ihnen? Geht jetzt das Licht an? Können Sie, wenn die Sorge ausgeräumt ist, wieder durchatmen? Oder bleibt die diffuse Sorge, Sie könnten todkrank sein? Lässt Sie diese Befürchtung schwitzen und raubt Ihnen dauerhaft den Schlaf?

			Der wesentliche Unterschied zwischen Sorgen und Ängsten? Sorgen sind greifbar und konkret – sie können sich lösen oder führen zu Handlungen. Ängste hingegen sind diffus, schwer greifbar und bleiben oft bestehen:15

			
					Wenn Ihr leeres Konto Sie verunsichert, ist das Sorge. Wenn Sie sich ständig vor Verarmung fürchten, obwohl Sie Geld haben, ist das Angst.

			
					Wenn Sie um Ihren Job bangen, während Ihre Firma Mitarbeiter entlässt, ist das Sorge. Wenn Sie Entlassung ohne Anlass fürchten, ist das Angst.

					Wenn Sie in einer Krise um Ihre Beziehung fürchten, ist das Sorge. Wenn Sie ständig ohne Grund mit Trennung rechnen, ist das Angst.

			

			Wie ist das in Ihrem Leben: Kämpfen Sie mit konkreten Sorgen? Können Sie objektiv nachweisen, dass Gefahr besteht? Oder fühlen Sie sich ohne Anlass in Gefahr und unter Stress?

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wenn Sie die Angst als Lehrerin betrachten, welche Lektion könnte sie Ihnen gerade erteilen?

			Der Unterschied ist erheblich: Sorgen haben eine Ursache und können sich erledigen. Warum sollten Sie Verarmung fürchten, wenn Ihr Konto nach einer Erbschaft gefüllt ist? Warum um Ihr Kind bangen, wenn es sicher zu Hause ist? Warum mit Trennung rechnen, wenn die Beziehungskrise überwunden ist?

			Jede Sorge kann Sie wachsen lassen. Eine britische Studie zeigt, dass Sorgen hilfreich sein können, sie fördern analytisches Denken und motivieren, Lösungen zu suchen.16

			
					Wer ein Finanzproblem hat, kann sich um einen besser bezahlten Job kümmern oder Lebenshaltungskosten reduzieren.

			
					Wer in einer Beziehungskrise steckt, kann durch mehr Zuwendung oder Paarberatung neue Impulse setzen.

					Wer Entlassung fürchtet, kann sich durch besondere Leistungen unentbehrlich mache oder einen sichereren Job suchen.

			

			Eine Sorge ist ein temporärer Zustand: Sie kommt und geht – wie das Tageslicht. Ängste können sich als dauerhafte Finsternis einnisten. Drei Formen sind besonders verbreitet:17

			
					Panikstörungen überfallen Menschen plötzlich. Herzrasen, Atemnot, Schwindel. Die Angst vor der nächsten Attacke kann zum dauerhaften Begleiter werden.

					Soziale Ängste sind die Furcht, sich vor anderen zu blamieren. Betroffene ziehen sich immer mehr zurück, meiden kritische Situationen und schränken ihr Leben ein.

					Generalisierte Angststörungen erzeugen Dauer-Sorgen über alle Lebensbereiche, von Finanzen über Beziehung bis Job. Das Leben erscheint als Minenfeld.

			

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welchen (heimlichen) Nutzen bieten Ihnen Ihre Ängste? Was können Sie vermeiden, indem Sie Angst haben? Finden Sie mindestens einen Vorteil heraus.

			Am häufigsten begegnet mir die generalisierte Angst, die wie ein diffuser Nebel über allem liegt. Jürgen (58), Prokurist, sagte in der Beratung: »Ich fürchte, alles zu verlieren: Job, Geld, Familie.«

			»Wie macht sich das bemerkbar?« , fragte ich.

			»Große Unruhe, Herzrasen. Ich bin fahrig, werde nervös, bekomme schwitzige Hände.«

			»Welche Konsequenzen hat das für Sie?«

			»Ich werde unsicher, stammele, höre nicht mehr zu. Meine Frau sagt, ich bin dann zu nichts mehr zu gebrauchen. Die Angst ist wie ein schwarzer Tunnel – ohne Ausgang.«

			»Das klingt sehr bedrohlich.«

			»Ja, ich fühle mich hilflos.«

			»Wie realistisch ist die Befürchtung? Gibt es objektive Anzeichen?«

			Er überlegte. »Welcher Job ist heute sicher? Geldanlagen sind riskant, denken Sie an Börsenverluste. Und eine Ehe kann auch nach 30 Jahren zerbrechen. Manchmal fühle ich mich umstellt von Risiken, dann kriege ich schlecht Luft.«

			»Gibt es reale Anzeichen, dass Sie Job, Geld oder Ehe bald verlieren?«

			»Nicht konkret. Aber ich denke: Ich hatte viel Glück, irgendwann schlägt das Pendel um. Ich weiß nur nicht, wann.«

			Mich beschlich eine Ahnung. »Nehmen wir Geld: Wie viel bräuchten Sie, um sich 100 Prozent sicher zu fühlen?«

			»Zehn Millionen. Aber auch das kann schnell weg sein – durch Enteignung. Oder Betrug.«

			»Und bei der Arbeit: Wenn Ihre Firma garantierte, Sie behalten den Job bis zur Rente?«

			»Was nützt die Garantie, wenn die Firma pleitegeht? Ein Risiko bleibt immer.«

			Geldsorgen hätten sich mit zehn Millionen lösen lassen, Jobsorgen durch eine Arbeitsplatz-Garantie. Diffuse Angst jedoch lässt sich durch rationale Argumente nicht entkräften.

			Ich sagte: »Stellen Sie sich vor, ein innerer Angstforscher begleitet Sie durch Ihren Alltag. Er beobachtet Ihre Gedanken und prüft: Ist diese Angst nützlich oder unnötig?« Ich erklärte, dass Jürgen selbst dieser Forscher sei. »Ich bin gespannt, was Sie zur nächsten Sitzung mitbringen.«

			Bei der nächsten Sitzung berichtete Jürgen, er nehme seine Ängste bewusster wahr und glaube ihnen nicht mehr blind. Nach zwei Wochen war er zwar noch nicht über den Berg, aber auf dem richtigen Weg.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was verändert sich, wenn Sie Ihre Angst mit dem neugierigen Blick eines Forschers betrachten, statt sie als Teil von sich wahrzunehmen?

			Das ist ein psychologischer Kniff, den Sie anwenden können: Lassen Sie Ihre Ängste von einer inneren Instanz prüfen. Wenn Sie sich objektiv beobachten, werden viele Angstgedanken entlarvt. Wenn Sie einen inneren Prüfer einführen, kann dieser Ihre Ängste einordnen.

			Wie groß ist Ihr innerer Angstmacher? Liegt Ihr Skalen-Wert bei den meisten Joker-Fragen über 5? Haben Sie oft Befürchtungen ohne konkreten Grund? Finden Sie nie innere Ruhe, weil Ängste ständig aktiv sind? Lösen negative Gedanken körperliche Symptome aus? Und gehören Sie zu den Menschen, die wegen Angst schlecht schlafen und dadurch neue Ängste entwickeln?18

			Angst ist ein Gefängnis. Doch die Tür lässt sich öffnen. Bevor Sie weiterlesen, fragen Sie sich bitte in Ruhe:

			
					Wer wären Sie, wenn Sie diffuse Ängste losließen und Vertrauen ins Leben fassen könnten?

			
					Wer wären Sie, wenn unbegründete Befürchtungen keine Macht mehr über Sie hätten?

					Wer wären Sie, wenn Ihr Körper Sie durch ruhigen Atem und Herzschlag erdet und Gelassenheit statt Panik spüren lässt?

			

			Wie Sie das Angst-Gefängnis verlassen? Der Schlüssel ist, die Mechanismen der Angst zu begreifen, Selbstfürsorge und Achtsamkeit zu üben sowie praktische Tipps zu nutzen. Das Anti-Angst-Kapitel ab Seite 272 gibt Ihnen wertvolle Anregungen.

			Sechs Richtige: So durchschauen Sie Ihr Denken!

			Was passiert heimlich in Ihrem Kopf – und wie können Sie gegensteuern? Die Tabelle auf der nächsten Seite fasst sechs wichtige Erkenntnisse dieses Kapitels zusammen:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Herausforderung

						
							
							Das passiert im Kopf

						
							
							So steuern Sie gegen

						
					

				
				
					
							
							1. Negativer Blick:

							Sie geraten öfter in schlechte Stimmung und blicken negativ auf die Welt.

						
							
							Es haben sich Gedanken in Ihren Kopf geschlichen, die diese Gefühle auslösen. Dahinter können pessimistische Denkmuster stecken.

						
							
							Beobachten Sie sorgsam, welche »Einbrecher« Ihren Kopf betreten: Sorgen, Grübeln oder Angst? Oft fliehen Gedanken, wenn sie auf frischer Tat ertappt werden.

						
					

					
							
							2. Katastrophen-Denken:

							Sie rechnen damit, dass in Ihrem Leben schiefgehen wird, was schiefgehen kann. 

						
							
							Ihr negativer Fantast übertreibt Risiken, um Sie zu warnen. Das stresst Sie und blockiert Ihre Tatkraft.

						
							
							Führen Sie einen Realitäts-Check durch. Benennen Sie Übertreibungen. Und lenken Sie Ihre Gedanken auf Lösungen und Chancen.

						
					

					
							
							3. Selbstvorwürfe:

							Sie machen sich Vorwürfe für Unglücke in Ihrem Leben, als wäre alles Ihre eigene Schuld.

						
							
							Ihr Gehirn glaubt an eine »faire Welt« und interpretiert negative Ereignisse als Strafe für Ihr Fehlverhalten, wodurch Sie unnötige Schuldgefühle entwickeln.

						
							
							Sagen Sie sich laut, dass das »nur Gedanken« sind – und entscheiden Sie, welchen Sie Aufmerksamkeit schenken und welche Sie vorüberziehen lassen.

						
					

					
							
							4. Unsichtbare Gefahren:

							Sie fühlen sich ständig in Gefahr, ohne genau benennen zu können, was Ihnen Angst macht.

						
							
							Ihr Gehirn interpretiert neutrale Situationen als potenzielle Gefahr und löst Alarmreaktionen aus.

						
							
							Werden Sie zum inneren Forscher: Prüfen Sie jede Angst kritisch. Beobachten Sie sie objektiv, statt ihr zu glauben – so verliert sie Macht und wird steuerbar.

						
					

					
							
							5. Überforderung:

							Sie haben das Gefühl, niemals gut genug zu sein. Sie leiden unter Ihren eigenen Ansprüchen.

						
							
							Ihr innerer Perfektionist legt die Latte höher, als Sie springen können. Er will Sie zu Höchstleistungen anspornen, aber genau das kann Sie lähmen. 

						
							
							Lernen Sie, Ziele realistisch zu setzen und Fehler als Lernchance zu betrachten. Üben Sie sich in Nachsicht und Vertrauen in Ihre Fähigkeiten.

						
					

					
							
							6. Angst vor Unglücken:

							Sie haben Angst vor einer Krankheit, einem Unfall, einer Trennung, ohne konkrete Anzeichen.

						
							
							Ihr Kopfkino läuft in Dauerschleife, und Sie stellen sich die schlimmsten Szenarien vor.

						
							
							Leuchten Sie die Angst mit dem Licht des Verstandes aus. Recherchieren Sie, wie hoch die Wahrscheinlichkeit tatsächlich ist. Das kann Sie beruhigen.

						
					

				
			

		

	
		
			2 Einmal mit Schleife: 
Warum Sorgen kein Ende nehmen

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					warum Ihr Gehirn ein Maler ist, der immer neue Sorgenzäune anstreicht,

					warum Sie das, was Sie vermeiden wollen, heraufbeschwören,

					wie die Defusion Sie aus der Sorgenfalle befreit

					und wie ich meinen Personalausweis durch unnötige Sorgen verloren habe.

			

		

	
		
			Das Geheimnis Ihres Gehirns

			Ein Mann nahm sich einen Tag Urlaub, um seinen langen Gartenzaun zu streichen. Das Holz war vom Wetter mitgenommen, die alte Farbe blätterte ab. »Ich muss den Zaun mehrfach streichen, sonst hält die Farbe nicht«, sagte er zu seiner Ehefrau.

			Seine Frau ging zur Arbeit, der Mann in den Garten. Dort legte er los mit dem Streichen. Er hatte drei große Eimer blauer Farbe gekauft. Zu seiner Überraschung nahm das Holz die Farbe sofort an. Nach wenigen Stunden erstrahlte der Zaun in einem kräftigen Himmelblau.

			Der Mann war enttäuscht: Warum hatte er drei Eimer Farbe gekauft, wenn nicht mal einer nötig war? Und warum einen ganzen Tag freigenommen – es war erst 10.30 Uhr?

			Er beschloss, die verbliebene Farbe für das Gartenhäuschen zu nutzen. Zwar war es im Moment nicht blau, aber warum kein Farbwechsel? Er strich das Gartenhäuschen an, aber die Farbe schien nicht weniger zu werden. Er strich die Terrasse seines Häuschens himmelblau, aber immer noch war Farbe übrig. Also fuhr er fort mit dem hölzernen Balkon, den Türen im Haus, dem Küchentisch, den Stühlen, den Regalen ….

			Als seine Frau von der Arbeit kam, schlug sie die Hände überm Kopf zusammen. »Um Gottes willen, was hast du getan! Du wolltest doch nur den Zaun streichen. Warum hast du alles blau angemalt?«

			»Ich hatte noch Farbe übrig«, sagte der Mann. »Und viel Zeit.«

			Stellen Sie sich Ihr Gehirn wie diesen Mann vor: Es arbeitet rund um die Uhr, stets darauf bedacht, Gefahren zu erkennen, Probleme vorherzusehen und Lösungen vorzubereiten. Alles wird mit einer Gefahren-Abwehr-Imprägnation gestrichen.

			Wer Gefahren vorhersah, hatte einen evolutionären Überlebensvorteil, der in der Frühzeit nicht zu unterschätzen war:19

			
					Instinktiv mied er den Wald, in dem es geknackt hatte – und überlebte den hungrigen Säbelzahntiger.

			
					Instinktiv mied er den nächsten Schritt auf den vermeintlichen Ast – und überlebte die Giftschlange.

					Instinktiv blieb er beim Sturm in seiner Höhle – und überlebte alle Bäume des Waldes, die an diesem Tag umstürzten.

			

			Aber wie konnte er diese Gefahren so frühzeitig erkennen? Durch ein Warnsystem in seinem Gehirn: die Amygdala, ein kleiner mandelförmiger Nervenknoten im limbischen Bereich.20

			Stellen Sie sich die Amygdala als feinen Bewegungsmelder vor: Der Alarm springt an bei der leisesten Ahnung einer Gefahr.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie fein ist Ihr innerer Sensor für Gefahren eingestellt, wenn 1 minimale und 10 maximale Empfindlichkeit bedeutet? Und welche Zahl streben Sie künftig an?

			Ein Reiz läuft nicht durch den Filter Ihres Verstandes, den präfrontalen Kortex – sondern wird sofort in einen körperlichen Alarm umgesetzt (ab Seite 272 erfahren Sie genauer, was die Angst körperlich in Ihnen auslöst und wie Sie auch körperlich gegensteuern können).

			Ihr Herz beginnt zu rasen, Ihre Muskeln spannen sich an, Schweiß tritt auf Ihre Stirn, und ein flaues Gefühl breitet sich in Ihrem Magen aus – ohne dass Sie wüssten, was diesen Alarm ausgelöst hat.

			Dieser schnellste Weg der Reizverarbeitung, wie ihn der Neurowissenschaftler Joseph LeDoux beschreibt, gibt Ihnen einen Vorsprung:21 Sie müssen nicht abwarten, bis der Reiz an Ihre Großhirnrinde weitergereicht und dort analysiert wurde – Sie können sofort mit den evolutionären Mustern reagieren: kämpfen, fliehen oder verharren.

			Dieser Mechanismus war überlebenswichtig in einer Welt, in der Raubtiere lauerten, Stammeskriege tobten, der Hungertod drohte und jede soziale Ausgrenzung den Tod bedeuten konnte. Kaum war die Dürre überlebt, zog ein Unwetter mit Flutkatastrophe auf. Damals fand unser wachsames Gehirn automatisch einen nächsten Zaun, der mit Gefahren-Abwehr-Imprägnation gestrichen werden musste.

			Dagegen ist unsere heutige Zivilisation ein sicherer Ort. Niemand muss damit rechnen, in der Stadt von einem Raubtier angefallen, von einem feindlichen Stamm erschlagen oder von einem Unwetter ertränkt zu werden. Die realen Gefahren halten sich in Grenzen. Wir schauen nach rechts und links, ehe wir eine Straße überqueren.

			Der Zaun ist rasch gestrichen. Unser Eimer mit der Farbe, dieser Imprägnierung gegen Gefahren, ist aber noch voll. Und wir haben Zeit. Deshalb sucht unser Gehirn nach anderen Objekten, die es anstreichen kann.

			Psychologen wissen: Ist ein Problem gelöst, (er)findet unser Gehirn zwanghaft das nächste, auch wenn keine Gefahr besteht. Der Arzt und Neurowissenschafts-Experte Franz Sperlich schreibt: »Hast du also gerade kein Problem, hört dein Gehirn nicht auf zu arbeiten und konstruiert sich im Zweifelsfall einfach eines. Das ist der Preis, den wir für seine Leistungsfähigkeit und seine Fantasie zahlen.«22

			Neurobiologen reden vom Ruhezustands-Netzwerk (»Default- Mode-Netzwerk«).23 Dieses System im Gehirn springt vor allem dann an, wenn wir passiv sind und unsere Gedanken treiben lassen. Vielleicht kennen Sie das: dass Sorgen Sie direkt nach dem Aufwachen oder vor dem Einschlafen überfallen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was wäre das kleinste Zeichen von Mut, das Sie schon am Morgen setzen könnten, um Ihren Sorgen zu begegnen?

			Der Maler in Ihrem Kopf ist fantasievoll. Was tut er, wenn er in der Gegenwart keine Bedrohung findet? Er sucht nach Gefahren in der Zukunft, die Sie jetzt schon sorgen können. Oder er sucht nach Gefahren in der Vergangenheit, die Sie jetzt noch sorgen können.

			Es ist grotesk, unser Körper befindet sich in Sicherheit, aber unser Kopf simuliert Dauergefahr:

			
					Wir leben in einem sicheren Land – aber jeder starrt gebannt auf all die Katastrophen in den Medien, immer in dem Gefühl, bald könnte es auch ihn treffen.

			
					Wir sind versichert gegen Krankheit, Unfall und sogar Berufsunfähigkeit – aber fürchten mehr denn je, von unserem Schicksal aus der Bahn geworfen zu werden.

					Wir leben in Häusern, die uns vor Kälte, Stürmen und wilden Tieren schützen – aber fürchten unsere Nachbarn, einen fiesen Vermieter oder den Wasserschaden.

					Wir haben die beste medizinische Versorgung in der Geschichte der Menschheit – aber fühlen uns schlechter als je zuvor und wittern hinter jeder Erkältung eine schwere Krankheit.

					Wir haben freie Auswahl, welche Nahrungsmittel wir kaufen – aber zittern vor einer ungesunden Ernährung und vor Übergewicht.

			

			Ihr Gehirn, dieser alte Sorgen-Maler, gaukelt Ihnen Bedrohungen vor, auch wenn Sie vollkommen in Sicherheit sind – nur weil noch Farbe im Eimer ist. Zum Glück gibt es Wege, wie Sie den unermüdlichen Maler in Ihrem Kopf stoppen und gelassener durchs Leben gehen können. Zum Beispiel erfahren Sie ab Seite 228, wie Sie mithilfe der Positiven Psychologie Ihre Charakterstärken nutzen und sich aus dem Kreislauf der Sorgen befreien.

			Kennen Sie den Sorgen-Maler?

			Meine Klientin Anna (31) kämpfte mit massiven Geldsorgen. Nachdem ihr Mann sie verlassen hatte, musste sie ihr Reihenhäuschen und zwei kleine Kinder allein finanzieren. Da sie wegen der Kinder nur Teilzeit arbeiten konnte, war die Haushaltskasse am Monatsende immer leer. Öfter musste sie sich Geld von ihren Eltern leihen, und das hasste sie.

			Doch eine überraschende Erbschaft, die große Stadtimmobilie ihrer Großtante, wendete das Blatt. Sie verkaufte das Haus und war mit einem Schlag schuldenfrei und finanziell unabhängig.

			Anna war sich ihres Glücks bewusst: »Ich weiß, ich muss mich eigentlich riesig darüber freuen und beim Schicksal bedanken.« Aber das gelang ihr nicht, das Geld wurde zu ihrer neuen Sorgenquelle.

			Was konnte sie tun, damit die Inflation ihr Vermögen nicht auffraß? Wie konnte sie sicherstellen, dass sie keinen Anlagebetrügern auf den Leim ging? Und überhaupt: Wer wusste von ihrer Erbschaft? War sie schon, ohne es zu wissen, auf das Radar von Kriminellen gerückt?

			Ihr Sorgen-Maler, das Gehirn, hatte zuerst den Zaun der Armut angestrichen. Als hier nichts mehr zu tun war, widmete er sich dem Zaun des Reichtums. Ich werde Ihnen später noch den Ansatz schildern, der Anna zu innerem Frieden verholfen hat.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann ist es Ihnen gelungen, über ein eigenes Problem zu lachen? Und wie könnte Humor Ihnen helfen, auch aktuelle Schwierigkeiten leichter zu nehmen?

			Ähnliches habe ich in meinem Leben beobachtet. Als junger Mann wollte ich nach Hamburg ziehen, um Journalist zu werden. Aber wie sollte ich von meinem winzigen Volontärs-Gehalt eine Wohnung finanzieren? Mein innerer Sorgen-Maler strich fleißig am ersten Zaun: »Du wirst keine Wohnung finden!«

			Doch mein Chefredakteur rettete mich: Er organisierte mir eine bezahlbare Wohngelegenheit. Es war ein Gartenhäuschen, das direkt an eine laute Kreuzung grenzte. Wenn ein Lkw vorbeifuhr, klirrten in meinem Schrank die Gläser.

			Nun war mein »Ich-finde-keine-Wohnung«-Zaun fertig gestrichen. Mein Gehirn nahm sich einen neuen Zaun vor: »Diese Wohnlage macht dich krank.« Wie würde sich der ununterbrochene Verkehrslärm auf mich auswirken: Schlafstörungen? Konzentrationsprobleme? Fehler im Job?

			Mein Gehirn strich am neuen Zaun, es verfügte über unbegrenzte Farbvorräte und war höchst motiviert. Je länger ich darüber nachdachte, meine Wohnung könnte mich krank machen, desto schlechter fühlte ich mich.

			Nach einem halben Jahr zog ich in eine bezahlbare Wohnung am Stadtrand. Und was tat mein Gehirn? Es suchte sich einen neuen Zaun zum Anstreichen.

			Ich musste die neue Wohnung mit Möbeln einrichten. Aber wie sollte ich das von meinem Mini-Gehalt finanzieren? Ich hatte noch etwas Geld auf meinem Sparbuch. Aber wenn ich das jetzt für Möbel ausgab, würde es mir dann nicht für die nächste Reparatur meines Autos fehlen (denn das pfiff schon aus dem letzten Loch)?

			Der neue Zaun hieß: »Ich habe ein Geldproblem.« Und mein Gehirn strich ihn mal wieder mit großer Gründlichkeit an.

			Und diese Geschichte könnte ich endlos fortsetzen bis heute, 35 Jahre später. Immer, wenn ein Problemzaun gestrichen ist, sucht sich mein Gehirn einen neuen. Frei nach Goethe: Nichts ist schwerer zu ertragen als eine Reihe von guten Tagen.

			Gehen Sie Ihr Leben einmal durch:

			
					Inwiefern kann es sein, dass Ihr Gehirn Ihnen Sorgen vorgaukelt, obwohl Sie objektiv gar kein Problem haben?

			
					Inwiefern könnte ein besonders weiser Mensch in Ihrem »Problem« etwas ganz Natürliches oder sogar eine Chance sehen?

					Inwiefern kann es sein, dass Ihnen kleine Probleme umso größer scheinen, je länger Sie in Gedanken darauf herumkauen?

					Inwiefern kann es sein, dass Sie einen Großteil Ihrer Sorgen durch die Entscheidung lösen könnten, sie einfach nicht mehr für Sorgen zu halten?

					Und was würde passieren, wenn Sie Ihren Farbeimer beiseitestellen und stattdessen Ihr Leben genießen würden?

			

			Mittlerweile kann ich auf die Zurufe meines Gehirns entspannter reagieren. Nicht jeden Zaun, auf den es mich hinweist, streiche ich tatsächlich. Oft bedanke ich mich für das Angebot – und gehe pfeifend weiter.

			Mit einer solchen Haltung gewinnen Sie Abstand zu Ihren eigenen Gedanken. Die US-Psychotherapeutin Jennifer Shannon nennt diesen Prozess »Defusion« und schreibt: »Wenn es Ihnen gelingt, Ihre Ängste und Sorgen als Fehlalarm (…) zu betrachten, hat der Selbstheilungsprozess bereits eingesetzt.«24

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wer in Ihrem Leben geht vorbildlich mit Sorgen um – was könnten Sie von dieser Person lernen und heute schon umsetzen?

			Viele Menschen identifizieren sich mit ihren Sorgen – sie fühlen sich, als wären sie die Sorgen selbst. Defusion bedeutet das Gegenteil: Sie lernen, zwischen Ihnen und Ihren Sorgen zu unterscheiden. Indem Sie Ihre Gedanken bewusst als Gedanken betrachten, statt als absolute Wahrheiten, befreien Sie Ihren Kopf.

			Bei Anna tat ich Folgendes: Ich forderte sie auf, sich rund um die Uhr über ihre große Erbschaft zu ärgern, die Nachteile aufzuschreiben und sich in inneren Dialogen zu beklagen: »Machen Sie sich so oft wie möglich im Laufe eines Tages deutlich, warum es ein Riesenproblem ist, dass Sie jetzt über so viel Geld verfügen.«

			Nach einigem Widerspruch ließ sie sich darauf ein. Beim nächsten Termin berichtete sie: »Jetzt hatte ich ja erstmals die Erlaubnis, mich über mein Geld zu sorgen – und prompt ist es mir nicht mehr gelungen. Es kam mir sogar lächerlich vor.«

			Diese Methode stammt aus der systemischen Therapie und nennt sich »paradoxe Symptom-Verschreibung«.25 Die Idee ist, dass jemand sein Problem nicht länger vermeiden, sondern es zuspitzen soll. Diese Erlaubnis reduziert den Druck und bewirkt oft das Gegenteil.

			Anna sollte sich also bewusst über ihre Erbschaft ärgern. Ihr Gehirn reagierte mit Reaktanz – dem natürlichen Widerstand gegen Vorschriften.

			Annas innerer Befehl hatte sich umgekehrt, weshalb ihr Widerstand sie auf den eigentlich gewünschten Weg brachte: Sie schätzte die Erbschaft mehr. Durch diese Methode begriff sie, dass sie ihr Verhalten kontrollieren konnte und ihm nicht ausgeliefert war. Sie hatte das unerwünschte Muster durchbrochen.

			[image: ]

			Sie werden erstaunt sein, wie rasch die Symptome verschwinden, wenn Sie nicht länger gegen sie ankämpfen, sondern sie bewusst einladen.

			Warum Ihr Leibwächter sich irren muss

			Stellen Sie sich vor, Sie lebten vor Millionen Jahren in der Savanne. Wäre es ein gutes Zeichen, wenn Ihr Gehirn mehrere Tage hintereinander gemeldet hätte: »Keinerlei Gefahr, entspann dich!«?

			Im Gegenteil, das hätte auf Leichtfertigkeit hingewiesen! Gefahren lauerten überall. Wer keine Probleme mehr sah, übersah womöglich den Säbelzahntiger im Gebüsch, die Schlange am Boden, die Gewitterwolken am Himmel, den Räuber hinterm Baumstamm oder den tödlichen Giftpilz im Essen.

			Diese Metapher wird Ihnen helfen, Ihre Sorgen besser zu verstehen und sie mit mehr Wertschätzung zu betrachten: Stellen Sie sich Ihr Gehirn als professionellen Leibwächter vor, der einen Star bei einem Auftritt vor großem Publikum begleitet.

			Kein Personenschützer dieser Erde geht davon aus, dass die Menschenmenge nur aus freundlichen und harmlosen Menschen besteht. Im Gegenteil: Sein geschulter Blick wird immer Verdächtige entdecken und sie als potenzielle Angreifer im Auge behalten.

			In den meisten Fällen liegt der Personenschützer falsch. Aber all diese scheinbaren Gefahren muss er wahrnehmen und ernst nehmen, um eines Tages die tatsächliche Gefahr zu erkennen – und einen Attentäter rechtzeitig auszuschalten. Der Leibwächter macht keinen schlechten Job, wenn er falsche Gefahren sieht – er macht einen guten.

			Dasselbe gilt für Ihr Gehirn: Nur weil es Gefahren sieht, wo keine sind, ist es für reale Gefahren gerüstet, auch heutzutage noch.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann hat Sie Ihre Angst vor großem Schaden bewahrt? Sagen Sie Ihrer Angst, wie dankbar Sie dafür sind.

			Drei Beispiele:

			
					Wer sich um seinen Job sorgt, obwohl eine Entlassung unwahrscheinlich ist, wird eine tatsächliche Gefahr früher erkennen als ein Leichtfertiger.

					Wer beim Autofahren stets damit rechnet, dass andere Autofahrer ihm die Vorfahrt nehmen, wird im Ernstfall früher als ein Leichtfertiger bremsen.

					Wer seinen Körper häufig auf verdächtige Stellen abtastet, auch wenn er gesund ist, wird einen verdächtigen Knoten unter der Haut früher als ein Leichtfertiger entdecken.

			

			Setzen Sie Ihren inneren Leibwächter nicht vor die Tür – er kann Ihr Leben retten. Aber erkennen Sie seine Warnrufe als das, was sie sind: freundliche Hinweise an Sie, sich mit einer potenziellen Gefahr zu beschäftigen. Nicht der Hinweis erzeugt die Sorge, sondern Ihr Denken darüber.

			Sie leben in einer langjährigen Beziehung, und jetzt ruft Ihr innerer Leibwächter Ihnen zu: »Achtung, deine Liebe könnte in die Brüche gehen, und dann sitzt du auf einem Trümmerhaufen.« Und Sie, als Empfänger der Botschaft, verfallen nicht gleich in Panik und lassen sich nicht von negativen Fantasien überwältigen. Vielmehr bewerten Sie die Dringlichkeit des Warnrufs nun erst einmal, indem Sie die folgenden drei Fragen beantworten:

			
					Wie wahrscheinlich ist die Gefahr gerade?

					Welchen wertvollen Hinweis enthält die Warnung?

					Wie antworte ich meinem Leibwächter respektvoll?

			

			Zum Beispiel kommen Sie zu folgendem Ergebnis:

			1. Wie wahrscheinlich ist die Gefahr gerade?

			Meine Beziehung läuft gerade gut, auch wenn es gelegentlich Unstimmigkeiten gibt. Wir sind jetzt fünf Jahre zusammen, unternehmen immer noch viel, lachen zusammen und sprechen über alles. Insofern kann ich davon ausgehen, dass eine Trennung im Moment nicht bevorsteht.

			2. Welchen wertvollen Hinweis enthält die Warnung?

			Diese Warnung erinnert mich daran, wie wichtig es ist, meine Beziehung lebendig zu halten. Ich könnte zum Beispiel ein romantisches Wochenende planen. Oder einen handgeschriebenen Liebesbrief verfassen. Oder ein Gespräch darüber führen, wie unsere Beziehung läuft. Vielleicht sehe ich die Sache zu sehr aus meiner Perspektive.

			3. Wie antworte ich meinem Leibwächter respektvoll?

			Vielen Dank für deinen wichtigen Hinweis. Mein Liebesglück bedeutet mir sehr viel, und ich weiß es zu schätzen, dass du darauf aufpasst. Versprochen, ich werde mich gut um meine Beziehung kümmern, auch wenn ich jetzt keine unmittelbare Reaktion für nötig halte.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was verändert sich, wenn Sie die Sorge als Leibwächter wahrnehmen? Was wird Ihnen in der Rolle des Arbeitgebers möglich? Wie lautet Ihr neuer Arbeitsauftrag?

			
				Übung: Antworten Sie Ihrem Leibwächter!

				Übertragen Sie die Methode auf eine Sorge oder Angst, die Sie gerade umtreibt:

				1. Wie wahrscheinlich ist die Gefahr gerade?

				

				2. Welchen wertvollen Hinweis enthält die Warnung?

				

				3. Wie antworte ich meinem Leibwächter respektvoll?

				

			

			Statt der Warnung blind zu folgen, lassen Sie sie durch den Filter dieser drei Fragen laufen. Damit können Sie die Gefahr realistisch einordnen, wertvolle Erkenntnisse ableiten und zugleich Ihrem inneren Leibwächter das Signal senden: Ich nehme dich ernst!

			Diesen Respekt hat Ihr Leibwächter verdient. Er tut alles, um Sie zu schützen und vor Gefahren zu bewahren. Sein Einsatz will gewürdigt sein, sonst handeln Sie sich einen inneren Konflikt ein.

			Denn was tut Ihr Leibwächter, wenn Sie auf seinen Warnruf nicht reagieren? Zur Not reißt er Sie zu Boden, raus aus der Schussbahn. Dann könnten Sie erstarren, psychosomatische Beschwerden entwickeln oder eine Panikattacke erleben – der Leibwächter setzt Sie quasi außer Gefecht, um Sie zu schützen.

			Das wird nicht passieren, wenn Sie die Warnrufe Ihres Leibwächters rechtzeitig beachten und ihn wertschätzen.

			Der ermordete König

			Welche der folgenden Sätze würden Sie unterschreiben:

			
					Ich will mir weniger Sorgen machen.

			
					Ich will mein Leben vor lauter Grübeln nicht länger verpassen.

					Ich will diese verfluchte Angst loswerden.

					Ich habe die Schnauze voll von negativen Gedanken.

					Ich höre auf damit, mir so viele Katastrophen auszumalen.

			

			Haben Sie ähnliche Vorsätze schon gefasst? Kann es sein, dass Ihre Sorgen das Hausverbot einfach ignorieren? Und wenn ja, warum ist das so?

			Das menschliche Gehirn weist eine Schwäche auf: Es überhört Verneinungen. Probieren Sie es aus: Wenn ich Sie jetzt bitte, nicht an das heutige Wetter zu denken, woran denken Sie dann? Sehen Sie!

			Stellen Sie sich einen solchen Gedanken wie ein Gemälde vor, in dessen unterster Ecke der Vermerk steht: »Nicht anschauen!« Bevor Sie merken, dass dieser Anblick tabu ist, haben Sie ihn schon erfasst. Zuerst sehen Sie das große Bild und reagieren unbewusst darauf, ehe Sie die Verneinung wahrnehmen – die Sorgen sind schon zur großen Party in Ihrem Kopf eingeladen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			In welcher Tonlage sprechen Ihre Sorgen zu Ihnen? Was verändert sich, wenn Sie sich vorstellen, dass Ihre Sorgen fröhlich singen?

			Ein Nein im Satz verwirrt das Gehirn.26 So geht es vielen Menschen:

			
					Bei dem Versuch, ihre Sorgen zu vertreiben, ziehen sie diese an.

			
					In der guten Absicht, die Grübel-Schleife zu verlassen, versenken sie sich immer tiefer ins Grübeln.

					Mit dem Vorsatz, sich von den Ängsten zu befreien, binden sie diese immer fester an sich.

			

			Lisa (47), eine Bürokauffrau, wollte endlich mit dem ewigen Grübeln über ihre Vergangenheit aufhören. Nach einer Trennung machte sie sich Vorwürfe, sie sei ihrem Partner nicht gerecht geworden und habe leichtfertig eine große Liebe verscherzt. Diese Vorstellung belastete sie so sehr, dass sie sich vornahm: »In der kommenden Woche werde ich auf jedes Grübeln verzichten.«

			Beim nächsten Termin beschrieb sie, wie es gelaufen war: »Es war die schlechteste Woche seit Langem. Dauernd bin ich ins alte Verhalten zurückgefallen und habe mich gefragt: Warum grübele ich schon wieder, obwohl ich es mir verboten hatte? Ist mein Wille vielleicht gar nicht frei, bin ich diesem Grübeln ausgeliefert? Und wie kann ich so dumm sein, mich stundenlang von diesen unproduktiven Gedanken vereinnahmen zu lassen?«

			Ihr Kopf wurde zum Grübel-Kabinett. Manchmal fiel ihr beim Lesen eines Buches auf, dass sie den Inhalt nicht aufnahm, sondern in ihrer eigenen Vergangenheit las. Abends im Bett hielten sie die negativen Gedanken an die Vergangenheit wach. Und ihre Laune raste auf den Gedankenschleifen schneller abwärts als in jeder Achterbahn.

			Negative Gedankenspiralen sind ein Perpetuum mobile, sie nähren sich selbst. Es ist ein leichtes Spiel, über das Grübeln zu grübeln, sich über Sorgen zu sorgen und Angst vor der Angst zu haben.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welche Gedanken und Tätigkeiten erheitern Sie so sehr, dass Sie derweil garantiert nicht grübeln können? Tun Sie heute mehr davon!

			Das gilt umso mehr, wenn Sie eine Sorge wegschleudern wollen. Dann verhält sie sich wie ein Gummiball, den Sie an eine Wand werfen: Sie kommt mit umso mehr Wucht zurück. Dieses alltägliche Muster spiegelt sich auch in der griechischen Ödipus-Sage wider.27

			Nehmen Sie Laios, den König von Theben, ihm wurde vor der Geburt seines Kindes prophezeit: »Hüte dich vor deinem Sohn! Dich wird er töten, deine Frau wird er heiraten!«

			Der König stürzte in tiefe Sorgen: Was, wenn die Prophezeiung stimmt? Was, wenn er ein Monster großziehen und von diesem eines Tages umgebracht würde? Je länger er die Sorge wälzte, desto realistischer schien sie ihm.

			Also griff er zu einer radikalen Maßnahme: Er ließ seinen Sohn, den neugeborenen Ödipus, in den Bergen aussetzen. Dort würde das Kind ums Leben kommen, und die Gefahr wäre gebannt.

			Doch während der König meinte, den Sorgenball weggeschleudert zu haben, raste der wieder auf ihn zu. Denn Ödipus wurde von einem anderen König adoptiert und wuchs dort am Hofe auf, ohne seine Herkunft zu kennen. Eines Tages hörte der von der Prophezeiung und war tief geschockt.

			Da er seinen Eltern – er dachte natürlich an die Adoptiveltern – keinesfalls schaden wollte, packte er seine Siebensachen und zog in die Fremde. Auf dem Weg geriet er in Streit mit einem fremden Mann und tötete ihn – es war sein leiblicher Vater, der König von Theben. Und schließlich löste er das Rätsel der Sphinx und durfte als Belohnung die Witwe des Königs heiraten – seine eigene Mutter.

			Als die Wahrheit ans Licht kam, brachte die Königin sich um, und Ödipus blendete sich selbst und ging in die Verbannung. Bei dem Versuch, eine Katastrophe zu vermeiden, hatten beide, der König von Theben und Ödipus, dieses Unglück erst herbeigeführt.

			Ich wette, so läuft das auch in Ihrem Alltag: Jede Sorge, die Sie bekämpfen wollen, wird mit der Energie gemästet, die Sie auf sie richten. Und so entstehen Probleme, wo sonst keine gewesen wären.

			Der spirituelle Vordenker Joseph Nguyen sagt: Nicht unsere Gedanken sind das Problem, sondern unser Denken über die Gedanken.28 Der ursprüngliche Gedanke ist wertfrei: »Vor mir ist Stau.« Das Problem entsteht durch Überlegungen wie: »Jetzt verliere ich wieder kostbare Zeit. Warum habe ich keine andere Route genommen?! Ich hab immer so ein Pech!«

			Aber was passiert, wenn wir dieses Denken unterlassen? Nguyen vergleicht das mit trübem Wasser in einer Schale. Müssen wir es filtern oder abkochen? Nein, wir können es eine Weile stehen lassen. Dann setzt sich der Schmutz am Boden ab, und das Wasser ist wieder klar.

			Dieses Prinzip überträgt Nguyen auf unseren Geist: »Wenn wir unser Denken einfach sein lassen, ohne zu versuchen, es zu bekämpfen, beruhigt es sich von selbst, und unser Geist wird frei davon.« In seinem natürlichen Zustand sei unser Geist so klar wie das Wasser.

			
				Übung: Nehmen Sie Sorgen-Urlaub!

				Probieren Sie folgende Übung aus: Nehmen Sie einen Tag lang Urlaub von einer Sorge. Schreiben Sie sich einen Urlaubsschein, sodass Sie es schwarz auf weiß haben. Und nun lenken Sie Ihre Gedanken auf andere Dinge und lassen Sie die Sorge links liegen.

				Abends stellen Sie sich bitte zwei Fragen:

				1. Inwiefern ist der Tag besser gelaufen als sonst?

				

				2. Welche Anzeichen dafür gibt es, dass meine Sorge gerade deshalb geschrumpft ist, weil ich mich ihr nicht gewidmet habe?

				

			

			Viele Menschen machen die Erfahrung: Wenn man eine Sorge nicht bekämpft, kämpft sie nicht zurück. Und wenn man vor einer Sorge nicht wegläuft (wie Ödipus), läuft einem die Sorge auch nicht hinterher.

			Der Tag, an dem ich meinen Ausweis verlor

			Wer gegen Sorgen kämpft, schießt oft Eigentore. Ich gebe Ihnen ein Beispiel aus meinem Leben. Eines Tages Anfang der 2000er Jahre hatte ein Bekannter von mir seinen Personalausweis im Ausland verloren. Es war sehr mühsam für ihn, seine Identität nachzuweisen und ein Ersatzdokument zu beschaffen.

			Mich überkam die Sorge: Was, wenn dir das Gleiche passiert? Willst du wirklich im Ausland ohne Identitätsnachweis dastehen? Was, wenn du dort für Wochen festsitzt? Und wer kann dir garantieren, dass du ohne Ausweis überhaupt wieder nach Hause kommst?

			Eine Sorge, die ich nie zuvor gehabt hatte, vereinnahmte meinen Kopf. Immer wieder ertappte ich mich dabei, dass ich in mein Portemonnaie schaute, ob der Ausweis noch da war. Jedes Mal atmete ich auf.

			Kleiner Zwischen-Impuls:

			Sorgen sind wie Kleidung: Sie entscheiden selbst, was Sie anziehen. Welche alte Sorge passt Ihnen nicht mehr? Und wie werden Sie sie ablegen?

			Aber wie konnte ich diese Sorge loswerden? Mir fiel mein Onkel Paul ein, kaufmännischer Geschäftsführer und Primus der Familie Wehrle. Er hatte all seine Papiere sorgsam kopiert. Und wenn er reiste, führte er diese Sicherungskopien gesondert mit sich. Damit konnte er nachweisen, wer er war. Eine geniale Idee, fand ich.

			Also fuhr ich in die nächste Ortschaft, Jork im Alten Land, wo damals im Supermarkt ein Kopierer stand. Ich warf 50 Cent ein, kopierte meinen Ausweis und fuhr zufrieden wieder nach Hause. Ich fühlte mich sicher wie der König von Theben, nachdem er Ödipus hatte aussetzen lassen. Noch ahnte ich nicht, was passiert war.

			Zwei Tage später ergab mein Kontrollblick ins Portemonnaie: Der Ausweis war weg! Ein heißer Schrecken durchzuckte mich. War ich am Vorabend in einer Kneipe bestohlen worden? Waren Einbrecher im Haus gewesen? Ich war ganz sicher, dass ich den Ausweis nach dem Kopieren nicht mehr angerührt hatte.

			Kopieren! Ein Verdacht dämmerte mir. Ich fuhr zum Supermarkt. Und tatsächlich, dort war mein Personalausweis abgegeben worden; ich hatte ihn im Kopierer liegen lassen.

			Meine Sorge, den Ausweis zu verlieren, hatte genau das bewirkt. Dabei waren meine Bedenken völlig aus der Luft gegriffen. In über 30 Lebensjahren hatte ich noch nie ein Ausweisdokument verloren.

			Was war psychologisch passiert? Ich hatte mir den Gedanken in den Kopf gesetzt: »Ich will auf keinen Fall ohne Ausweis dastehen.« Mein Unbewusstes hatte das Bild erfasst: ich ohne Ausweis. Die Verneinung blieb wirkungslos. Deshalb stand ich am Ende tatsächlich ohne Ausweis da.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Gedanken erzeugen Wirklichkeit: Welchen Effekt hat es dann, wenn Sie mehr über Ihre großen Hoffnungen und Wünsche nachdenken?

			Wenn Sie über das nachdenken, was Sie vermeiden wollen, beschwören Sie es unbewusst herauf. Besser denken Sie an den positiven Zustand, den Sie anstreben. Nur so erzeugen Sie positive Bilder in Ihrem Kopf und ziehen diesen Zustand an:

			Nicht: Ich will mir weniger Sorgen machen.

			Sondern: Ich will heiter und gelassen auf mein Leben blicken.

			Nicht: Ich will mein Leben vor lauter Grübeln nicht länger verpassen.

			Sondern: Ich will mich auf alles Erfreuliche in der Gegenwart konzentrieren.

			Nicht: Ich will diese verfluchte Angst loswerden.

			Sondern: Ich will Vertrauen ins Leben fassen und innerlich ruhig bleiben.

			
				Übung: Formulieren Sie’s positiv!

				Wollen Sie weder Ihren Personalausweis noch Ihre Gelassenheit verlieren? Dann hilft die folgende Übung. Denken Sie jetzt an drei Dinge, die Sie nicht mehr wollen – und leiten Sie daraus positive Wünsche ab, denen Sie künftig folgen:

				Ich will nicht mehr … ___________________________________

				

				Stattdessen will ich: ____________________________________

				

				Ich will nicht mehr …___________________________________

				

				Stattdessen will ich: ____________________________________

				

				Ich will nicht mehr … __________________________________

				

				Stattdessen will ich: ____________________________________

				

			

			Finden Sie heraus, was Sie anstelle der Sorgen in Ihren Kopf holen wollen, und schon fließt Ihre Energie in eine konstruktive Richtung.

			So machte es auch Lisa, die nach ihrer Trennung nur noch gegrübelt hatte: Für die nächste Woche nahm sie sich vor, die sieben schönsten Tage ihrer Kindheit durchzugehen, ihrer besten Freundin davon zu erzählen und abends eine Seite in ihrem Tagebuch darüber zu schreiben.

			Beim nächsten Termin saß sie strahlend vor mir und berichtete, es sei die beste Woche seit Langem gewesen – fast ohne Grübelei über ihre zerbrochene Beziehung.

			Sechs Richtige: So beenden Sie die Sorgen-Schleife!

			Was müssen Sie über negative Gedanken wissen, um nicht länger auf sie reinzufallen? Diese Tabelle gibt Ihnen sechs wichtige Tipps aus diesem Kapitel an die Hand.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Herausforderung

						
							
							Das passiert im Kopf

						
							
							So steuern Sie gegen

						
					

				
				
					
							
							1. Sorgen ohne Ende:

							Sie stolpern von einer Sorge in die nächste. Ihre Gedanken kommen nie zur Ruhe.

						
							
							Ihr Gehirn will Sie beschützen und malt ständig neue »Sorgen-Zäune« an. Es bewertet Risiken über und hält Sie in Alarmbereitschaft.

						
							
							Achten Sie auf Fakten, um Fehlalarme zu erkennen. Nutzen Sie Humor und paradoxe Symptom-Verschreibung, so gewinnen Sie die Kontrolle über Ihre Gedanken zurück.

						
					

					
							
							2. Gefühlte Gefahr:

							Sie fühlen sich in diffuser Gefahr – als könnte jederzeit etwas Schlimmes passieren.

						
							
							Wie ein übervorsichtiger Leibwächter scannt Ihr Gehirn permanent die Umgebung, erkennt überall mögliche Bedrohungen und löst Alarmgedanken aus.

						
							
							Prüfen Sie die Wahrscheinlichkeit der Gefahr. Erkennen Sie den wertvollen Hinweis Ihres Leibwächters an, und reagieren Sie respektvoll, ohne in Panik zu verfallen.

						
					

					
							
							3. Sorgen-Unterdrückung:

							Sie wollen Sorgen unterdrücken: »Ich will diese Angst loswerden!«

						
							
							Verbotene Gedanken kommen automatisch ins Bewusstsein und können deshalb zur Realität werden – wie in der Sage von Ödipus. 

						
							
							Formulieren Sie positiv: »Ich will ruhig und entspannt bleiben.« Lassen Sie Gedanken vorbeiziehen, ohne gegen sie anzukämpfen.

						
					

					
							
							4. Hilflosigkeit:

							Sie haben Angst, einem Problem hilflos ausgeliefert zu sein – weshalb Sie nicht das Problem haben, sondern das Problem hat Sie.

						
							
							Negative Gedanken nähren sich selbst: Sie sorgen sich mehr über Ihre Sorgen als über deren Ursache. So wird Ihr Denken zum Perpetuum mobile.

						
							
							Praktizieren Sie Defusion: Betrachten Sie Gedanken als Gedanken, nicht als Tatsachen. Prüfen Sie ihre Relevanz, lenken Sie Energie auf positive Handlungen.

						
					

					
							
							5. Neue Überforderung:

							Eine neue Situation überfordert Sie, und Sie haben Angst vor Fehlern. 

						
							
							Jede kleine Unsicherheit scheint als Riesenproblem. Das Gehirn streicht gern neue Sorgen-Zäune.

						
							
							Nehmen Sie Abstand und erinnern Sie sich an andere neue Situationen, die Sie gut bewältigt haben. Schöpfen Sie daraus Kraft.

						
					

					
							
							6. Ruheloses Grübeln:

							Sie grübeln in ruhigen Momenten über kleine oder vergangene Probleme endlos nach.

						
							
							Das Default-Mode-Netzwerk Ihres Gehirns sucht aktiv nach Problemen, gerade wenn keine realen Probleme bestehen. Das erzeugt Daueralarm.

						
							
							Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf reale, lösbare Aufgaben. Lassen Sie gedankliche »Was-wäre-wenn«-Szenarien hinter sich.

						
					

				
			

		

	
		
			Teil 2: 
Die Kopf-
Befreiung

		

	
		
			3 Grübel-Übel: 
Wie Sie Negatives loslassen

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					welches Wörtchen dazu führt, dass Grübeln Ihr Leben verbessert,

					warum absichtliches Stottern Ihre Gedanken befreien kann,

					wie ein einfacher Kugelschreiber Sie gesünder und unbesorgter macht

					und was passierte, als ich in der kanadischen Wildnis ohne jedes Gepäck ankam.

			

		

	
		
			Der König und der Zaubervogel

			Der König konnte nicht mehr. Sein Grübeln fraß ihn auf. Selbst der Glanz seines prächtigen Palastes hellte seine finsteren Grübeleien nicht mehr auf. Tausend Gedanken drehten sich in seinem Kopf, Tag und Nacht. Was hatte er falsch gemacht? Worin hatte er versagt?

			Verzweifelt rief er einen Wettbewerb aus: »Hundert Goldtaler für den, der mich vom Grübeln heilt!« Ein Prediger des positiven Denkens kam, ein Philosoph, sogar der Hofnarr – doch keiner konnte helfen.

			Als der König schon aufgeben wollte, erschien ein uralter Mann mit einem kleinen Vogelkäfig. »Dieser Vogel wird dich vom Grübeln befreien«, sagte er.

			»Ich habe schon einen treuen Hund, und der hilft nicht«, erwiderte der König skeptisch.

			»Vertrau mir«, sagte der Alte. »Schreib alle Gedanken auf, die dich quälen, und leg die Zettel in den Käfig.«

			»Und dann?«

			»Du wirst es erleben.«

			Der König zögerte, doch er probierte es. Noch am Abend begann er, seine Grübel-Gedanken auf kleine Zettel zu schreiben und in den Käfig zu legen. Der Vogel pickte, zerriss das Papier und fraß es auf.

			Schon nach wenigen Tagen lachte der König wieder, nach einer Woche war er voller Energie, und nach einem Monat feierte er ein großes Fest.

			Dazu lud der König auch den Alten ein. »Wie hat dein Vogel das geschafft?«

			Der Alte lächelte: »Es war nicht der Vogel! Du hast erkannt, dass nicht alle Gedanken wichtig sind. Du hast sie losgelassen. So wurde dein Geist frei.«

			»Was für ein Vogel ist das eigentlich?«, fragte der König.

			»Ein Grübel-Fresser«, antwortete der Alte – und lächelte geheimnisvoll.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wenn Sie einen »Grübel-Fresser« hätten, der belastende Gedanken verschlingt: Was stünde auf den Zetteln, die Sie ihm heute in den Käfig werfen?

			Was der König geschafft hat, kann auch Ihnen gelingen: Die folgenden Kapitel verraten Ihnen, wie Sie Ihr Grübeln kontrollieren, Ihren Geist beruhigen und mehr Klarheit in Ihr Leben holen. Es ist gar nicht so schwer, Grübeleien zu überwinden, Ihr Geist ist der beste Grübel-Fresser. Das Aufschreiben von Grübeleien spielt dabei eine wichtige Rolle, wie Sie noch lesen werden.

			Sie können das Ritual sofort ausprobieren: Schreiben Sie heute Abend alle quälenden Gedanken auf Zettel und füttern Sie damit Ihren inneren Grübel-Fresser.

			Das Attentat in der S-Bahn

			Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in der S-Bahn und sind unterwegs zu einem wichtigen Termin, vielleicht haben Sie sich um Ihren Traumjob beworben. Oder ein vielversprechendes Date wartet auf Sie. Oder Sie wollen beim Elternabend ein ernstes Wort mit der Lehrerin Ihres Kindes reden. Sie sind fein gekleidet. Neben Ihnen sitzt ein Betrunkener mit einem Becher Kaffee, der etwas vor sich hin brabbelt.

			An der nächsten Station will der Betrunkene aussteigen – dabei stolpert er, und eine eklige lauwarme Kaffeedusche geht über Ihnen nieder. Danach sieht Ihre helle Kleidung nach Jauchegrube aus.

			
				Übung: Die richtigen Fragen

				Was denken Sie in diesem Moment? Wie geht es Ihnen? Ich schlage nun zwei Varianten vor, die Sie bitte auf sich wirken lassen. Die erste Möglichkeit besteht darin, dass Sie sich fragen:

				
						Warum passiert das wieder ausgerechnet mir?

						Warum habe ich mich bloß auf diesen Platz gesetzt?

						Warum musste ich heute bloß helle Kleidung wählen?

						Warum ziehe nur ich solche Unglücke an?

						Warum läuft nichts glatt in meinem Leben, nicht mal eine S-Bahn-Fahrt?

				

				Wie geht es Ihnen, wenn Sie sich in die Situation versetzen und Ihr Gehirn mit diesen Gedanken füttern? Wie wirkt sich das auf Ihre Stimmung aus? Wie hoch ist Ihre Resignation auf einer Skala von 1 (gar nicht) bis 10 (extrem)? ________

				Nun schlage ich Ihnen eine zweite Möglichkeit vor, mit der Situation umzugehen.

				Fragen Sie sich:

				
						Wie schaffe ich es, meinen Termin doch noch wahrzunehmen?

						Wie kann ich mir rasch Ersatzkleidung organisieren?

						Wie kann ich die Kaffeespuren am besten kaschieren?

						Wie kann ich den Zustand meiner Kleidung so erklären, dass ich Respekt ernte, wenn ich meinen Termin dennoch wahrnehme?

						Wie fälle ich jetzt die beste Entscheidung für den Fortgang des Tages?

				

				Und wieder frage ich Sie: Wie hoch ist Ihre Resignation auf einer Skala von 1 (gar nicht) bis 10 (extrem)? ________

			

			Ich wette, dass Sie im zweiten Fall weniger resigniert sind. Und warum? Weil Sie handlungsorientiert denken, statt zu grübeln. Der Unterschied ist dieser: Wer grübelt, fragt sich nach dem Warum. Wer handlungsorientiert denkt, fragt sich nach dem Wie.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie würden Sie den Satz »Warum habe ich damals bloß nicht (…)?« beenden? Und welche konstruktive Wie-Frage lässt sich für die Gegenwart daraus ableiten?

			Wenn Sie sich auf das Wie konzentrieren, schauen Sie nach vorne. Ihr Denken zielt auf eine Handlung: Wie löse ich die Situation? Gut möglich, dass Sie auf ein Taxi umsteigen, zum nächsten Kaufhaus fahren, Kleidung kaufen und Ihren Termin doch noch wahrnehmen – vielleicht mit einer kleinen Verspätung, die Sie telefonisch ankündigen.

			Aber wenn Sie sich fragen, warum solche Unglücke immer nur Ihnen passieren, gibt es darauf keine vernünftige Antwort. Die Frage ist aus drei Gründen Humbug:

			
					Erstens passiert Ihnen das nicht »immer«, sondern selten.

			
					Zweitens trifft es nicht »nur« Sie, sondern auch andere.

					Und drittens: Selbst, wenn diese Voraussetzungen zuträfen, würde Ihnen diese Frage nichts bringen, nur zusätzlichen Verdruss.

			

			Es ist in Ordnung, dass Ihnen solche Fragen in den Sinn kommen; niemand ist gegen das Grübeln gefeit. Gerade kluge und hochsensible Menschen neigen dazu, sich kritische Fragen zu stellen. Die gute Absicht besteht darin, ein Problem zu lösen oder eine unsichere Situation zu kontrollieren. Entscheidend ist: Wie gehen Sie mit diesen Fragen um?

			Die Grübel-Falle besteht darin, dass Sie auf die Suggestionen der Warum-Fragen reinfallen. So driftet Ihr Denken ab von der konkreten Situation (»Warum habe ich mich bloß auf diesen Platz gesetzt?«) und verliert sich in pauschalen Selbstanklagen (»Warum läuft nichts glatt in meinem Leben?«).

			Und was tut Ihr Gehirn, weil es eine Suchmaschine ist? Es kramt nach Belegen dafür, dass tatsächlich nichts glattläuft in Ihrem Leben. Warum sonst hätten Sie damals den Unfall gehabt? Warum sonst wäre es zu der Trennung gekommen? Warum sonst hätten Sie mit diesem gesundheitlichen Problem zu kämpfen? Der Weg vom Warum-Frager zum Dauer-Versager ist ein Katzensprung.

			Das gilt auch für andere Ausgangssituationen:

			
					Ein harmloser Beziehungsstreit kann durch Grübeln in die Frage münden: »Warum gerate ich immer an die falschen Menschen?«

			
					Eine verpasste Gelegenheit im Beruf: »Warum lasse ich alle Chancen im Leben ungenutzt vorüberziehen?«

					Ein lautes Wort in der Erziehung: »Warum habe ich mich nie unter Kontrolle und flippe immer aus?«

			

			Bringt uns schlechte Stimmung ins Grübeln? Die moderne Psychologie sagt: Es ist umgekehrt!29 Grübeln verstärkt kleine Sorgen, bläst Mini-Probleme auf und verwandelt einzelne Schwierigkeiten in ein gefühltes Jammertal. Grübeln ist nicht in erster Linie das Resultat schlechter Stimmung, sondern erzeugt negative Gefühle.

			Wer zu viel grübelt, riskiert eine Depression. Aber warum? Dorothy Rowe, australische Psychologin, zeigt: Wer traurig ist, kann depressiv werden, wenn er sich selbst die Schuld gibt.30 Grübeln ist wie eine Schwimmweste aus Beton: Sie trägt nicht, sondern zieht einen runter.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wofür geben Sie sich die Schuld? Angenommen, Ihre beste Freundin dürfte dazu Stellung nehmen: Inwiefern sähe sie die Sache anders?

			Dorothy Rowe beschreibt, dass wir unsere Realität durch persönliche Überzeugungen konstruieren. Geht ein solcher Glaubenssatz nicht auf, flüchten wir uns ins Grübeln.31 Zum Beispiel ist eine Frau der festen Überzeugung: »Wenn ich meinen Mann aus tiefstem Herzen liebe, liebt er mich auch zurück.«

			Nun wird sie von ihrem Mann verlassen und übersieht, dass die Verantwortung für seine Untreue nicht bei ihr, sondern bei ihm liegt. Vielmehr verharrt sie unerschütterlich in ihrer Sichtweise und fragt sich: »Was habe ich falsch gemacht? Warum habe ich ihn nicht genug geliebt?«

			Durch dieses Denken bleibt sie in ihrem Problem stecken. Verändern kann sich erst, wer diese mentale Blockade überwindet. Die Psychologie bezeichnet einen so tief verankerten Glaubenssatz als »Grundüberzeugung«. Stellen Sie sich das wie eine heimliche Software in Ihrem Gehirn vor, die steuert, wie Sie fühlen, denken oder handeln.

			
				Übung: Lösen Sie Ihr Grübeln auf!

				Probieren Sie mal, eine alte Grübelei aufzulösen.

				Über welche Themen grübeln Sie schon lange?

				

				Welche Grundüberzeugung (»Wenn … dann«) steckt dahinter?

				

				Inwiefern kann diese Überzeugung falsch sein? Und was entspannt sich in Ihnen dann?

				

			

			Aber was würde passieren, wenn Sie Ihren Grübeleien künftig nicht mehr glauben würden? Welche Chancen eröffnen sich Ihnen, wenn Sie die Warum-Fragen durch Wie-Fragen ersetzen? Inwieweit könnten Sie dadurch nicht nur Ihre Stimmung verbessern, sondern Probleme lösen und selbstbewusster durch die Welt gehen? Das nächste Kapitel zeigt Ihnen Wege.

			Warum Sie in der Wie-Straße wohnen sollten

			Was tun Sie, wenn Ihre Führungskraft Ihnen eine Aufgabe gibt? Klar – Sie krempeln die Ärmel hoch und legen los. Dafür werden Sie bezahlt.

			Doch was tun Sie, wenn Ihre Grübelei ein Problem serviert? Statt es zu lösen, kauen Sie lange darauf herum.

			Wie wäre es, wenn Sie die Grübelei künftig als Auftrag Ihrer Führungskraft betrachten? Zwar formuliert diese Führungskraft ihre Aufträge etwas unglücklich mit »Warum«-Fragen. Aber im Job verstehen Sie diese Sprache doch auch:

			
					Wenn Ihre Führungskraft sagt: »Warum haben Sie noch nicht mit dem Kunden telefoniert?«, ist Ihnen sofort klar: Jetzt muss ich zum Hörer greifen!

			
					Wenn Ihre Führungskraft sagt: »Warum habe ich das Protokoll noch nicht bekommen?«, werden Sie sofort ans Tippen gehen.

					Wenn Ihre Führungskraft sagt: »Warum werde ich nie informiert?«, werden Sie ihr mehr Infos zukommen lassen.

			

			Halten Sie es mit Ihren Grübel-Gedanken genauso, leiten Sie Aufträge daraus ab. Zum Beispiel klopft der Gedanke an: »Warum habe ich damals diese große Chance im Job verpasst?« Nun könnten Sie sagen: »Das ist ja gar kein Auftrag, dieser Zug ist abgefahren. Auch das kommt vor.«

			Was würden Sie tun, wenn Ihr Chef Ihnen eine Aufgabe gibt, die sich längst erledigt hat? Wahrscheinlich: »Chef, diese Sache ist schon über die Bühne, da können wir nichts mehr machen.« Und Ihr Chef würde das akzeptieren.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie müssten Sie über eine verpasste Chance der Vergangenheit denken, um sich in der Gegenwart maximal damit zu quälen? Und welche Gedanken wären konstruktiver?

			Ähnlich können Sie mit einer Grübelei umgehen, die auf ein vergangenes Ereignis verweist. Geben Sie ihr einen Namen, zum Beispiel Gustav oder Gerlinde Grübel. Sprechen Sie freundlich – je verbindlicher Ihr Ton, desto eher zieht sich das Grübeln zurück:

			»Hallo, Gustav Grübel, da bist du wieder. Danke für deinen Hinweis. Ja, es wäre gut gewesen, den Job anzunehmen – doch diese Chance ist vorbei. Jetzt konzentriere ich mich darauf, das Beste aus meinem aktuellen Job zu machen. Auf Wiedersehen!«

			Warum ist dieses Vorgehen so hilfreich? Weil wir Botschaften so lange wiederholen, bis wir sicher sind: Ich bin gehört worden! Wer in einen Fluss fällt, ruft so lange um Hilfe, bis er seinen Retter sieht – auch wenn er schon vorher gehört wurde. Mit Gustav Grübel ist es ähnlich: Erst wenn Sie seine Botschaft anerkennen, wird er leiser.

			Eine zweite Möglichkeit: Leiten Sie aus dem Grübel-Zuruf einen Auftrag für die Gegenwart ab. Suchen Sie hinter der alten Warum-Frage nach Wie-Fragen. Aus »Warum habe ich damals diese große Chance im Job verpasst?« könnten Sie zum Beispiel ableiten:

			
					Wie stelle ich sicher, dass ich die gegenwärtigen Chancen im Beruf sehe?

			
					Wie kann ich mich in meiner Abteilung noch besser positionieren?

					Wie kann ich so verhandeln, dass mein Gehalt steigt?

			

			Es kann sich lohnen, dass Sie Ihre Grübelgedanken der Marke »Uralt« in die Gegenwart übertragen und als wertvolle Hinweise nutzen. Hier ein paar Beispiele, welche Wie-Fragen meine Klienten in Beratungen aus Grübeleien abgeleitet haben:

			Grübel-Botschaft (Warum-Frage): »Warum habe ich keine gute Kindheit gehabt?«

			Mögliche Aufträge (Wie-Übersetzungen):

			
					Wie schaffe ich es, mir selbst jene Liebe zu schenken, die ich damals oft vermisst habe?

			
					Wie schaffe ich es, mit mehr Gelassenheit auf die Vergangenheit zu blicken?

					Wie erkenne ich meine inneren Kräfte, die ich dieser Kindheit verdanke?

			

			Grübel-Botschaft (Warum-Frage): »Warum bin ich auf diesen Menschen bloß reingefallen?«

			Mögliche Aufträge (Wie-Übersetzungen):

			
					Wie sorge ich dafür, dass ich heute den richtigen Menschen vertraue?

			
					Wie genieße ich es ganz bewusst, wenn Menschen mein Vertrauen verdienen?

					Wie kann ich den Kontakt zu Menschen verringern oder aufgeben, die mich Kraft kosten?

			

			Grübel-Botschaft (Warum-Frage): »Warum sage ich immer so blöde Sachen?«

			Mögliche Aufträge (Wie-Übersetzungen):

			
					Wie gehe ich gelassener damit um, wenn ich nicht so kluge Sachen sage?

			
					Wie schaffe ich es, mich bedachter zu äußern?

					Wie mache ich mich unabhängiger davon, was andere über mich denken?

			

			Die Wie-Methode unterstützt Ihr Gehirn bei seinem natürlichen Plan, Sie zu schützen. Weshalb stellt es Warum-Fragen? Damit Sie unklare oder schmerzhafte Ereignisse besser verstehen – nur so können Sie für Ihre Zukunft lernen. Wenn Ihr Gehirn grübelt, warum Sie einen Unfall hatten, will es Sie vor neuen Unglücken schützen.

			Mit der Wie-Strategie können Sie das Grübeln in eine positive Richtung lenken und wertvolle Lehren aus Ihrer Erfahrung ziehen.

			Funktioniert diese Methode immer? Nein – bei tiefen Verlusten, etwa dem Tod eines nahen Menschen, fällt es schwer, sofort auf Wie-Fragen umzuschalten. Lassen Sie in solchen Momenten Ihre Gefühle zu, beobachten Sie sie und geben Sie ihnen Namen. So werden diese Gefühle leiser und kooperativer, statt an Ihrer inneren Tür zu hämmern.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Stellen Sie sich Ihre negativen Gefühle als gute Freunde vor, die Ihnen wertvolle Hinweise geben. Was genau flüstern Ihnen diese Freunde?

			
				Übung: Machen Sie ein Wie daraus!

				Probieren Sie die Wie-Methode gleich aus, damit Sie gut gerüstet sind, wenn Gustav Grübel Sie das nächste Mal besucht. Greifen Sie dazu eine Grübelei auf, die Ihnen in letzter Zeit öfter durch den Kopf geht.

				Grübel-Botschaft (Warum-Frage): »Warum?«


				Mögliche Aufträge (Wie-Übersetzungen):

				Wie?


				Wie?


				Wie?


				Und damit die Sache rund wird, können Sie gleich ein paar Handlungen aus den Wie-Fragen ableiten und festlegen, bis wann Sie sie ausführen.

				Folgende Aktionen leite ich ab:

				Aktion 1, bis ____________



				Aktion 2, bis ____________



				Aktion 3, bis ____________



				Nehmen Sie sich vor, ab sofort bei Grübel-Gedanken rasch auf Wie-Fragen umzuschalten. Und verankern Sie die Wie-Strategie langfristig, indem Sie sich jeden Abend fragen:

				
						Hing ich heute an Warum-Fragen fest?

						Inwiefern ist es mir gelungen, auf Wie-Fragen umzuschalten?

						Wenn es schwierig war: Was genau hat mir gefehlt, um lösungsorientiert zu denken – und wie kann ich es künftig in mein Leben integrieren?

				

				Damit binden Sie diese Denkweise aktiv in Ihren Alltag ein. Rasch werden Sie sich daran gewöhnen, nach Lösungen zu suchen. Dann packen Sie Dinge an, statt sich in Grübeleien zu verlieren.

			

			Braten Sie Problem-Schnitzel?

			Als Kind war ich ein Meister im Schnitzelklopfen. Ich hatte den Ehrgeiz, Riesenschnitzel zu produzieren, deshalb hämmerte ich eine halbe Ewigkeit auf dem Fleisch herum. Je länger ich klopfte, desto größer wurden die Schnitzel.

			Ähnlich verhält es sich mit Problemen: Je länger Sie darüber grübeln, desto größer wird das Problem. Am Ende grübeln Sie den ganzen Tag, warum Ihre Freundin sich nicht mehr bei Ihnen meldet. Oder warum Ihr Nachbar Sie nicht leiden kann. Oder warum die Drecksarbeit immer auf Ihrem Schreibtisch landet.

			Ein kognitiver Verhaltenstherapeut würde diese Gedanken einer gründlichen Inspektion unterziehen (siehe ab hier): Stimmt es wirklich, dass Ihr Nachbar Sie nicht leiden kann? Oder ist es möglich, dass Sie sein Verhalten durch den Filter einer verzerrten Wahrnehmung laufen lassen? Ist sein böses Grinsen, das Sie wahrnehmen, vielleicht doch ein freundliches Lächeln?

			Dieses Vorgehen hilft bei Sorgen, aber bei Grübeleien kann es zu einem unerwünschten Ergebnis führen: dass Sie noch mehr über das (vermeintliche) Problem nachdenken. Und jede Minute, die Sie dem Problem widmen, fehlt Ihnen für ein unbeschwertes Leben. Das Grübeln dehnt sich aus.

			Was hätte ich als Junge tun müssen, um das Schnitzel nicht größer zu machen? Mit dem Klopfen aufhören. Und was können Sie tun, um ein Problem beim Grübeln nicht größer zu machen? Hören Sie mit dem Grübeln auf.

			Aber das ist leichter gesagt als getan. Viele Menschen nehmen sich das vor: »Wenn ich merke, dass ich zu grübeln beginne, stoppe ich es sofort.« Doch diese Unterdrückungs-Strategie provoziert das Gegenteil: Der Gedanke wird umso mächtiger.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welche Farbe hat Ihr Grübeln? Schließen Sie die Augen, finden Sie es heraus. Verändern Sie diese Farbe – was verändert sich dann am Grübeln?

			Der Psychologe und Grübel-Forscher Tobias Teismann verweist in seinem Buch Grübeln auf ein spannendes Experiment des Harvard-Professors Daniel Wegner.32 Stellen Sie sich vor, Sie sollten sich kurz vor dem Schlafengehen zwei Menschen ins Gedächtnis rufen: einen potenziellen Partner, der für Sie reizvoll war, mit dem Sie aber nie zusammenkamen; und einen Menschen, dem Sie sich freundschaftlich verbunden fühlten.

			Danach gibt es drei Möglichkeiten: Entweder werden Sie aufgefordert, fünf Minuten ganz intensiv an einen dieser Menschen zu denken. Oder Sie werden aufgefordert, fünf Minuten keinesfalls an einen dieser Menschen zu denken. Oder es bleibt Ihnen selbst überlassen.

			Spannende Frage: In welchem der drei Fälle werden Sie mit der höchsten Wahrscheinlichkeit von diesem Menschen träumen? Verblüffendes Ergebnis: wenn Sie die Gedanken an ihn fünf Minuten unterdrücken! Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie an Ihren einstigen Schwarm oder an einen befreundeten Menschen gedacht haben.

			Daraus folgt: Je kraftvoller Sie einen Gedanken unter die Wasseroberfläche Ihres Bewusstseins drücken, desto kraftvoller strebt er wieder nach oben. Der Versuch, über eine Sache nicht mehr zu grübeln, schiebt Grübeleien an. Dabei verlieren Sie Ihre Kraft doppelt: durch das Grübeln und den anstrengenden Versuch, es zu unterdrücken.

			Grübeleien stellen sich vorzugsweise ein, wenn Sie gerade nichts zu tun haben. Während Sie aktiv sind, ist Ihr Gehirn zu beschäftigt:

			
					Kein Feuerwehrmann grübelt, während er einen Brand bekämpft.

			
					Kein Verliebter grübelt, während er küsst.

					Keine Busfahrerin grübelt, während sie gerade bremsen muss.

					Kein Rennfahrer grübelt, während er ein Rennen fährt.

					Keine Katzenbesitzerin grübelt, während sie mit ihrer Katze spielt.

			

			Stellen Sie sich Ihr Gehirn wie einen Krug vor: Sobald Sie etwas tun, füllt er sich mit den Gedanken, die eine Aktion begleiten. Fürs Grübeln bleibt kaum Platz. Wenn Sie aber nichts mehr tun, sinkt der Denkpegel dramatisch. Das Grübeln erkennt seine Chance und füllt das Vakuum aus.

			Grübeln wir oft in Gegenwart anderer Menschen? Nein, dann sind wir gefordert. Grübeln wir oft, wenn wir mit uns allein sind? Ja, dann sind wir unterfordert.

			Probieren Sie es aus: Setzen Sie sich auf einen Stuhl und tun Sie nichts, außer Ihren Gedanken freien Lauf zu lassen. Gut möglich, dass sich rasch die ersten Grübeleien einstellen: Warum ist der heutige Tag nicht besser gelaufen? Warum habe ich wieder Ja gesagt, obwohl ich Nein sagen wollte? Und überhaupt: Warum sitze ich jetzt hier rum und lasse mich hängen?

			Wohlgemerkt: Es ist gut, wenn Sie nachdenklich sind und reflektieren. Gerade intelligente Menschen machen sich ihren eigenen Reim und suchen Fehler auch bei sich selbst. Nachdenken bringt Sie vorwärts.

			Aber das Grübeln hält Sie auf der Stelle fest – als wäre Ihr Auto in den Leerlauf geschaltet und Sie würden immer mehr Gas geben, um vorwärtszukommen. Das sorgt für Lärm und Stress, nicht aber für Fortschritt.

			Eine einzige Frage deckt den Unterschied zwischen sinnvollem Reflektieren und gefährlichem Grübeln auf, fragen Sie sich: Bringt mich dieser Gedanke vorwärts? Wenn nicht, ist es mit hoher Wahrscheinlichkeit eine Grübelei.
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			Beobachten Sie in den nächsten Tagen: Wie viel Prozent Ihrer Zeit widmen Sie konstruktiven Gedanken? Zufrieden? Wenn nicht: Bauen Sie diese Zeit bewusst aus.

			Eines der besten Rezepte, die es gegen Grübeln gibt, ist Ablenkung. Sobald Sie sich auf eine Tätigkeit wirklich konzentrieren oder von ihr gefordert sind, bleibt für das Grübeln kein Platz mehr in Ihrem Kopf; es weicht immer mehr zurück.

			Dabei gilt: Aktive Tätigkeiten, zum Beispiel Tanzen, Fußballspielen oder Seilspringen, verdrängen das Grübeln zuverlässiger als passive, zum Beispiel ein Ausflug in den Fernsehsessel. Das Gleiche gilt für Gemeinschaftserlebnisse.

			Hier ein paar Vorschläge, was Sie tun können, wenn sich das nächste Mal ein Grübel-Gedanke einstellt:

			
					Joggen Sie eine Runde in schöner Natur.

			
					Machen Sie einen Spaziergang durch Ihren Lieblingswald.

					Hören Sie einen Song, der Sie immer in gute Laune versetzt.

					Rufen Sie einen Menschen an, den Sie mögen, aber schon lange nicht mehr gesprochen haben.

					Laufen Sie zu Ihrer Lieblings-Eisdiele und gönnen Sie sich ein großes Eis.

					Lesen Sie in einem Buch, das Sie fasziniert.

					Schreiben Sie die drei schönsten Erlebnisse Ihres Tages auf.

					Hüpfen Sie auf einem Bein durch Ihre komplette Wohnung. Stoppen Sie die Zeit und probieren Sie, beim zweiten Versuch schneller zu sein.

					Treffen Sie Freunde und Freundinnen, um einen schönen Abend zu verbringen.

					Erledigen Sie eine sinnvolle Aufgabe, streichen Sie zum Beispiel Ihre Wohnung oder mähen Sie mit besonderer Sorgfalt Ihren Rasen.

					Sprechen Sie in einer Fremdsprache, die Sie aufbessern wollen.

			

			
				Übung: Welche Tätigkeit lenkt Sie vom Grübeln ab?

				Welche aktiven Grübel-Ablenkungen fallen Ihnen noch ein? Ergänzen Sie meine Liste gern:

				

				Fragen Sie sich jedes Mal, wenn Gustav Grübel bei Ihnen aufläuft, wann es Ihnen besser geht:

				
						… wenn Sie seine Einladung zum Grübeln annehmen?

						… oder wenn Sie darin den Startschuss zu einer konstruktiven Tätigkeit sehen?

				

				Glauben Sie mir, es macht große Freude, wenn Sie dem Grübeln davonjoggen oder es mit Ihrem Rasenmäher auf ein realistisches Maß zurückstutzen.

			

			Wie der Augenblick Sie vom Grübeln befreit

			Vielleicht haben Sie gerade gedacht: Aber wie soll ich joggen gehen oder meinen Rasen mähen, wenn mich die Grübelei bei einer Bahnfahrt überfällt? Und auch, wenn meine Gedanken in einem langweiligen Gespräch ins Grübeln abdriften, kann ich ja kaum auf einem Bein davonhüpfen oder zu einem Buch greifen.

			Wir alle kennen das: Bei Routinetätigkeiten, etwa Autofahren oder Small Talk, kann sich unser Geist aus dem Staub machen. Und während unser Gesprächspartner vom schönen Wetter des Tages spricht, hören wir in Gedanken das Donnergrollen eines vergangenen Streits, inklusive Schimpfwort-Regen (und Gustav Grübel fragt: »Warum habe ich mir das bieten lassen?«). Oder das Bild einer öffentlichen Niederlage zuckt wie ein Blitzlicht vor unserem Auge auf (»Warum habe ich mich bloß so blamiert?«).

			In solchen Situationen können Sie keine Listen mit Wie-Übersetzungen erstellen. Zumindest nicht, ohne beim Autofahren einen Unfall zu riskieren. Oder im Gespräch einen eklatanten Höflichkeitsverstoß.

			Helfen kann Ihnen ein Rezept, das Weisheitslehrer seit Jahrtausenden predigen und das von der modernen Wissenschaft bestätigt wird: die Achtsamkeit.33 Sobald Sie sich auf den gegenwärtigen Moment konzentrieren, bleibt fürs Grübeln kein Raum.

			Stellen Sie sich Ihre Gedanken wie das Wasser aus einem Gartenschlauch vor. Wenn Sie nicht konzentriert sind, erzeugt der Schlauch einen Sprühnebel. Ihre Gedanken fliegen in mehrere Richtungen: in die Gegenwart, in die Vergangenheit (zum Grübeln) und in die Zukunft (zum Sorgen).

			Achtsamkeit sorgt dafür, dass der Wasserstrahl sich konzentriert und nur in eine Richtung zielt: in diesen Moment. Der Buddhismus sieht die Achtsamkeit als Weg der Befreiung. Wer achtsam ist, wird nicht mitgerissen vom eigenen Gedankenstrom, sondern betrachtet ihn von außen.34
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			Wie geht es Ihnen jetzt gerade beim Lesen? Tauchen Sie in den Augenblick ein. Nehmen Sie ihn mit allen Sinnen wahr. Inwieweit verschwinden derweil Ihre Sorgen?

			Die Präsenz im Augenblick führt zu innerer Klarheit, schenkt uns Gelassenheit und macht es möglich, unser Leben wirklich zu führen, statt nur auf Reize zu reagieren.

			Wann immer Sie es schaffen, sich ganz auf den Augenblick zu konzentrieren, verschwindet das Grübeln. Der schnellste Weg, in der Gegenwart anzukommen, ist eine bewusste Atmung. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem. Spüren Sie, wie die Luft einströmt und wieder ausströmt. Genießen Sie das Gefühl, mit jedem Atemzug noch mehr in den Moment einzutauchen.

			Falls Ihre Gedanken abschweifen, holen Sie sie zu Ihrem Atem zurück, liebevoll und ohne Urteil. Bewusstes Atmen heißt: ankommen in der eigenen Mitte.

			Und sobald es Ihnen gelingt, sich selbst Achtsamkeit zu schenken, können Sie diese an andere Menschen weitergeben. Ein paar Beispiele, was Sie mental tun können, nachdem Sie Ihren Atem unter Kontrolle haben:

			Ausgangssituation: Sie merken, dass Ihre Gedanken in einem Small Talk abdriften in eine Grübelei.

			Achtsamkeits-Haltung 1, bezogen auf den Gesprächspartner:

			Machen Sie sich bewusst, dass Ihr Gesprächspartner ein Mensch ist, wie es ihn all die Millionen Jahre noch nie gegeben hat – ein einmaliger Wurf der Schöpfung, ein Unikat. Schauen Sie ihn mit jener Aufmerksamkeit an, die er schon deshalb verdient.

			Versuchen Sie herauszufinden, was ihn von allen anderen Menschen dieser Erde abhebt: In welchem Tempo spricht er? Wie würden Sie den Klang seiner Stimme beschreiben? Was genau sagt er? Welche Gefühle schwingen zwischen seinen Zeilen mit?

			Inwieweit hilft es Ihnen, sich ganz auf das Gespräch zu konzentrieren, wenn Sie sich mit der Gegenwart Ihres Gesprächspartners verbinden?

			Achtsamkeits-Haltung 2, bezogen auf Sie selbst:

			Beobachten Sie genau, was in Ihnen passiert: Welche Gefühle lösen dieser Mensch und dieses Gespräch in Ihnen aus? Was empfinden Sie als positiv? Und was als weniger positiv? Welche Ausführungen Ihres Gesprächspartners sind spannender für Sie als andere? Warum gerade diese? Und welche Ausführungen langweilen Sie eher? Warum gerade diese?

			Achtsamkeits-Haltung 3, bezogen auf die Umgebung:

			Wie fühlt sich der Ort an, an dem Sie gerade sind? Inwieweit hilft er Ihnen, sich auf diesen Moment und Ihren Gesprächspartner zu konzentrieren? Und inwieweit lenkt er Sie ab? Welche Rolle spielen andere Menschen oder Einflüsse um Sie herum?
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			Denken Sie an eine Stärke Ihres Gesprächspartners, ohne ihn darauf anzusprechen. Wie verändert sich Ihr Blick auf ihn, wenn Sie dieser guten Seite mehr Beachtung schenken?

			Achtsamkeit bedeutet nicht, dass Sie dem anderen oder sich Haltungsnoten erteilen. Zum Beispiel: »Er spricht zu langatmig und sollte mehr auf den Punkt kommen.« Oder: »Ich lass mich ablenken von den Geräuschen im Raum, das sollte ich unbedingt verhindern.«

			Achtsamkeit bedeutet, dass Sie den Fluss der Dinge und Ihrer Gedanken registrieren, ohne ihn zu bewerten und etwas festzuhalten. Als würden Sie auf einen Bach schauen, der an Ihnen vorbeifließt. Sie können seine Fließgeschwindigkeit nicht beeinflussen – aber Sie können mit der Neugier eines Kindes verfolgen, wie zum Beispiel ein Blatt auf der Strömung schwimmt, sich dreht und aus Ihrem Blick entschwindet.

			So wie dieses Blatt zieht alles in Ihrem Leben an Ihnen vorbei, Glücksmomente und Niederlagen, gute und schlechte Zeiten. Was Ihnen bleibt, ist nur der Augenblick, der sich stets erneuert wie das Wasser des Baches.

			Diese Haltung bewirkt etwas Zauberhaftes: Weil Sie sich so intensiv auf den Moment einlassen, wird die Situation spannend. Derselbe Gesprächspartner, der Ihnen gerade noch langweilig schien, kann zum spektakulären Forschungsobjekt werden.

			Hier wirkt das Resonanzprinzip. Warum haben wir es oft mit »langweiligen« Gesprächspartnern zu tun? Weil wir sie so wahrnehmen. Wenn ich mit einer Haltung der Langeweile in die Welt schaue, sehe ich überall Langweiler. Ich empfange, was ich sende.

			Die gute Nachricht: Sobald Sie gespannt auf einen Menschen sind, werden Sie Spannendes an ihm entdecken. Ihre Haltung ist entscheidend. Für den Forscher sind Bakterien unter dem Mikroskop ein Abenteuer.

			Aber gibt es nicht Menschen, die Langweiler bleiben, egal wie man sie betrachtet? Probieren Sie es aus. Erforschen Sie, warum ein für Sie langweiliges Thema ihm so wichtig ist. Oder warum er dieselben Geschichten mehrfach erzählt: Welche Botschaft schwingt womöglich zwischen den Zeilen mit? Und wann klingt er einen Hauch euphorischer als sonst?

			Meine Erfahrung ist: Jeder Mensch wird für mich interessant, sobald ich mich ihm zuwende mit meiner vollen Achtsamkeit.
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			Welcher Mensch langweilt Sie besonders? Und was verändert sich, wenn Sie ihn im nächsten Gespräch als spannendes Forschungsobjekt betrachten?

			Dasselbe gilt für Tätigkeiten. Passiert es Ihnen manchmal, dass Sie beim Abwaschen, Kochen, Bügeln, Autofahren oder Rasenmähen ins Grübeln abgleiten? Dann wechseln Sie Ihre Haltung und konzentrieren Sie sich so auf die gewohnte Tätigkeit, dass Sie Ungewöhnliches entdecken.

			Rasenmähen ist für Sie Routine? Dann stiefeln Sie beim nächsten Mal nicht gelangweilt hinter dem Mäher her, sondern konzentrieren sich auf Ihre Sinneseindrücke: Atmen Sie bewusst den Duft des frisch gemähten Rasens ein. Tun Sie so, als gäbe es auf der Welt nichts anderes mehr als diesen Duft. Wie genau riecht der frisch gemähte Rasen? Wo genau fließt Ihr Atem hin? Wie verändert sich der Duft, je länger Sie riechen?

			Oder Sie konzentrieren sich auf die Farbe des Rasens: Wie genau sieht er aus? Ist das wirklich nur Grün? Wenn ja, welches Grün genau? Kann es sein, dass auch andere Farbtöne hineinspielen?

			
				Übung: Der Achtsamkeits-Plan

				Die Konzentration auf Sinneseindrücke kann Wunder wirken. Machen Sie nun einen Plan für eine Situation, in der Sie typischerweise grübeln.

				Wenn ich das nächste Mal in Grübeln verfalle, werde ich meine Achtsamkeit lenken auf (…)

				

				Notieren Sie danach Ihre Erfahrungen:

				

				Dieser einfache Kniff wirkt jedes Mal: Sobald Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Sinneseindruck lenken, hat das Grübeln keine Chance mehr.

			

			Bitte halten Sie Abstand!

			Ich nenne Ihnen jetzt einige Sätze – fragen Sie sich bitte, was davon Sie ohne Zögern unterschreiben würden:

			
					»Ich neige zum Grübeln.«

			
					»Ich mache mir zu viele Sorgen.«

					»Ich bin ein Versager.«

					»Ich sollte entspannter mit Stress umgehen.«

					»Ich sage nicht oft genug Nein.«

			

			Warum wäre es klug gewesen, keinem dieser Sätze ohne Zögern zuzustimmen? Es sind Gedanken, nichts weiter – keine Fakten. Jeder Gedanke hängt davon ab, wie Sie gerade auf die Welt schauen. Wenn Sie an eine vergeigte Prüfung denken, nehmen Sie sich vielleicht als Versager wahr; denken Sie an eine gut bestandene, glauben Sie das Gegenteil.

			Je nachdem, wie Sie über sich denken, spazieren Sie unbeschwert durch Ihre Tage. Oder Sie brechen unter der Last Ihrer Probleme fast zusammen. Was ist Ihnen lieber?

			Nicht immer entscheiden wir uns bewusst, denn unser Gehirn neigt zu kognitiven Verzerrungen:

			
					Es verallgemeinert die Realität. Dann sind wir »beziehungsunfähig«, nur weil wir uns das zweite Mal trennen.

			
					Es katastrophisiert: Dann ist unser Kopfschmerz das sichere Zeichen für einen Tumor.

					Oder eine selektive Wahrnehmung fokussiert uns aufs Negative: Dann übersehen wir zwanzig fehlerfreie Vorgänge – und schließen aus dem einen, der misslungen ist, auf unsere Unfähigkeit.Kleiner Zwischen-Impuls
Womit scheitern Sie in Ihrem Leben immer? Fragen Sie eine gute Freundin, ob das wirklich stimmt. Sammeln Sie Gegenbeweise.


			

			Wenn wir auf solche Verzerrungen reinfallen, lassen wir Chancen verstreichen und führen eine negative Realität herbei. Reden Sie sich lange genug ein, Sie seien ein Versager, und Sie werden sich erst so fühlen und dann auch so verhalten. Oder gehen Sie davon aus, dass Sie zum Grübeln neigen, und Sie werden sich immer öfter beim Grübeln ertappen.

			Selbstsuggestion wirkt wie ein heimlicher Regisseur in Ihrem Kopf: Je öfter Sie bestimmte Gedanken wiederholen, desto wahrer erscheinen sie Ihnen – auch wenn sie nicht stimmen. Wer sich ständig einredet, »Ich bin ein Versager«, trainiert sein Gehirn darauf, jede Erfahrung durch diese Brille zu sehen. Dann dramatisiert er Fehler und übersieht Erfolge.

			Gedanken beeinflussen nicht nur, wie Sie sich fühlen, sondern auch, wie Sie handeln. Indem Sie sich bewusst machen, dass ein Gedanke lediglich eine Möglichkeit ist – keine endgültige Wahrheit –, können Sie diesen mentalen Teufelskreis durchbrechen. Entscheiden Sie selbst, welche Gedanken Sie annehmen, welche Sie hinterfragen und welche Sie vorbeiziehen lassen.

			Zum Beispiel:

			
					Jemand hat schon zwei Tafeln Schokolade gegessen und sagt sich beim Anblick der dritten: »Ich habe immer noch Hunger!« Stimmt dieser Gedanke wirklich?

			
					Ein Teammitglied, das bei einer Sitzung schweigsam war, zieht daraus den Schluss: »Ich bin total schüchtern, nie melde ich mich zu Wort.« Trifft das wirklich zu?

					Oder ein gewisser Franz Kafka ist sich bei der Durchsicht seiner drei Romanmanuskripte sicher: »Ich habe als Autor versagt, mein Freund Max muss diesen Käse verbrennen!« Hat er wirklich recht damit?

			

			All diese Gedanken können falsch sein. Nach zwei Tafeln Schokolade ist man höchstwahrscheinlich satt. Aber wer sich einredet, noch Hunger zu haben, ignoriert womöglich das Sättigungsgefühl seines Körpers.

			Wie können Sie Ihre Grübel-Gedanken entmachten? Betrachten Sie jeden Gedanken als Angebot. Ein Supermarkt bietet Ihnen Waren an, Ihre Grübelei offeriert Gedanken. Was Sie annehmen, entscheiden Sie selbst.

			Im Supermarkt werden Sie nur einen Bruchteil der Waren kaufen – und zwar das, was gerade nützlich für Sie ist. Halten Sie es mit Ihren Gedanken genauso: Kaufen Sie ihnen nicht alles ab! Entscheiden Sie sich für das Nützliche.
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			Stellen Sie sich Ihre Gedanken als Waren in einem Einkaufswagen vor. Was soll drinbleiben? Und was wollen Sie vor der Kasse aussortieren, weil der Preis zu hoch ist?

			Mit Achtsamkeit lässt sich die Herrschaft der Gedanken brechen. Beobachten Sie genau, was in Ihrem Kopf vor sich geht. Welche Gedanken ploppen dort auf? Gibt es einige, die immer wieder auftauchen? Und was genau flüstern sie Ihnen ins Ohr?

			Als ersten Schritt empfehle ich Ihnen, dass Sie Ihre Gedanken markieren und als solche kenntlich machen:

			
					Sagen Sie sich nicht: »Ich grübele immer zu viel«, sondern: »Ich habe gerade den Gedanken, dass ich zu viel grübele.«

			
					Sagen Sie sich nicht: »Ich bin ein Versager«, sondern: »Ich habe gerade den Gedanken, dass ich ein Versager bin.«

					Und sagen Sie sich beim Anblick einer (dritten) Tafel Schokolade nicht: »Ich habe (noch) Hunger«, sondern: »Ich habe gerade den Gedanken, dass ich (noch) hungrig bin.«

			

			Es ist ein kleiner Unterschied in der Sprache – aber ein gewaltiger Unterschied in Ihrer Wahrnehmung. Sobald Sie einen Gedanken als solchen benennen, nutzen Sie die Kraft der Defusion und entlarven die vermeintliche Wahrheit als Wahrnehmung; das schafft Distanz:

			»Ich denke das jetzt zwar. Aber es muss nicht wahr sein, ich kann mich irren. Grübele ich immer zu viel? Vielleicht nur gelegentlich. Habe ich wirklich Hunger? Vielleicht bin ich schon satt. Und womöglich sind meine Romane, wenn ich Franz Kafka heiße, doch nicht die schlechtesten.«

			Stellen Sie sich dieses Gefühl vor: Sie sind Ihren Gedanken nicht mehr ausgeliefert, sondern haben die Macht, über ihre Bedeutung zu entscheiden. Wie viel stressfreier wird Ihr Leben, wenn Sie so rational auf Ihr Denken blicken?

			Diese Methode lässt sich systematisch nutzen. Schreiben Sie den ursprünglichen Gedanken auf, benennen Sie ihn im zweiten Schritt als Gedanken und fügen Sie schließlich drei Alternativen hinzu. Bei einer jungen Frau, die darunter litt, dass sie keine Kinder bekommen konnte, sah das so aus:

			Ursprünglicher Gedanke:

			»Ich werde nie ein normales Familienleben führen, weil ich keine Kinder bekommen kann.«

			Benannter Gedanke:

			Ich habe gerade den Gedanken, ich werde nie ein normales Familienleben führen, weil ich keine Kinder bekommen kann.

			Stattdessen könnte ich auch denken:

			
					Auch eine glückliche Partnerschaft kann als Familienleben erfüllend sein.

					Ich habe die Chance, mit Adoptivkindern eine Familie zu gründen.

					Ein attraktives Familienleben kann sich auch daraus ergeben, dass ich gute Kontakte in meine Ursprungsfamilie pflege.

			

			
				Übung: Denken Sie die Alternative!

				Probieren Sie die Methode aus, indem Sie zwei eigene Grübel-Gedanken oder Selbstappelle aufgreifen. Was läuft in Ihrem Leben schief? Womit fallen Sie immer auf die Nase? Was versäumen Sie schon lange? Und was müssen oder sollten Sie in nächster Zeit unbedingt tun?

				Ursprünglicher Gedanke 1: Ich (…) 


				Benannter Gedanke: Ich habe gerade den Gedanken (…)



				Stattdessen könnte ich auch denken:

				1.



				2.



				3.



				Ursprünglicher Gedanke 2: Ich (…) 


				Benannter Gedanke: Ich habe gerade den Gedanken (…) 



				Stattdessen könnte ich auch denken:

				1. 



				2. 



				3. 


			

			Viele Menschen stellen fest, dass es ihnen umso besser geht, je mehr Distanz sie zu ihren Grübel-Gedanken gewinnen. Und wer nützliche Alternativgedanken erst einmal benannt hat, kann immer wieder auf sie zurückgreifen, sobald eine bestimmte Grübelei erneut Angebote macht.

			Aber belassen Sie es nicht bei den Gedanken, sondern leiten Sie konkrete Handlungen daraus ab. Was können Sie unternehmen, um die Idee mit Leben zu füllen? Angenommen, Sie haben den Gedanken »Ich kann nie Nein sagen!« ersetzt durch »Ich lege großen Wert darauf, Menschen nicht vor den Kopf zu stoßen«. Dann können Sie bewusst probieren, zunächst kleine Wünsche anderer so abzulehnen, dass sie dadurch nicht verletzt werden.

			Tun Sie das, was Ihnen guttut – und lassen Sie im Supermarkt des Denkens die destruktiven Grübel-Gedanken im Regal liegen.

			Der Mann, den ich zum Stottern brachte

			Der Mann, der mir gegenübersaß, war Mitte 40. Udo trug ein helles Jackett, was sein Gesicht umso finsterer erscheinen ließ. Es war, als würden die negativen Gedanken einen Schatten auf ihn legen.

			Auf meine anfängliche Bitte, ein paar Worte über sich zu erzählen, sagte er: »Ich bin eine gescheiterte Existenz!« Und nun führte er aus, dass er sein Lehramtsstudium abgebrochen, sich als freier Dozent an Volkshochschulen durchgeschlagen und schließlich einen »Aushilfsjob als Werbetexter« gefunden habe.

			»Ich verdiene gar nicht so schlecht«, sagte Udo. »Aber im Vergleich zu dem, was ich heute als Lehrer bekäme, ist es nur ein Trinkgeld. Vom Pensionsanspruch ganz zu schweigen.«

			»Erst einmal Hut ab vor Ihrer Leistung«, sagte ich. »Zuerst ist es Ihnen gelungen, Ihre Qualitäten als Pädagoge für eine freiberufliche Existenz zu nutzen. Und dann haben Sie den Quereinstieg als Werbetexter geschafft, davon träumen viele andere.«

			Meine positive Rückmeldung prallte von Udo ab wie ein Tennisball von einer Mauer: »Wie gesagt, ich bin eine gescheiterte Existenz. Meine Eltern sind total enttäuscht von mir. Und ich bin es auch.«
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			In welchen Punkten sehen Sie sich negativer als jene Menschen, die Sie am meisten lieben? Was passiert, wenn Sie die Sicht der anderen öfter einnehmen?

			Er hielt inne und fügte hinzu: »Ich frage mich immer wieder: Warum habe ich damals das Studium abgebrochen? Es war so dumm von mir.«

			»Was glauben Sie: Wie wirkt es sich auf Ihre Lebenszufriedenheit aus, wenn Sie sich als ›gescheiterte Existenz‹ definieren?«

			»Ich halte nichts von Schönfärbereien«, wich er meiner Frage aus. »Ich bin nun mal eine gescheiterte Existenz.«

			»Gibt es jemanden, der Ihre Lebensleistung vielleicht positiver bewertet als Sie selbst?«

			»Ich sagte Ihnen doch schon, wie enttäuscht meine Eltern von mir sind. Und wissen Sie, warum ich zu keinem Klassentreffen gehe? Weil ich mich schäme dafür, dass ich so wenig erreicht habe!«

			Sein Gesicht, das vorher schon schattig gewirkt hatte, schien in der Nacht zu versinken. Er senkte den Blick und atmete tief ein.

			Ich schlug ihm vor: »Was halten Sie davon, dass ich Ihnen den Satz ›Ich bin eine gescheiterte Existenz‹ ausdrücklich zugestehe.«

			Skeptisch sah Udo mich an. »Und weiter?«

			»Ich möchte Sie sogar einladen, diesen Satz mehrfach zu sagen. Es kann passieren, dass Sie dann nach fünf Minuten sehr entspannt sein werden. Interessiert Sie das?«

			»Ja«, sagte er. Und ein winziges Aufblitzen in seinen Augen verriet, dass er es wirklich so meinte.

			Und nun stellte ich ihm eine Übung vor, die alte Grübel-Gedanken und ungünstige Selbstdefinitionen in ein völlig neues Licht rückt.

			»Jetzt werden Sie den Satz ›Ich bin eine gescheiterte Existenz‹ dreimal eine Minute lang sagen. Aber Sie sprechen nicht mit Ihrer natürlichen Stimme, sondern Sie können tief wie ein Westernheld reden. Oder piepsen wie Mickey Mouse. Oder sich von Wort zu Wort stottern. Oder Sie singen den Satz. Oder Sie rappen den Satz. Oder Sie hauchen ihn im Ton einer Liebeserklärung. Suchen Sie sich eine Stimme aus, die so fremd wie möglich klingt. Dann schauen wir danach einmal, was sich verändert.«

			Nach kurzem Zögern ließ Udo sich darauf ein. Ich startete die Stoppuhr, und piepsend fing er an: »Ich bin eine gescheiterte Existenz.« Was für ein Kontrast zwischen dem Inhalt und der Sprechweise! Ich musste lachen.

			Er warf mir einen strafenden Blick zu und piepste weiter, erst widerwillig, dann aber immer freudvoller: »Ich bin eine gescheiterte Existenz. Ich bin eine gescheitere Existenz.« Er klang wie ein Mäuslein. Offenbar hatte er Freude an dem Spiel gefunden.

			Für die zweite Runde hatte er sich das Liebesflüstern ausgesucht. Nun hauchte er immer wieder in den Raum: »Ich bin eine gescheiterte Existenz.« Die Sprechweise konterkarierte den Inhalt; es klang wie ein zärtliches Versprechen. Udo tat sich schwer damit, ohne Lachkrämpfe fortzufahren, doch er schlug sich tapfer und hielt eine Minute lang durch.
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			Welches ist der negativste Satz, den Sie über sich selber sagen? Und wie würden Sie einem geliebten Menschen antworten, der dasselbe über sich behauptet?

			Und in der dritten Runde entschied er sich fürs Stottern: »Ii-i-ich bi-bi-bin-bin ei-ei-eine ge-ge-ge-schei-ei-ei-ter-te Ex-Ex-Ex-is-is-te-te-tenz.« Er brach sich fast die Zunge ab, während er den Satz aussprach.

			Nach drei Minuten war die Übung vorbei. Ich bat ihn, eine Runde durch den Raum zu laufen und sich zu fragen: Was war nun anders?

			Als er wieder Platz nahm, war er wie ausgetauscht. Sein Gesicht wirkte heller, seine Körperhaltung straffer. Und dann sagte er: »Es ist eigentlich Unfug.«

			»Was meinen Sie?«, fragte ich.

			»Der Satz, dass ich eine gescheiterte Existenz bin. Ich lebe ja. Ich existiere.«

			»Was genau hat sich durch die Übung verändert?«

			Er überlegte. »Es schien auf einmal lächerlich, wie ich über mich dachte. Als ich den Satz gepiepst habe, kam er mir fremd vor. Als würde da ein Baby aus mir sprechen. Das war nicht mehr ich, verstehen Sie?«

			»Und wie haben sich die anderen Stimmen ausgewirkt?«

			»Na ja, das Liebesgeflüster war total lächerlich. Da erwartet man doch, dass jemand etwas Liebevolles sagt, statt sich abzuwatschen. Es hat sich unpassend angefühlt, total komisch, so mit mir selber zu reden.«

			»Und wie haben Sie das Stottern erlebt?«

			»Interessant! Denn je länger ich gestottert habe, desto schwerer ging mir der Satz über die Lippen. Es war, als würde er hängen bleiben, weil er falsch ist. Und abgehackt klang der Satz auf einmal komisch – fremd, als hätte er nichts mit mir zu tun.«

			Es war faszinierend: Drei Minuten hatten gereicht, um einen Keil zwischen ihn und seinen Glaubenssatz zu treiben. Diese Methode nennt sich submodale Veränderung und stammt aus dem Neurolinguistischen Programmieren (NLP).35

			Submodalitäten sind die feinen Unterschiede in unserer sinnlichen Wahrnehmung, etwa ob wir ein Bild hell oder dunkel sehen, eine Stimme laut oder leise hören, einen Geruch als neutral oder betörend wahrnehmen. Diese Methode basiert auf der Annahme, dass wir durch die Veränderung unserer Submodalitäten auch unsere Emotionen beeinflussen können.

			Stellen Sie sich das Bild eines persönlichen Erfolgs größer und heller vor – und Sie spüren, wie sich Ihre Begeisterung steigert. Oder stellen Sie sich die Stimmen bei einem Streit deutlich leiser vor – und Sie merken, dass Sie ruhiger werden. Damit haben Sie einen Regler in der Hand, um Ihre Emotionen in eine gewünschte Richtung zu steuern.

			Ich gebe es zu: Es klingt fast zu einfach, um wahr zu sein. Was verändert sich schon, wenn Sie einen Grübel-Satz mit einer verfremdeten Stimme aussprechen? In der Welt verändert sich nichts. Aber in Ihrem Kopf kann sich alles verändern. Ein Satz, der Ihnen bislang Angst macht, kann eingetaucht werden in die Farbe der Lächerlichkeit.

			Udo bekam von mir den Auftrag: »Achten Sie darauf, was passiert, wenn der Satz ›Ich bin eine gescheiterte Existenz‹ das nächste Mal in Ihren Gedanken auftaucht. Inwieweit kann es sein, dass Sie den Satz nicht mehr ernst nehmen können und sich daran erinnern, wie fremd und absurd er klang, als Sie ihn piepsten, flüsterten oder stotterten?«

			Beim nächsten Termin erschien Udo mit einem viel helleren Gesicht. Eine Spur von Heiterkeit hatte sich in seinen Blick gelegt. Er sagte: »Erst hat es nicht funktioniert! Erst habe ich den Satz gedacht, ohne zu merken, dass ich ihn denke. Ich hab mich schlecht gefühlt und kam erst nachträglich dahinter, warum.«

			»›Erst‹ bedeutet, dass Sie das verändern konnten?«

			»Ja, mir ist aufgefallen, wann es mir plötzlich schlechtging, weil ich den Satz dachte: immer wenn ich mich in den Stellenportalen umsah. Ich wurde wachsamer und habe mich immer wieder gefragt: ›Was denkst du gerade?‹«

			»Dann ist Ihnen der Gedanke früher aufgefallen?«

			»Ja! Und jetzt fiel mir, als ich ihn wahrnahm, sofort das Stottern ein. Der Gedanke schien mir komisch, fast absurd. Ich habe ihn einfach zurückgewiesen.«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Zerlegen Sie einen alten Glaubenssatz in seine Einzelteile. Buchstabieren Sie ihn mehrfach, sodass die Wörter auseinanderfallen. Was verändert das am Inhalt?

			Bis heute bin ich mit Udo in Kontakt – und bis heute profitiert er von der submodalen Veränderung.

			Mittlerweile hat er eine beachtliche Sammlung von negativen Selbstaussagen angelegt und jede davon mit diversen Stimmen ausgesprochen. Fast freut er sich, wenn er in seinem Denken einen neuen Satz für seine Sammlung findet.

			Doch die Sätze werden weniger, denn sein Selbstbild ist stabiler. Heute ist er für eine Online-Akademie als Ausbilder für Werbetexter tätig – und hält sich definitiv nicht mehr für einen Versager.

			
				Übung: Stottern Sie sich frei!

				Jetzt sind Sie an der Reihe! Schreiben Sie einen Grübel-Gedanken auf – es darf auch einer sein, mit dem Sie in diesem Buch schon gearbeitet haben. Und dann probieren Sie mal die gleichen drei Stimmen aus, die Udo verwendet hat – sprechen Sie den Satz damit jeweils 60 Sekunden aus und achten Sie auf die Wirkung.

				Mein Grübel-Satz oder meine ungünstige Selbstdefinition:

				

				Runde 1: Ich spreche den Satz 60 Sekunden mit piepsender Stimme aus.

				Runde 2: Ich spreche den Satz 60 Sekunden als Liebesgeflüster aus.

				Runde 3: Ich spreche den Satz 60 Sekunden stotternd aus.

				Wenn Sie das getan haben, beantworten Sie bitte folgende Fragen:

				Auf einer Skala von 1 (für gar nicht) und 10 (für extrem): Wie bedrohlich oder belastend haben Sie den Satz vor der Übung erlebt? _____

				Wo liegt der Skalenwert nach der Übung? _____

				Inwiefern erschien Ihnen dieser ernste Satz auf einmal lächerlich?

				

				Mit welcher Strategie kann es Ihnen gelingen, dass Sie diesen Satz künftig früher bemerken, wenn er sich wieder in Ihren Kopf schleicht?

				

				Und was kann für Sie leichter werden, wenn Sie sich daran erinnern, wie der Satz mit verzerrter Stimme klang?

				

				Was spricht dafür, dass der Satz Ihnen genauso fremd wie die Stimmen wird und an Macht verliert?

				

				Wiederholen Sie diese Übung in regelmäßigen Abständen. Variieren Sie die Sätze und die Stimmen. Damit können Sie eine maximale Distanz zwischen sich und einem Gedanken schaffen, der Sie ausbremst, in die Irre führt oder hindert an dem, was Sie wirklich im Leben wollen. Und sei es nur: zufrieden und glücklich zu sein!

				Nutzen Sie verfremdete Stimmen. Und Sie werden Ihr Glück indirekt herbeiflüstern oder -piepsen.

			

			Wie ein Kugelschreiber Sie rettet

			James Pennebaker, ein Psychologe, war in eine Sackgasse geraten.36 Im dritten Ehejahr dachte seine Frau über Trennung nach. Warum war es so weit gekommen? James begann zu grübeln und zu saufen, er qualmte im Akkord und zog sich zurück. Nach einem Monat war er ein Gespenst mit Augenringen.

			Aus Verzweiflung setzte James sich an seine Schreibmaschine. Er hämmerte aufs Papier, worüber er gerade nachdachte. Warum entgleiste seine Ehe? Was fehlte in seiner Sexualität? Wie dachte er über seine Kindheit und seine Eltern? Wo hakte es im Beruf? Er schrieb und schrieb, die Gedanken sprudelten.

			An diesem Abend fühlte sich James etwas besser, deshalb machte er die nächsten Tage mit dem Schreiben weiter. Ein kleines Wunder geschah: Seine Ehe renkte sich wieder ein, und sein Lebenswandel wurde gesünder.

			Dieses persönliche Erlebnis wurde der berufliche Wegweiser für James Pennebaker: Seit über 40 Jahren erforscht er nun, wie Menschen sich durch das Schreiben von belastenden Erinnerungen und Gedanken heilen können. In seinen Büchern leitet er Menschen an, sich Belastendes von der Seele zu schreiben.37

			Anfang der 1980er Jahre führte er sein erstes Experiment durch: 47 Studierende sollten vier Tage lang jeweils 15 Minuten schreiben – die eine Gruppe über oberflächliche Themen, die andere über emotional Berührendes:

			»Beim Schreiben möchte ich Sie bitten, wirklich loszulassen und Ihren tiefsten Gefühlen und Gedanken zu einem traumatischen Ereignis nachzugehen. Sie können dieses Erlebnis mit anderen Bereichen Ihres Lebens verknüpfen: mit Ihrer Kindheit, Ihrer Beziehung zu Ihren Eltern, engen Freundinnen und Freunden, Partnerinnen oder Partnern oder irgendwelchen Menschen, die Ihnen wichtig sind.«38

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Stellen Sie sich Ihr bisheriges Leben als Film vor: Welche Passagen wären die dramatischsten? Inwieweit sind Sie gerade an diesen Herausforderungen gewachsen?

			Wer noch keine traumatischen Erfahrungen gemacht hatte, sollte über seine »größeren Konflikte« oder »emotional belastenden Situationen« schreiben.

			Das Ergebnis des Experiments war spektakulär: Wer über Belastendes geschrieben hatte, musste in den Monaten danach nur halb so oft zum Arzt wie die Kontrollgruppe. Seither hat eine Vielzahl von Studien bestätigt, dass expressives Schreiben heilt.

			Wer sich Kummer von der Seele schreibt, ist körperlich gesünder, seltener depressiv, öfter glücklich, und diverse Studien belegen: Er grübelt weniger.39 Sogar HIV-Infizierte waren laut einer Studie nach sechs Monaten deutlich geringer mit Viren belastet als die Vergleichsgruppe.40 Ein Kugelschreiber kann manchmal mehr erreichen als Medikamente.

			Wodurch ist diese umfassende Wirkung des Schreibens zu erklären? Drei mögliche Gründe:

			
					Beim Schreiben holen Sie Gedanken, die sich heimlich in Ihrem Kopf herumtreiben, an die Oberfläche Ihres Bewusstseins. Was Sie in Worte fassen, verliert an Schrecken. Diffuses wird greifbar, zuvor Unlösbares scheint lösbar.

					Wenn Sie sich regelmäßig mit beängstigenden Gedanken bewusst auseinandersetzen, geht es Ihnen ähnlich wie mir als Kind in der Geisterbahn: Bei den ersten Fahrten hatte ich Angst, später wurde es unterhaltsam. Es kann spannend sein, sich schreibend mit dem eigenen Innenleben auseinanderzusetzen und Geister ans Licht zu holen.

					Beim Schreiben schauen Sie von außen auf sich und Ihr Leben, so wie ein Autor auf seinen Romanstoff. Sie führen Fäden zusammen, ordnen Gedanken und Erlebnisse ein. Immer mehr werden Sie einen tieferen Sinn erkennen. Indem Sie die Geschehnisse Ihres Lebens einordnen, entsteht ein neues, für Sie nützlicheres Narrativ.41

			

			Denken Sie an den König, den ein vermeintlicher Grübel-Fresser von seinen trüben Gedanken befreit hat. Jetzt wissen Sie: Es war nicht der Vogel, es war das Schreiben an sich.

			Welche Regeln helfen Ihnen, wenn Sie das expressive Schreiben für hellere Gedanken und weniger Grübeln nutzen wollen? Hier die vier wichtigsten Tipps, um Ihre innere Geisterbahn zu beleuchten:

			
					Schreiben Sie über das, was Sie berührt.
Schreiben Sie über ein Thema, das Sie emotional beschäftigt, ob eine schwierige Erfahrung aus der Kindheit, ein aktueller Konflikt oder eine Sorge mit Blick auf die Zukunft. Beim Schreiben werden Sie oft auf Zusammenhänge stoßen. Möglicherweise entdecken Sie, dass aktuelle Konflikte mit alten Beziehungsmustern aus Ihrer Kindheit zu tun haben.

					Nehmen Sie keine Rücksicht auf die Form!
Achten Sie nicht darauf, ob Sie die perfekte Formulierung finden oder ein Komma an der richtigen Stelle setzen. Sie schreiben diesen Text nur für sich. Je weniger Sie die Form beachten, desto mehr können Sie sich auf den Inhalt konzentrieren.

					Lassen Sie es 15 Minuten lang fließen!
Sorgen Sie dafür, dass Sie 15 Minuten lang ohne Unterbrechung schreiben. Schreiben Sie so flüssig wie möglich, am besten gelingt das handschriftlich. Ein Kugelschreiber überträgt Ihre Gedanken direkter als ein Computer oder ein Handy. Schreiben Sie die ganze Zeit. Wenn Ihnen nichts Neues einfällt oder Ihnen die Worte fehlen, machen Sie das zum Thema.

					Schreiben Sie mindestens vier Tage nacheinander.
Je regelmäßiger Sie schreiben, desto besser. Schreiben Sie mindestens vier Tage am Stück, am besten zu einem regelmäßigen Zeitpunkt und Ort. Dann wird sich Ihr Geist nach kurzer Zeit daran gewöhnen, die Gedanken aufs Papier fließen zu lassen.

			

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Gehen Sie davon aus, dass das Schreiben entgiftet. Welche drei Wörter stehen in Ihrem Leben für die größten Belastungen? Schreiben Sie diese Wörter auf.

			In seinem Buch Heilung durch Schreiben liefert James Pennebaker eine Anleitung, wie Sie Ihre vier Schreibtage gestalten können.42 Ausgangspunkt ist ein emotional belastendes Erlebnis, etwa ein schwerer Streit, ein Todesfall, eine Entlassung, ein Unfall, ein gesundheitlicher Rückschlag, eine finanzielle Misere oder eine schwere Fehlentscheidung.

			In meinen Beratungen verwende ich ein ähnliches Modell wie Pennebaker. Bei meinem Klienten Thomas (57), der unter einem Job-Verlust litt, sah das Ergebnis (verkürzt) so aus:

			Tag 1: Reaktion auf das belastende Ereignis: Was haben Sie gefühlt?

			»Es war wie ein Schlag in die Magengrube, als ich entlassen wurde. Ich fühlte mich so wertlos. Ich habe mich immer über meinen Beruf definiert. Es war, als hätte die Firma meine Existenz ausgewischt. Ich habe mich sehr geschämt.«

			Tag 2: Bezug zu anderen Menschen: Was hat das Erlebnis verändert?

			»Mein Vertrauen bröckelte. Ich war mit meinem Chef befreundet. Nie hätte ich damit gerechnet, dass er mich über die Klinge springen lässt. Seither bin ich vorsichtig geworden. Ich erzähle anderen auch weniger von mir. Ich will mich nicht verletzlich machen. Und ich denke öfter darüber nach, wer mir in meinem Leben wodurch geschadet hat.«

			Tag 3: Bezug zur Welt: Wie haben sich Ihre Weltsicht und Ihr Leben verändert?

			»Ich fühle mich verletzlicher. Ich sehe Gefahren, wo manchmal keine sind. Ich erlaube mir seltener, unbeschwert zu sein – aus Angst, wieder verletzt zu werden. Ich fühle mich auf dünnem Eis, es kann jederzeit einkrachen. Ich grüble dauernd, was ich falsch gemacht habe.«

			Tag 4: Wie wurden Sie der, der Sie heute sind (negativ und positiv)?

			»Diese Entlassung hat mein Urvertrauen eingeschränkt. Zum Beispiel denke ich oft, wenn ich Glück habe: Mal abwarten, was im Gegenzug Negatives passiert. Es fällt mir schwer, mich auf neue Situationen und Menschen einzulassen. Andererseits bin ich auch bedachter und vorsichtiger. Ich tappe nicht mehr so leicht in Fettnäpfe.«

			Beim Schreiben verstand Thomas erstmals, wie sein häufiges Grübeln und Zögern mit der damaligen Entlassung zusammenhingen. Das war befreiend für ihn. Die Geister seiner Vergangenheit wurden greifbar, und er konnte leichter mit ihnen umgehen.

			Probieren Sie das Vier-Tage-Muster aus. Schreiben Sie mit einer radikalen Ehrlichkeit. Seien Sie neugierig auf sich. Registrieren Sie sorgsam, was Sie jeden Tag Neues über sich herausfinden. Es spielt keine Rolle, ob Sie das Geschriebene behalten – der wahre Nutzen liegt im Akt des Schreibens selbst.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Zünden Sie einen Zettel mit Grübel-Gedanken an. Beobachten Sie, wie Ihre Vergangenheit in Rauch aufgeht. Inwiefern hilft Ihnen das dabei, mit negativen Erfahrungen abzuschließen?

			Es kann sein, dass Sie sich nach dem Schreiben zunächst nicht besser fühlen, weil das Belastende nachwirkt – wie Seitenstechen nach einem langen Lauf. Aber rasch schon wird sich Ihr Grübeln verringern.

			
				Übung: Schreiben mit System

				Nutzen Sie dieses wundervolle Konzept, um Ihr Leben sofort zu verbessern. Nehmen Sie sich vor, die nächsten vier Tage regelmäßig zu schreiben. Lassen Sie Ihre Gedanken ungefiltert aufs Papier fließen:

				Das belastende Thema, über das ich schreiben werde:

				

				Meine vier aufeinanderfolgenden Schreibtage:

				von _________________ bis ___________________.

				Nach Abschluss des vierten Tages: Was genau hat sich durch das Schreiben verändert? Inwiefern fühle ich mich gestärkt und merke, dass mein Grübeln nachlässt?

				

			

			Durch Schreiben bringen Sie Licht in die innere Geisterbahn, überwinden Ihre Ängste und können genussvoller auf Ihre Vergangenheit zurückblicken.

			So renovieren Sie Ihr Gedächtnis

			Haben Sie in Ihrem Leben Dinge erlebt, unter denen Sie leiden? Kennen Sie einen Phantomschmerz der Vergangenheit, der immer wieder in Ihnen aufsteigt, wenn Sie grübeln?

			Der US-Psychologe und Nobelpreisträger Daniel Kahneman fand heraus, was Sie im Leben am meisten prägt: nicht, was Sie erleben, sondern was Sie erinnern.43 Was wäre, wenn Sie Ihre Erinnerung selbst in die Hand nehmen könnten, um den Schmerz zu lindern?

			Diese Erkenntnis ist revolutionär. Stellen Sie sich vor: Zwei Geschwister wachsen bei Eltern auf, die Drogen nehmen. Der Vater spritzt sich Heroin, die Mutter nimmt Koks, und den ganzen Tag fließt Alkohol. Im Haushalt herrschen Streit und Chaos. Wie lautet nun Ihre Prognose für die beiden Kinder?

			Man könnte sagen: Kinder aus einem solchen Elternhaus sind später prädestiniert, selbst Drogen zu nehmen.

			Doch ebenso könnte man meinen: Wer schon als Kind miterlebt, was Drogen anrichten, wird als Erwachsener einen weiten Bogen um sie machen – und ein geordnetes Leben führen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Deuten Sie Ihre eigene Kindheit in zwei Richtungen: als Quelle Ihres Unglücks – und als Quelle Ihres Glücks. Beobachten Sie, welche Sichtweise sich besser für Sie anfühlt.

			Welche dieser Thesen stimmt? Das entscheiden Sie selbst. Gerade bei schmerzlichen Erinnerungen haben Sie die Freiheit, das Erlebte neu zu deuten. Kahneman sagt: Sie können nicht steuern, was Ihnen widerfährt – wohl aber, wie Sie sich daran erinnern. Wollen Sie Ihre Energie den Qualen schenken – oder den Lektionen, die Sie daraus ziehen?

			Zwei Beispiele, wie Sie Ihren Blickwinkel variieren können:

			Ihre Beziehung ist zerbrochen.

			Möglichkeit 1: Sie erinnern sich an die besten Momente der Zweisamkeit, die Küsse, die Reisen, die Kuschelabende. Dann wird Ihnen die Trennung als Schicksalsschlag erscheinen und liefert Grübelstoff für Jahre.

			Möglichkeit 2: Sie konzentrieren Ihre Erinnerung auf die schwierigen Momente, die Unstimmigkeiten und den Streit, die zum Ende der Beziehung geführt haben. Dann wird Ihnen die Trennung sinnvoll, vielleicht sogar als Befreiung erscheinen.

			Sie blicken nach einem Umzug auf Ihren neuen Wohnort.

			Möglichkeit 1: Sie erinnern sich an all die Vorzüge Ihres alten Wohnorts, die vertrauten Freunde, Ihre Lieblingsplätze, das Gefühl von Heimat. Dann scheint Ihnen Ihr Umzug wie eine Vertreibung aus dem Paradies – ein unerschöpfliches Grübel-Thema.

			Möglichkeit 2: Sie konzentrieren Ihre Erinnerung auf den Mut, den Sie durch den Umzug bewiesen, und auf das Neue, das Sie entdeckt haben und noch entdecken werden. Dann erscheint Ihnen der Umzug als großer Entwicklungsschritt und als Aufbruch in einen spannenden neuen Lebensabschnitt.

			Diese Reihe können Sie beliebig fortsetzen: Erinnern Sie sich an Ihren Jobverlust als größte Niederlage Ihres Lebens, oder war es der entscheidende Wendepunkt Ihrer Karriere?

			Erinnern Sie sich an Ihre schwierige Kindheit als Bürde fürs Leben, oder fallen Ihnen all die Momente ein, in denen Sie früh Verantwortung übernommen und Charakter bewiesen haben?

			Und erinnern Sie sich, wenn Sie auf den heutigen Tag zurückblicken, an einen misslungenen Tag voller Fehler – oder konzentrieren Sie sich auf das, was Ihnen gelungen ist und was Sie beglückt hat?

			Ich finde es faszinierend, dass wir selbst entscheiden können: Woran will ich mich erinnern? Konzentriere ich mich auf die negativen Aspekte? Oder frage ich mich, was mir genützt und Kraft geschenkt hat?

			Nehmen Sie meine erste Kanada-Reise, die desaströs verlief: Mein Koffer ging am Flughafen verloren. Die Gruppe wartete stundenlang auf mich, den Reiseleiter. Ein mitreisender Manager intrigierte gegen mich. Ich erreichte die Wildnis ohne Zahnbürste, frische Unterwäsche oder Wechselkleidung.

			Es wäre ein Kinderspiel für mich, noch 30 Jahre später zu grübeln, welchen üblen Streich mir mein Schicksal gespielt hat. Doch ich entschied mich für eine andere Perspektive: Ich erzählte mir die positive Version. Nie zuvor erlebte ich eine so spontane Hilfsbereitschaft: Fremde schenkten mir eine Zahnbürste, gaben mir Unterwäsche, halfen aus mit Angelgerät und bremsten den intrigierenden Manager.

			Am Great Bear Lake erlebte ich eine atemberaubend schöne Natur. Und nach der Reise schickte mir ein Teilnehmer als Dankeschön eine Kiste Wein. Der Kontakt zur Gruppe hielt über Jahre. Diese Verbundenheit ging nicht zuletzt auf meine Notsituation zurück.

			Daniel Kahneman weist darauf hin, dass das erlebende Selbst keine Stimme hat. Die Bilanz zieht das erinnernde Selbst. Das erlebende Selbst ist wie eine Kamera, die Bilder filmt – das erinnernde Selbst ist der Regisseur. Es ordnet, bewertet und entscheidet, ob Sie sich die Geschichte eines Sieges oder die einer Niederlage erzählen. Womit geht es Ihnen besser?

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Denken Sie an eine schwierige Situation Ihrer Vergangenheit. Erzählen Sie sich die Geschichte neu: »Eine der wichtigsten Lektionen meines Lebens war (…)«

			Aber was ist, wenn Sie mit den Härtefällen des Lebens konfrontiert sind? Lässt sich auch im Tod eines geliebten Menschen etwas Sinnvolles finden? Viktor Frankl, der Vater der Logotherapie, gibt ein Beispiel dafür.44 Ein Patient von ihm hatte seine Frau verloren und vermisste sie sehr. Frankl fragte: »Wie wäre es gewesen, wenn Sie zuerst gestorben wären?«

			Der Patient atmete tief durch: »Nicht auszudenken! Meine Frau wäre verzweifelt gewesen.«

			Frankl sagte: »Sehen Sie: Diesen großen Kummer haben Sie Ihrer Frau erspart.«

			In dieser Sekunde bekam das Leiden des Mannes einen Sinn, und er konnte es leichter tragen. Sein Schicksal hatte sich nicht verändert, aber er bewertete es anders.

			Als ich diese Geschichte Ilse (74) erzählte, die gerade ihren Mann verloren hatte, reagierte sie zurückhaltend: »Ich weiß nicht, ob ich seinen Tod so deuten will.« Einen Moment herrschte Schweigen. Dann fragte ich: »Angenommen, Ihr verstorbener Mann könnte Ihnen zu einer Sichtweise raten: Welche wäre das?«

			Sie überlegte lange. »Bestimmt würde er die Sache wie Frankl deuten. Er will ja, dass es mir gut geht.« Auf dieser Basis gelang es ihr, sich doch noch auf den Perspektivenwechsel einzulassen.

			Wie ist das bei Ihnen, wenn Sie zurück auf Ihre Vergangenheit blicken: Ist Ihre erinnerte Realität eine, die Sie aufbaut und ermutigt? Füllen Sie Ihre Erinnerungen bewusst mit Sinn?

			
				Übung: Verändern Sie Ihren Rückblick!

				Helfen kann Ihnen die folgende Übung. Denken Sie jetzt an ein Ereignis Ihres Lebens, das Sie in Gedanken oft beschäftigt. Und nun entwickeln Sie durch Ihre Erinnerung bitte zwei Szenarien:

				Notieren Sie das Erlebnis in einem Satz, zum Beispiel: »Kanada-Reise mit verlorenem Koffer.«

				

				Und nun wechseln Sie in fünf Schritten die Perspektive:

				Erinnerung aufrufen: Denken Sie an ein belastendes Erlebnis. Was genau ist passiert, und wie haben Sie sich dabei gefühlt? (Zum Beispiel: »Ich wurde gekündigt.«)

				

				Schmerz benennen: Was war besonders schmerzhaft an dieser Erfahrung? Welche Gefühle sind dabei aufgetaucht?

				

				Blickwinkel ändern: Stellen Sie sich die folgenden Fragen: Gibt es etwas Positives, das aus dieser Situation hervorgegangen ist? Was habe ich daraus gelernt? Welche Stärken habe ich dadurch entwickelt?

				

				Neuen Sinn finden: Überlegen Sie: Wie könnte mich diese Erfahrung in Zukunft stärker machen? Was habe ich dadurch gewonnen?

				

				Schreiben: Notieren Sie Ihre neue Perspektive. Was haben Sie gelernt, und wie fühlen Sie sich jetzt?

				

				Mit Blick auf meine Kanada-Reise hätte ich als Schmerz meine Ohnmacht beschrieben, dass ich ohne Gepäck dastand und als Reiseleiter scheinbar versagte. Der neue Blickwinkel wäre gewesen: Meine Hilflosigkeit hat mich empfänglich für Hilfe gemacht und mit der Gruppe verbunden. Und als neuen Sinn hätte ich herausfinden können: Es fällt mir jetzt leichter, mich verletzlich zu zeigen und Hilfe anzunehmen – das ist keine Schwäche, sondern eine Stärke.

				Machen Sie diese Übung regelmäßig, um Ihren Blick auf negative Erinnerungen dauerhaft zu verändern. Damit renovieren Sie Ihr Gedächtnis und verwandeln Ihren Phantomschmerz in eine positive Erinnerung.

			

			Sechs Richtige: Ziehen Sie den Grübel-Dübel!

			Welcher Weg führt Sie aus dem Grübeln? Nutzen Sie die sechs wichtigsten Tipps dieses Kapitels für Ihren Alltag:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Herausforderung

						
							
							Das passiert im Kopf

						
							
							So steuern Sie gegen

						
					

				
				
					
							
							1. Gefangen im Gestern:

							Sie grübeln über verpasste Chancen oder vergangene Fehler und verlieren dabei den Bezug zur Gegenwart.

						
							
							Ihr Gehirn hängt in Warum-Fragen fest, analysiert endlos und erzeugt Schuldgefühle. Sie erheben Anklagen gegen sich selbst.

						
							
							Geben Sie Ihrem inneren Grübler einen Namen (z. B. »Gustav Grübel«) und erkennen Sie seine Hinweise an. Dann zieht er sich leichter zurück.

						
					

					
							
							2. Die Warum-Falle:

							Ihre Gedanken wandern zu alten Problemen und fragen: »Warum habe ich damals bloß …?«

						
							
							Das Grübeln blockiert Handeln und erzeugt Stress. Dabei bleiben wertvolle aktuelle Chancen ungenutzt.

						
							
							Übersetzen Sie Warum-Fragen in Wie-Aufträge: »Wie kann ich heute besser handeln?« So gibt Grübeln Ihnen wichtige Impulse.

						
					

					
							
							3. Gefährliche Routinen:

							Bei Routinen wie Abwaschen, Autofahren oder Rasenmähen geraten Sie ins Grübeln.

						
							
							Ihr Geist wird unaufmerksam, Gedanken »sprühen« in viele Richtungen. Sie verlassen den Augenblick.

						
							
							Konzentrieren Sie sich auf Sinneseindrücke. Bündeln Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die aktuelle Tätigkeit. Dann bleibt fürs Grübeln kein Raum.

						
					

					
							
							4. Selbstanklagen:

							Sie sehen sich negativ und kritisieren sich für Vergangenes. Ihre stillen Selbstgespräche sind Selbstanklagen.

						
							
							Ihre Gedanken erscheinen Ihnen wie Tatsachen, obwohl sie verallgemeinern oder katastrophisieren.

						
							
							Benennen Sie Ihre Gedanken bewusst: »Ich habe gerade den Gedanken …« Das bringt Abstand zwischen Sie und den Gedanken.

						
					

					
							
							5. Last der Vergangenheit:

							Sie tragen belastende Erlebnisse oder Konflikte mit sich herum (wie der Psychologe James Pennebaker).

						
							
							Ihre Gedanken kreisen unkontrolliert um Schmerzhaftes. Grübeln verstärkt Stress und Angst. 

						
							
							Setzen Sie sich täglich 15 Minuten hin und schreiben Sie alle belastenden Gedanken auf. Benennen Sie Gefühle und Erlebnisse radikal ehrlich.

						
					

					
							
							6. Negative Deutung:

							Sie kleben mit Ihren Gedanken an negativen Erinnerungen fest, obwohl das Geschehene nicht mehr zu verändern ist.

						
							
							Ihr erinnerndes Selbst deutet Erlebnisse negativ, fixiert Schmerz und verstärkt Grübeln.

						
							
							Rufen Sie das Ereignis bewusst auf. Benennen Sie den Schmerz, erkennen Sie Positives, finden Sie neuen Sinn und schreiben Sie die veränderte Perspektive auf.

						
					

				
			

		

	
		
			4 Kognitive Verhaltenstherapie: 
Wie Profi-Tricks Sie befreien

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					warum es sich lohnt, Ihre Sorgen zur Sprechstunde einzuladen,

					warum Sie leichter leben, wenn Ihr Spiegelbild nicht mehr bellt,

					wie Sie als innerer Kommentator Ihre Sorgen entzaubern

					und warum ich als Glücksfee meine Gewinner verflucht habe.

			

		

	
		
			Der wiederholte Witz

			Ein Mann kam zum Weisen und sagte: »Ich habe das Gefühl, dass ich nicht gut genug bin. Nicht gut genug für meine Frau, nicht gut genug für meine Kinder, nicht gut genug für meinen Job.«

			»Wie oft hast du diesen Gedanken schon gedacht?«, wollte der Weise wissen.

			»Tausendfach«, sagte der Mann.

			»Lass mich dir einen Witz erzählen«, sagte der Weise. Und er trug einen Witz vor, der wirklich gut war. Der Mann lachte, auch wenn er nicht verstand, was das mit seinem Anliegen zu tun hatte.

			Der Weise setzte erneut zum Erzählen an. Er wiederholte denselben Witz, Wort für Wort. Der Mann lächelte noch etwas. Der Weise holte tief Luft und erzählte den Witz ein drittes Mal. Jetzt regte sich bei dem Mann keine Miene mehr, und er war verwirrt.

			»Warum lachst du nicht mehr?«, fragte der Weise.

			»Weil ich den Witz kenne. Ich weiß, worauf er hinausläuft.«

			»Das ist interessant«, sagte der Weise. »Über einen Witz kannst du nur einmal lachen. Warum fällst du dann tausendmal auf den falschen Gedanken rein, du seist nicht gut genug?«

			Diese Geschichte macht deutlich: Eigentlich verlieren Gedanken an Kraft, wenn wir sie öfter denken oder hören. Der beste Witz ist mit der Zeit nicht mehr witzig, die größte Erkenntnis überrascht nicht mehr.

			Warum gilt das nicht auch für unsere Gedanken? Wie kann es dann sein, dass irrationale Glaubenssätze umso wirksamer werden, je öfter wir sie uns vorsagen?

			Ein negativer Glaubenssatz ist wie ein blinder Passagier: Er reist im Kopf mit, ohne dass wir von ihm wissen. Solche Gedanken entspringen einem Selbstbild, das geprägt ist durch unsere Erziehung. Jedes Kind kommt hilflos zur Welt, ist über Jahre auf seine Eltern angewiesen und fühlt sich unzulänglich.

			Es soll trocken sein, aber macht in die Hose. Es soll gehen, aber fällt hin. Es soll sich gesund ernähren, aber isst Süßigkeiten.

			Fast alles, was die Erwachsenen fordern, ist für das Kind zunächst eine Überforderung. Deshalb fühlt es sich unzulänglich. Die Rückmeldungen und Appelle der Eltern verstärken diesen Eindruck: »Plappere kein dummes Zeug!«, »Geh rechtzeitig auf Klo!«, »Sitz endlich still!«, »Mach deine Hausaufgaben!«, »Sag ›bitte‹ und ›danke‹!«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welche Appelle und Ermahnungen haben Sie als Kind gehört? Analysieren Sie, was davon in Ihrem Kopf nachklingt und wie das Ihr Selbstbild beeinflusst.

			Das Gefühl, mangelhaft zu sein, breitet sich im Kopf aus, es wird zu einer festen Grundüberzeugung und beeinflusst, wie die Persönlichkeit sich entwickelt. Auf der Basis solcher tief verankerten Überzeugungen wachsen in unserem Kopf irrationale Glaubenssätze, die oft ein Leben lang Bestand haben:

			
					»Ich bin nicht gut genug!«

			
					»Ich darf keine Fehler machen!«

					»Keiner versteht mich!«

					»Ich habe immer Pech!«

			

			In diesem Kapitel lernen Sie, wie Sie mithilfe der kognitiven Verhaltenstherapie ein neues Navigationssystem in Ihrem Kopf einschalten, falsche Abzweigungen vermeiden und den Witz der negativen Gedanken durchschauen.

			Gewinnen Sie die Kontrolle über Ihren Kopf – und lassen Sie unnötige Sorgen hinter sich.

			Das wahre Problem, das alle übersehen

			Angenommen, Sie haben ein Problem mit Ihrer Nachbarin. Sie grüßt nicht und macht Ihnen unberechtigte Vorwürfe. Sie fühlen sich unfair behandelt. Würde ein klärendes Gespräch das wirklich lösen?

			Oder: Sie haben das Gefühl, in Gruppen nie die richtigen Worte zu finden. Im letzten Meeting kam es Ihnen vor, als hätten Sie wirres Zeug geredet – und sich lächerlich gemacht. Aber würde ein Rhetorikseminar Ihr Problem wirklich lösen?

			Hier kommt die kognitive Verhaltenstherapie ins Spiel. Was, wenn das Problem nicht in der äußeren Welt besteht, sondern in Ihrem Denken? Kann es sein, dass Sie nach alten Gedankenmustern handeln, die heute nicht mehr passen?

			Vielleicht sagen Sie jetzt: Eine nörgelnde Nachbarin ist definitiv ein Problem! Aber stimmt das wirklich? Es gibt Menschen, die würden sich um eine unfreundliche Nachbarin nicht kümmern oder das Problem ausschließlich bei ihr sehen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Für wie bedeutsam würde ein weiser Philosoph Ihre größte Sorge wohl halten? Inwiefern verändert sich das Problem, wenn Sie seine Sicht einnehmen?

			Das kognitive Therapeutenmodell erklärt, warum Ihre Reaktion so subjektiv ist:45 Was Sie über eine Situation denken, löst Ihre Gefühle und Handlungen aus. Es kommt zu folgenden Schritten:

			
					Situation: Sie sind konfrontiert mit einer Situation: Die Nachbarin macht Ihnen unberechtigte Vorwürfe.

					Interpretation: Sie interpretieren diesen Vorgang durch einen automatischen Gedanken, basierend auf einer Grundannahme: »Sie will mich tyrannisieren. Immer macht sie mir Ärger, obwohl ich so freundlich zu ihr bin!« Mögliche Grundannahme: »Ich werde unfair behandelt, egal wie sehr ich mich bemühe.«

					Gefühle/Verhalten: Sie sind traurig oder wütend – und gehen der Nachbarin aus dem Weg.

			

			Die gleiche Situation könnte völlig andere Gedanken auslösen. Je nach Grundannahme sehen Sie entweder ein Problem oder ein interessantes Schauspiel, einen Angriff auf sich selbst oder eine amüsante Selbstoffenbarung. Wer gelassen reagiert, folgt oft der Grundannahme: »Die meisten Menschen meinen es nicht böse mit mir, auch wenn ihr Verhalten diesen Eindruck erwecken könnte.«

			Negative Gedanken verursachen Stress. Wenn Sie sich bedroht fühlen, reagiert Ihr Körper: Blutgefäße verengen sich, das Herz rast, Schweiß tritt auf die Stirn. Chronischer Stress fördert Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

			Aber diese Stressreaktion können Sie verhindern: Deuten Sie die Fakten konstruktiver. Wenn Sie Ihr Denken verändern, verändern Sie Ihre Gefühle und Ihre Handlungen. Sogar Ihrem Körper geht es dann besser, wie die folgende Studie nachweist.

			Stellen Sie sich vor, Sie reinigen Zimmer in Hotels. Und nun sagen Forscher: »Ihre Arbeit ist eine körperliche Aktivität, die mit Sport vergleichbar ist. Sie erfüllt die Richtlinien der öffentlichen Gesundheitsbehörden. Sie verbrennen viele Kalorien und können etwas Gutes für Ihren Körper tun. Ihre Arbeit ist fast wie Sport.«

			Wie wirkt sich die positive Botschaft aus? Bei einer US-Studie mit über 80 Zimmermädchen kam heraus:46 Wer positiv beeinflusst wurde, verliert in vier Wochen fast ein Kilo Gewicht. Sein Blutdruck sinkt um zehn Prozent. Und sein Körperfett geht zurück. Bei der Kontrollgruppe aber bleibt alles beim Alten.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie oft denken Sie über die positiven Aspekte Ihrer Tätigkeiten nach? Suchen Sie heute Gründe dafür, was Ihnen daran guttut und beneidenswert ist.

			Dieses Beispiel zeigt: Schon kleine Veränderungen im Denken sind körperlich messbar. Wovon hängt es ab, ob ein Job stressig für Sie ist, eine Partnerschaft oder eine gesundheitliche Situation? Davon, ob Sie die Situation als stressig einschätzen.

			Nehmen Sie positive Informationen auf, wie die erste Gruppe der Zimmermädchen? Oder füttern Sie sich mit negativen Informationen?

			
				Übung: Der verborgene Vorteil

				Probieren Sie die Methode in Ihrem Alltag aus:

				Eine Tätigkeit, die mich gerade nervt:

				

				Angenommen, die Tätigkeit bietet mir verborgene Vorteile. Welche könnten das sein? Recherchieren Sie auch gern im Internet oder tauschen Sie sich mit Freunden aus.

				

				Beobachten Sie die nächsten Tage genau: Was verändert sich durch die positiven Informationen? Inwiefern nehmen Sie die Tätigkeit auf eine neue Weise wahr?

				

			

			Die kognitive Verhaltenstherapie geht davon aus, dass Gedanken, Gefühle und Handlungen miteinander verknüpft sind.47 Wenn Sie Ihr Denken verändern, verändern Sie Ihr Leben, denn:

			
					Es gibt hilfreiche Gedanken und weniger hilfreiche (dysfunktionale Gedanken). Unser Wohlbefinden hängt davon ab, für welche Art des Denkens wir uns entscheiden. Wie oft denken Sie konstruktiv?

			
					Dysfunktionale Denkmuster entwickeln wir unbewusst und verstärken sie durch ständige Wiederholung. So entstehen Probleme, wo keine sein müssten – etwa durch Alles-oder-nichts-Denken (»Wenn ich den Termin verpasse, bin ich ein Versager«), Katastrophisieren (»Mein Chef wirft mich raus!«) oder Verallgemeinern (»Ich schaffe nie etwas«). Wie oft denken Sie irrational?

					Sobald es Ihnen gelingt, diese schädlichen Muster zu durchbrechen, haben Sie weniger Probleme, reagieren anders – und leben zufriedener.

			

			Seien Sie geduldig mit sich – jahrzehntealte Gedankenmuster verändern sich nicht über Nacht. Die kognitive Verhaltenstherapie kann ein Geländer sein, das Sie Schritt für Schritt aus dem Tal Ihrer Sorgen führt. In den folgenden Kapiteln erfahren Sie, wie Sie Ihre Gedanken steuern und zu mehr Gelassenheit finden. Manchmal hilft schon ein kleiner Trick – zum Beispiel eine Verabredung mit Ihren Sorgen (siehe nächstes Kapitel).

			Laden Sie Ihre Sorgen zur Sprechstunde ein

			Was tun Sie, wenn eine Sorge an die Tür Ihres Kopfes klopft? Klar, Sie können sie reinlassen. Dann fühlt sich die Sorge heimisch, legt sich auf Ihr Kopf-Sofa und übernimmt das Kommando. Alles andere tritt in den Hintergrund.

			Mir passiert das manchmal beim Lesen. Meine Augen fliegen noch übers Papier, aber ich nehme das Gelesene nicht mehr auf, weil mein Kopf durch die Sorge abgelenkt ist. Wahrscheinlich kommt Ihnen das bekannt vor:

			
					Jemand fragt Sie in einer Unterhaltung: »Wo bin ich gerade stehen geblieben?« Und Sie haben keine Ahnung, weil Sie nur Ihren Sorgen gelauscht haben.

			
					Sie verpassen beim Autofahren Ihre Abzweigung, weil Sie vor lauter Grübelei oder Sorgen ganz woanders waren.

					Sie schauen einen Film, aber können danach kaum etwas über die Handlung sagen, weil Sie heimlich dem Kopfkino Ihrer Sorgen gefolgt sind.

			

			In diesem Moment haben Sie kein Problem, sondern das Problem hat Sie. Diesen Zustand nennt man im Coaching Problem-Hypnose.48 Damit ist gemeint, dass Sie sich auf ein Problem fixieren. Dann driften die Gedanken zu Sorgen ab, die uns in dieser Sekunde eigentlich nicht berühren. Dann genießen wir das beste Essen nicht mehr, sondern kauen nur noch auf Sorgen herum.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann schweifen Ihre Gedanken im Laufe des Tages zu Sorgen ab? Geben Sie jeder Sorge einen Namen und begrüßen Sie sie, sobald sie Ihren Kopf betritt.

			Eine Methode der kognitiven Verhaltenstherapie kann Sie vor einer Problem-Hypnose bewahren: Lassen Sie es nicht zu, dass das Problem zu beliebigen Zeiten Ihren Kopf betritt. Nehmen Sie achtsam wahr, sobald der Problemgedanke sich auf leisen Sohlen in Ihren Kopf schleichen will.

			Zum Beispiel sitzen Sie bei Ihrer Arbeit, und eine Stimme flüstert: »Deine Eltern ziehen immer deine Schwester vor, sie halten nichts von dir.« Aha, hier meldet sich ein Problem zu Wort. Aber nun, statt ihm sofort die Bühne zu überlassen, verschieben Sie den inneren Disput auf einen späteren Zeitpunkt. Zum Beispiel sagen Sie zu dem Problem:

			»Ja, das schwierige Verhältnis zu meinen Eltern ist ein Thema. Und gern können wir über diese Sorge reden. Aber nicht jetzt, jetzt bin ich gerade bei der Arbeit und will mich konzentrieren. Wie wäre es heute Abend zwischen 19.00 und 19.15 Uhr? Dann nehme ich mir Zeit.«

			Was ist so raffiniert an diesem Vorgehen?

			
					Erstens sammeln Sie so die Erfahrung, dass Ihre Sorgen nicht Sie steuern, sondern umgekehrt. Damit fühlen Sie sich selbstwirksam und nehmen in Ihrem Kopf das Hausrecht wahr.

			
					Zweitens hilft Ihnen diese Technik, sich auf die Gegenwart zu konzentrieren. Statt der Sorge zu folgen, bleiben Sie im Moment. Und alles, was Sie mit voller Aufmerksamkeit tun, kann Ihnen durch ein Flow-Erlebnis Lebensfreude schenken.

					Drittens werden Sie oft eine verblüffende Erfahrung machen: Eine Sorge, die zunächst sehr dringend schien, kann sich Stunden später abgekühlt, wenn nicht gar erledigt haben.

			

			Und was, wenn die Sorge sich eben nicht erledigt hat? Dann halten Sie Wort und eröffnen zur verabredeten Zeit Ihre Sprechstunde. Hören Sie zu, was die Sorge zu sagen hat, etwa über Probleme im Verhältnis zu den Eltern. Vielleicht melden sich weitere Sorgen zu Wort, beispielsweise zu Ihrer Gesundheit.

			Aber weil Sie sich auf die Sorgen eingestellt haben, werden Sie nicht von ihnen überrumpelt; Sie sind mental vorbereitet. Und eine Sprechstunde ist nun mal dazu da, Probleme zu lösen und zu lindern. Lassen Sie Ihre Sorgen ausreden. Stellen Sie Rückfragen. Nehmen Sie die Sache ernst. Und dann fragen Sie sich: »Was genau kann ich tun, damit es besser wird?«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Kümmern Sie sich um Ihre Sorge, als wäre sie Ihr Kind. Tun Sie alles, um ihr weiterzuhelfen. Beobachten Sie, inwiefern die Sorge dadurch kooperativer wird.

			Dieses Prinzip lässt sich auch auf körperliche Beschwerden übertragen: Rückenschmerzen ändern sich nicht, indem man sich sorgt oder gar eine Zukunft im Rollstuhl ausmalt. Aber sie verbessern sich fast immer, wenn man regelmäßig Rückengymnastik macht.

			Die Frage, wie sich die Situation verbessern lässt, weist den Weg.

			
				Übung: Treffen Sie Ihre Sorge!

				Wann klopft Ihre nächste Sorge an die Tür Ihres Kopfes? Auf welchen Termin genau werden Sie die Sorge verweisen? Und wie soll Ihre Sorgen-Sprechstunde ablaufen? Machen Sie sich dazu gern Notizen:

				

				Je genauer Sie die Sprechstunde planen, desto eher gelingt es Ihnen, Ihre Sorge auf diesen späteren Termin zu verschieben. Damit haben Sie das Hausrecht in Ihrem Kopf wahrgenommen.

			

			Der undankbare Haufen

			Vor ein paar Jahren habe ich bei einer Verlosung drei Online-Videokurse im Wert von rund 500 Euro verschenkt. Hunderte Menschen hatten sich um die Kurse beworben. Ich selbst spielte die Glücksfee und schickte den drei Gewinnern ihre Zugangsdaten. Etwas Unerwartetes passierte: Keiner reagierte.

			Das hat mich wütend gemacht. Wie kann es sein, dass ich etwas so Wertvolles verschenke, aber niemand bedankt sich? Ich war fassungslos. Und je länger ich darüber nachdachte, desto mehr steigerte ich mich in negative Gedanken:

			
					»Die Leute wissen meine Großzügigkeit nicht zu schätzen. Nie wieder werde ich etwas verlosen!«

			
					»Wahrscheinlich schauen die Gewinner die Videokurse nicht mal an. Die Menschen würdigen nur noch, wofür sie auch bezahlen.«

					»Dankbarkeit ist heutzutage ein Fremdwort. Wie dumm von mir, sie zu erwarten!«

			

			Zum Glück ertappte ich mich bei meinem destruktiven Denken. Also wandte ich die kognitive Verhaltenstherapie an, indem ich meine Überzeugungen hinterfragte: Woher weißt du eigentlich, dass die Leute undankbar sind? Gibt es nicht auch andere Erklärungen dafür, dass sie sich nicht melden?

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welcher Mensch hat Sie zuletzt auf die Palme gebracht? Wodurch genau? Und wie hätten Sie sein Verhalten deuten müssen, um damit keinerlei Problem zu haben?

			Um das Problem zu beleuchten, ging ich in sechs bewährten Schritten vor.

			Schritt 1: Was löst diesen Gedanken aus und die negativen Emotionen, die ihn begleiten? In welchen Situationen denke ich so?

			Der Gedanke durchzuckte mich, sobald ich per Mail die Nachricht über den Verkauf eines Videokurses bekam. Das passierte durch eine Automatisierung mehrfach am Tag. Diese Mails erinnerten mich an meinen Kurs – und beim Gedanken daran fiel mir ein: Die Gewinner hatten sich nicht bedankt.

			Beobachten Sie bei negativen Gefühlen genau: Was haben Sie unmittelbar vorher getan und gedacht?

			Schritt 2: Was genau denke ich? Welche Wenn-dann-Sätze (bedingte Annahmen) stecken dahinter? Und inwiefern hat das mit meinen Grundüberzeugungen zu tun, also tief verwurzelten Glaubenssätzen über mich selber?

			Die erste Frage war schnell beantwortet, ich dachte: »Es ist unverschämt, sich nicht mal mit einer einzigen Zeile bei mir zu bedanken!«

			Als Wenn-dann-Satz, der zu diesem Denken führte, identifizierte ich: »Wenn mir jemand keine Anerkennung schenkt, weiß er mich nicht zu schätzen.« Ja, so war es tatsächlich – es ging nicht nur um das Geschenk, es ging um mich!

			Und als Grundüberzeugung, aus der sich dieser Satz speiste, brachte ich ans Licht: »Ich bekomme nicht die Wertschätzung, die ich verdient habe.« Dieses Thema begleitete mich schon länger. Als älterer Bruder hatte ich mich gelegentlich von meinen Eltern benachteiligt gefühlt. Und auch in der Schule war es vorgekommen, dass ich für schlechte Noten eher die Lehrer als mich selbst verantwortlich machte.

			Erforschen Sie, welche bedingten Annahmen hinter negativen Gedanken stecken. Wovon genau gehen Sie aus? Welche anderen Möglichkeiten gäbe es?

			Schritt 3: Ich sammle zunächst Argumente dafür, dass mein automatisierter Gedanke zutrifft und mir dient.

			Argument 1: Es ist objektiv unhöflich, wenn man sich für ein Geschenk nicht bedankt. Mein Ärger darüber ist eine gesunde Reaktion, mit der ich meinen Selbstwert verteidige.

			Argument 2: Dass gleich mehrere Gewinner nicht reagieren, spricht für einen Verfall der Sitten.

			Argument 3: Man kann nicht nicht kommunizieren, wie der Psychologe Paul Watzlawick sagt:49 Die Tatsache, dass ich keine Reaktion bekomme, ist eine Reaktion – eine unfreundliche.

			Geben Sie sich die Erlaubnis, auch für einen ungünstigen Standpunkt die Argumente zu sammeln. Damit ebnen Sie den Weg zum inneren Frieden.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Auf einer Skala von 1 (gar nicht) bis 10 (absolut): Wie sehr akzeptieren Sie Ihre Sorgen? Probieren Sie, Ihre Akzeptanz zu erhöhen – inwiefern schrumpfen die Sorgen dadurch?

			Schritt 4: Ich sammle Argumente dafür, dass dieser Gedanke falschliegt und mir nicht dient.

			Argument 1: Die Leute nehmen mich als Autor und Person des öffentlichen Lebens wahr. Vielleicht haben sie Hemmungen, mir eine Mail zu schreiben, Sorge, nicht die richtigen Worte zu finden oder kleine Rechtschreibfehler zu begehen. Vielleicht sind die Gewinner höchst dankbar, aber trauen sich nicht zu, das auszudrücken.

			Argument 2: Gut möglich, dass die Gewinner einfach voraussetzten, dass ich um ihre Dankbarkeit wusste. Wahrscheinlich rechnet keine Lottogesellschaft mit Dankesbriefen, weil sie auch so weiß, dass die Millionengewinner sich ein Loch in den Bauch freuen. Was hielt mich davon ab, eine ähnliche Haltung einzunehmen?

			Argument 3: Kannte ich nicht selbst das Phänomen, dass der scheinbar richtige Zeitpunkt für ein Dankeschön schnell verflogen war? Rasch waren ein oder zwei Wochen ins Land geeilt, und dann schien es peinlich, sich noch zu melden.

			Schauen Sie sich die Gegenposition an: Welche günstigeren Sichtweisen hatten Sie bislang noch nicht auf dem Radar?

			Schritt 5: Ich entwickle Gedanken, die für mich hilfreicher sind.

			Ich entschied mich für folgende Gedanken: »Höchstwahrscheinlich haben sich die Gewinner über mein Geschenk so richtig gefreut und sind mir von Herzen dankbar. Dass sie sich nicht bedankt haben, ändert nichts an ihrer Wertschätzung. Es war eine gute Tat, dass ich die Kurse verschenkt habe. Solche Aktionen sollte ich auch künftig durchführen.«

			Entscheiden Sie sich für Gedanken, die Ihnen dienen. Denn warum sollten Sie denken, was Ihnen schadet?

			Schritt 6: Ich beobachte, wie sich der neue Gedanke auf meine Emotionen auswirkt – und wie ich nun in der auslösenden Situation reagiere.

			Es war faszinierend: Bei der nächsten Verkaufsnachricht zu einem Videokurs lief ein Lächeln über mein Gesicht. Ich war mir gar nicht sicher, worauf es sich bezog: Lächelte ich, weil ich an die wahrscheinlich doch dankbaren Gewinner dachte? Oder lächelte ich, weil ich mich selbst aus dem Gefängnis einer völlig übertriebenen Fantasie befreit hatte?

			Erfreuen Sie sich daran, wie sich Ihre Gefühle durch Ihr Denken positiv verändern – das verstärkt Ihren Erfolg.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Stellen Sie sich vor, über eine Sache zu lächeln, die Sie im Moment noch besorgt. Was verändert sich dadurch? Testen Sie es in Ihrem Alltag.

			In meiner äußeren Welt hatte sich nichts verändert: Nach wie vor lag mir keine Reaktion der Gewinner vor. Aber in meinem Kopf veränderten die neuen Gedanken alles.

			Ich entspannte mich und stelle mir vor, wie die Glückspilze sich an ihren Videokursen erfreuten und positive Gedanken in meine Richtung schickten. Das ist der Zauber der kognitiven Verhaltenstherapie: dass sie die Wahrnehmung der Menschen verändert – und damit ihre Welt.50

			Wie oft passiert es Ihnen, dass Sie von anderen Menschen enttäuscht sind? Oder dass Sie sich selbst große Vorwürfe machen? Oder dass Sie einen Vorgang, der sich auch anders sehen ließe, negativ interpretieren? Und kann es sein, dass Sie sich nicht bewusst für diesen Gedanken entscheiden, sondern dass er automatisiert auftaucht?

			Bei allem, was Sie denken, lohnt die Frage:

			
					Nützt dieser Gedanke mir? Bereichert er mich, bringt er mich voran?

			
					Geht es mir besser, wenn ich in diese Richtung denke?

					Schenkt es mir Energie, so zu denken?

			

			Wenn nein: Wechseln Sie die Perspektive.

			
				Übung: Formen Sie Ihren Gedanken um!

				Fangen Sie gleich mit dieser Übung an. Picken Sie einen aktuellen Gedanken heraus, unter dem Sie leiden. Und nun wenden Sie die sechs Schritte an:

				Schritt 1: Fragen Sie sich: Was löst diesen Gedanken aus und die negativen Emotionen, die ihn begleiten? In welchen Situationen denken Sie so?

				

				

				Schritt 2: Erforschen Sie, was genau Sie denken und inwiefern das mit Ihren Grundüberzeugungen zu tun hat.

				Meine dysfunktionalen Gedanken:

				

				Die bedingten Annahmen (Wenn-dann-Sätze):

				

				Meine Grundüberzeugungen:

				

				Schritt 3: Sammeln Sie zunächst Argumente dafür, dass Ihr automatisierter Gedanke zutrifft und Ihnen dient.

				

				Schritt 4: Sammeln Sie nun Argumente dafür, dass dieser Gedanke falschliegt und Ihnen nicht dient.

				

				Schritt 5: Entwickeln Sie Gedanken, die für Sie hilfreicher sind.

				

				Schritt 6: Beobachten Sie, wie sich das auf Ihre Emotionen auswirkt – und wie Sie nun in der auslösenden Situation reagieren.

				

			

			Noch was zum Schmunzeln: Ein paar Monate nach der Verlosung las ich unter einem Bewerbungsvideo von mir den Kommentar einer Frau, die darin erwähnte, dass sie bei mir neulich einen Videokurs gewonnen und sich riesig darüber gefreut habe. Jetzt hatte ich doch noch eine Rückmeldung bekommen, wenn auch indirekt.

			Bellt Ihr Spiegelbild?

			Eines Tages verirrte sich ein kleiner Hund in einen Palast. Er lief durch alle Räume und erreichte schließlich ein herrschaftliches Zimmer, in dem lauter Spiegel hingen. Wohin der Hund auch schaute, andere Hunde glotzten zurück.

			Er fühlte sich provoziert von diesen Kontrahenten, begann zu knurren, bellte wie verrückt und rannte von einem Spiegel zum anderen. Je länger er bellte, desto mehr Wut stieg in ihm auf. Er kläffte so lang, bis die Erschöpfung ihm die Beine wegzog, er zusammensackte – und schließlich starb.

			Viele Jahre später betrat ein anderer Hund das Spiegelzimmer und freute sich riesig, als er so viele andere Hunde entdeckte, die genau wie er mit dem Schwanz wedelten. Offenbar freuten sie sich über seinen Anblick und wollten mit ihm spielen. Als er den Raum wieder verließ, klang die Freude über diese Begegnung noch lange in ihm nach.

			Welcher der beiden Hunde wollen Sie sein:

			
					Wollen Sie Menschen um sich sehen, die intrigant sind und es schlecht mit Ihnen meinen?

			
					Wollen Sie Menschen sehen, die Sie anlügen, über den Tisch ziehen und hinter Ihrem Rücken verraten?

					Wollen Sie Menschen sehen, denen Sie nicht trauen können, die mit gespaltener Zunge sprechen und auf deren Wort kein Verlass ist?

			

			Falls Sie sich manchmal von solchen Menschen umgeben fühlen, folgen Sie Grundüberzeugungen, die Sie in Probleme stolpern lassen. In der Kognitiven Therapie bezeichnet der Begriff tiefe Glaubenssätze, aus denen sich Ihr Selbstbild, Ihr Weltbild und Ihr Bild anderer Menschen speisen.51

			Die entscheidenden Fragen lauten nicht: Wie sind Sie, die anderen Menschen und die Welt? Sondern: Was glauben Sie über sich selbst, die Welt und die anderen Menschen?

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Bitte beenden Sie diesen Satz spontan: »Ich bin fest überzeugt, dass ich immer (…)«

			Prüfen Sie, zu wie viel Prozent dieser Satz stimmt – und zu wie viel Prozent er falsch ist.

			Ihre Haltung bestimmt Ihre Wahrnehmung, und aus ihr bildet sich die Wirklichkeit, die Sie sehen:

			
					Gehen Sie davon aus, von Lügnern umgeben zu sein – und Sie werden ein Wahrnehmungs-Netz auswerfen, in dessen Maschen nur die Lügen hängen bleiben, während die Ehrlichkeit und die Wahrheiten hindurchgleiten.

			
					Gehen Sie davon aus, dass die Welt von Egoisten regiert wird – und Sie werden ein Netz auswerfen, in dem nur Selbstsucht und Kaltherzigkeit hängen bleiben, während die guten Taten und die Großherzigkeit hindurchgleiten.

					Gehen Sie davon aus, dass Sie immer Pech haben im Leben – und Sie werden nur Reinfälle wahrnehmen, während Ihre Glücksmomente und die Geschenke Ihres Lebens unsichtbar bleiben.

			

			Wer pausenlos andere Menschen anbellt, steht vor einem Spiegel und wird heimlich mit sich selbst konfrontiert, mit seinen Glaubenssätzen und seinen eigenen (verdrängten) Schwächen. Carl Gustav Jung, der große Schweizer Psychiater, stellte die These auf: Unerwünschte Anteile, die wir in uns selbst verdrängen, nehmen wir als »Schatten« an anderen wahr:52 Wer zum Beispiel gelegentlich heuchelt, kritisiert die Heucheleien der anderen umso heftiger. Wer nicht immer die Wahrheit sagt, empört sich besonders über die Lügen der anderen. Und wer selbst zum Geiz neigt, verachtet den Geiz der anderen besonders.

			Das Bellen vor dem Spiegel ist eine Ersatzhandlung: Weil Selbstkritik schmerzhaft wäre, dreschen wir auf andere ein, die sich ähnlich verhalten. Wir zielen nach außen, um unser Inneres zu schützen. Wir jagen, um nicht gejagt zu werden. In Wahrheit aber laufen wir vor uns selbst davon.

			Dieses Verhalten ist unreif. Und je länger Sie andere Menschen »anbellen«, statt sich selbst weiterzuentwickeln, desto mehr wird Sie das erschöpfen. Sie laufen Gefahr, eines Tages wie der Hund vor dem Spiegel zusammenzubrechen.

			
				Übung: Prüfen Sie Ihre Überzeugungen!

				Wäre es da nicht klüger, sich in einer Welt der schwanzwedelnden Hunde zu bewegen? Dafür braucht es Grundüberzeugungen, die Sie stärken und neue Eindrücke im Netz Ihrer Wahrnehmung hängen bleiben lassen. Beantworten Sie gern die folgenden Fragen:

				Was spricht dafür, dass Sie von Menschen umgeben sind, die es gut mit Ihnen meinen und ein großes Herz haben?

				

				Was spricht dafür, dass die Menschen um Sie herum ehrlich und freundlich durch ihr Leben gehen und mit Respekt auf Sie blicken?

				

				Was spricht dafür, dass Sie von Menschen umgeben sind, die hilfsbereit, zuverlässig und einfühlsam Ihnen gegenüber agieren?

				

			

			Die heimliche Frage dahinter lautet: Gestehen Sie es sich zu, selbst ein guter Mensch zu sein? Leben Sie mit sich im inneren Frieden? Spenden Sie sich selbst so viel Liebe und Anerkennung, dass Sie nicht am Tropf der Außenwelt hängen?

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann ging es Ihnen in Ihrem Leben kurzzeitig so gut, dass Sorgen keine Chance hatten? Gehen Sie einen ersten Schritt, um eine solche Resilienz wieder aufzubauen.

			
				Übung: Heimliche Annahmen

				Es lohnt sich, dass Sie Ihre heimlichen Annahmen ans Licht holen. Wie denken Sie über sich selber? Ich stelle Ihnen sieben Fragen, die Sie auf die Spur wichtiger Grundüberzeugungen bringen können. 

				Finden Sie sich gut genug? Oder werden Sie Ihren eigenen Maßstäben nicht gerecht?

				

				Müssen Sie immer stark sein? Oder dürfen Sie sich auch mal Schwächen erlauben?

				

				Sind Sie für alles verantwortlich? Oder gibt es viele Dinge, die sich Ihrem Einfluss entziehen?

				

				Müssen Sie perfekt sein? Oder dürfen Sie sich Fehler erlauben?

				

				Müssen Sie immer alles unter Kontrolle haben? Oder dürfen Sie Dinge geschehen lassen?

				

				Sind Sie liebenswert? Oder verdienen Sie es nicht, geliebt zu werden?

				

				Sind Sie nur wertvoll, wenn andere Ihren Wert bestätigen? Oder kommt es auf Ihr Selbstbild an?

				

			

			Ich gebe Ihnen drei Beispiele für ungünstige Grundüberzeugungen – und wie es Ihnen gelingen kann, kluge Alternativen dazu zu entwickeln:

			
					Ungünstige Grundüberzeugung: »Ich bin nicht gut genug!«

			

			Fragen: Ist es nicht viel wahrscheinlicher, dass Sie genau so sein sollten, wie Sie jetzt gerade sind (sonst wären Sie nicht so!)? Hat die Evolution mit Ihnen keinen klugen Plan verfolgt? Hat sie nicht ein Wunder auf zwei Beinen hervorgebracht, das auch mit seinen schwachen Seiten ein Wunder bleibt?

			Kluge Alternative: »Ich habe Stärken und Schwächen, wie alle anderen Menschen auch – und das ist in Ordnung.«

			Effekt: Je mehr Sie mit sich selber einverstanden sind, desto mehr werden Sie einverstanden sein mit anderen Menschen und der Welt um Sie herum – statt mit so hohen Maßstäben zu messen, dass nichts und niemand dem genügen kann.

			
					Ungünstige Grundüberzeugung: »Ich muss perfekt sein, um meinen Wert zu beweisen!«

			

			Fragen: Kann es sein, dass Ihr Wert mit Ihrer Leistung gar nichts zu tun hat? Sind Sie nicht schon deshalb wertvoll, weil Sie ein einmaliger Mensch sind? Bleibt Ihr Wert nicht auch bei Fehlern komplett unverändert?

			Kluge Alternative: »Ich darf unvollkommen sein und bleibe wertvoll.«

			Effekt: Je mehr Sie sich Unzulänglichkeiten zugestehen, desto leichter werden Sie mit den Unzulänglichkeiten anderer umgehen können – statt ihre Fehler persönlich zu nehmen oder als Zeichen mangelnder Wertschätzung Ihnen gegenüber zu werten.

			
					Ungünstige Grundüberzeugung: »Ich muss immer die Kontrolle behalten.«

			

			Fragen: Kann es sein, dass die entscheidenden Dinge auch ohne Ihre Kontrolle passieren? Kann es sein, dass nicht nur das Ein- und Ausatmen wie von alleine passieren, sondern auch viele Ihrer Entwicklungsschritte? Ist das Vertrauen ins Leben am Ende hilfreicher, als auf die eigene Kontrolle zu bauen?

			Kluge Alternative: »Ich muss nicht alles unter Kontrolle haben. Manchmal fügen sich die Dinge gerade dann zu meinen Gunsten, wenn ich sie nicht zwanghaft kontrollieren will.«

			Effekt: Je mehr Sie sich zugestehen, nicht alles kontrollieren zu müssen, desto weniger werden Sie dazu neigen, andere Menschen steuern zu wollen und jede Abweichung als Angriff auf sich selbst wahrzunehmen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wenn Sie sich eine Grundüberzeugung für ein glückliches Leben verschreiben dürften: Wie würde diese in einem Satz lauten? Leben Sie heute nach diesem Motto!

			
				Übung: Die neue Überzeugung

				Greifen Sie eine Ihrer ungünstigen Grundüberzeugungen heraus, um Sie durch eine konstruktivere zu ersetzen:

				Ungünstige Grundüberzeugung:

				

				Kluge Alternative:

				

				Woran merke ich im Alltag, dass die neue Grundüberzeugung wirkt?

				

			

			Wie schaffen Sie es, einen neuen Glaubenssatz zu etablieren? Indem Sie einen solchen Satz möglichst oft denken. Kleben Sie ihn an Ihren Spiegel, machen Sie ihn zum Hintergrund Ihres Handys, schreiben Sie ihn auf Ihr Lesezeichen in jenem Buch, das Sie vor dem Schlafengehen lesen. Hängen Sie ihn an die Lampe Ihres Frühstückstisches. Sprechen Sie ihn, denken Sie ihn und beobachten Sie, wie die ständige Wiederholung die alte Grundüberzeugung immer mehr verdrängt.

			Ein wunderbarer Effekt erwartet Sie: Je mehr Sie positiven Grundüberzeugungen über sich selber folgen, desto mehr schwanzwedelnde Hunde werden Sie um sich herum sehen. Die ganze Welt ist ein Spiegelkabinett. Nur wenn es Ihnen gelingt, das Schöne und Friedfertige in sich selbst zu sehen, werden Sie es in der Welt erkennen.

			Aber was, wenn sich ein Mensch dennoch unfreundlich Ihnen gegenüber verhält? Dann bellen Sie nicht zurück, sondern werden Sie zum schwanzwedelnden Hund, verströmen Sie Freundlichkeit und Herzenswärme. Und beobachten Sie, inwiefern sich Ihr Spiegelbild – also der andere – dadurch positiv verändert.

			So vergessen Sie Ihre Sorgen

			Schon am Telefon spürte ich, dass Lara (59) eine schwere Last auf ihrer Seele trug. Ihre Stimme klang, als wäre jemand gestorben. Dabei war das Problem alltäglicher: Sie fühlte sich an ihrem Arbeitsplatz als Verkäuferin nicht mehr wohl und litt unter dem Streit mit einer Kollegin. Als sie mir schließlich in der Beratung gegenübersaß, blickte ich in zwei trübe Augen. Nichts an ihr strahlte Freude und Lebenslust aus.

			Vielleicht kennen Sie das auch: dass Sie manchmal in ein Loch fallen. Dass Sie sich von Ihrem Leben überfordert fühlen. Oder dass Sie aus dem Strudel Ihrer negativen Gedanken nicht mehr rauskommen. Dann wirkt die ganze Welt wie ein Tunnel. Was hilft Ihnen dann, wieder mit Ihrer Lebensfreude in Kontakt zu kommen?

			Bei Lara setzte ich auf eine Methode aus der Verhaltenstherapie: die Verhaltensaktivierung.53 Die Idee ist paradox: Man löst ein Problem, indem man nicht an dem Problem arbeitet – sondern seine Energie auf etwas Erfreuliches lenkt. Dabei werden Effekte erzielt, die das Problem indirekt beeinflussen und oft sogar lösen können.

			Ich fragte Lara: »Wenn Sie auf die letzten Jahre zurückblicken, in welchen Momenten ging es Ihnen dann am besten? Wann haben Sie sich wohlgefühlt und an Ihrem Leben erfreut? Wann hätten Sie pfeifen oder singen können? Wann hätten Sie später einer Freundin vorschwärmen können, wie schön der Moment war?«

			Sie überlegte lange, dann sagte sie: »Ich habe es immer geliebt, in die Berge zu gehen. Beim Wandern hatte ich wunderschöne Momente. Je höher ich steige, desto mehr vergesse ich meine alltäglichen Probleme. Ich genieße die Höhenluft, den weiten Ausblick und auch die körperliche Aktivität. Dann spüre ich das Leben in meiner Brust pulsieren. Aber in letzter Zeit komme ich einfach nicht mehr dazu.«

			Ich fragte nach weiteren guten Momenten, und sie berichtete, mit welcher Freude sie ein paar Jahre zuvor einen Pulli für ihr Enkelkind gestrickt hatte: »Beim Stricken vergesse ich die Welt um mich herum. Ich sehe nur noch die Maschen. Und es hat sich so sinnvoll angefühlt, etwas für mein Enkelkind tun zu dürfen.«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Womit haben Sie einen nahen Menschen zutiefst erfreut? Und wie viele Sorgen hatten Sie genau in diesem Moment? Was lässt sich daraus ableiten?

			Und auch die Momente in einem Chor hatte Lara immer sehr genossen. »Das Singen macht mir gute Laune. Aber vor ein paar Jahren habe ich das Hobby aufgegeben, weil meine Arbeitszeiten mit den Chorproben kollidierten.«

			
				Übung: Was schenkt Ihnen Energie?

				Wie ist das bei Ihnen, fragen Sie sich doch einmal:

				Welche Tätigkeiten lassen mich aufblühen und schenken mir die meiste Energie?

				

				Was muss ich tun und wen muss ich treffen, um alles um mich herum zu vergessen und mich ganz in meiner Mitte zu fühlen?

				

				Wann in meinem Leben habe oder hatte ich die beste Laune?

				

				Packen Sie jede Antwort, die Sie sich jetzt gegeben haben, in eine Schatzkiste. Und öffnen Sie den Deckel immer dann, wenn Sie Energie brauchen und Probleme abschütteln wollen, die womöglich gar keine sind.

			

			Zu Lara sagte ich: »Wie wäre es, wenn Sie diese erfüllenden Tätigkeiten und Begegnungen wieder in Ihr Leben holen? Wann könnten Sie zum Beispiel mal wieder in die Berge fahren?«

			Wenige Minuten später hatte sie eine Selbstverpflichtung aufgeschrieben: zwei Ausflüge in die Berge, im nächsten Monat. Ihre liebste Chorfreundin sollte sie begleiten. Und sie verpflichtete sich, einen neuen Pulli für ihr Enkelkind zu stricken und ihn mir bei der nächsten Sitzung in zwei Wochen zu zeigen.

			Die Frau, die ich wiedersah, war nicht mehr dieselbe: Lebendigkeit war in sie zurückgekehrt. Mit strahlenden Augen erzählte sie von der Wanderung mit ihrer Freundin. Sogar gesungen hatten die beiden, oben auf dem Berg. Und der hellrote Pulli, den sie mir präsentierte, wirkte auf mich wie ein Meisterwerk. Ich spürte, dass er nicht nur aus Wolle gestrickt, sondern auch aus Liebe war.

			Ich fragte: »Und wie haben sich Ihre Probleme am Arbeitsplatz entwickelt?«

			Sie verharrte einen Moment, als könnte sie mir nicht folgen. »Ach so, Sie meinen den Streit mit meiner Kollegin. Wissen Sie, darüber habe ich in letzter Zeit gar nicht mehr nachgedacht. Warum hätte ich das sollen?«

			Das passiert häufiger: dass Probleme eben nicht verschwinden, wenn man sie lösen will. Dann richtet sich die Aufmerksamkeit nach wie vor auf das Störende. Probleme lassen sich oft aus der Welt schaffen, indem wir selbst unsere Wahrnehmung auf erfreulichere Dinge lenken. Und wer es schafft, in seinem Leben wieder auf Berge zu steigen, sieht das scheinbare Problem dann in seiner wahren Dimension – als winzig und unbedeutend.

			Machen Sie sich gerade Sorgen? Dann schlage ich vor: Greifen Sie in Ihre Schatzkiste und widmen Sie sich einer Tätigkeit, die Ihnen Erfüllung und Freude schenkt. Manchmal lassen sich Sorgen einfach wegsingen.

			Das dreiste Zitat und der Weise

			Der Psychologe Richard Carlson schämte sich in Grund und Boden. Sein Verlag hatte ihn in eine unmögliche Situation gebracht: Ein Prominenter, dem er zu größtem Dank verpflichtet war, wurde vor den Kopf gestoßen – in seinem Namen!54

			Was war passiert? Jahre zuvor, als Carlson seine Autorenkarriere startete, hatte er den Bestsellerautor Wayne Dyer um einen empfehlenden Klappentext gebeten. Dyer, Lebenshilfe-Autor mit Millionenauflagen, kam dem Wunsch nach. Diese Empfehlung glich einem Ritterschlag und half dem Buch sehr.

			Nun stand ein neues Buch von Carlson in den Startlöchern, und sein Verleger bat um einen erneuten Klappentext von Wayne Dyer. Carlson schrieb Dyer an, aber diesmal kam keine Antwort. Offenbar meinte der Bestseller-Autor, eine Empfehlung sei genug.

			Umso entsetzter war Carlson, als er sein neues Buch ein paar Monate später in den Händen hielt: Der Verlag hatte den alten Klappentext Dyers erneut verwendet. Es klang, als würde Dyer das neue Buch empfehlen, dabei war das alte gemeint.

			Carlson war untröstlich. Was musste Dyer nun von ihm denken? Stand er jetzt nicht wie ein Trickbetrüger da, der die Gutmütigkeit des erfolgreichen Kollegen ausgenutzt hatte?

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann hatten Sie zuletzt das Gefühl, Sie hätten einen Menschen vor den Kopf gestoßen? Sammeln Sie Argumente dafür, dass er es gar nicht tragisch genommen hat.

			Sofort schrieb er einen langen Entschuldigungsbrief an Dyer und bot an, die Auflage mit dem alten Klappentext zurückzuziehen. Wochenlang bangte er der Antwort entgegen. Dann kam der Brief endlich, Wayne Dyer schrieb:

			»Lieber Richard,

			es gibt zwei Grundregeln für ein harmonisches Leben:

			1. Machen Sie kein Problem aus Kleinigkeiten.

			2. Letztlich ist alles eine Kleinigkeit.

			Lassen Sie den Text ruhig stehen!

			Alles Liebe

			Wayne«55

			Diese Antwort war an Weisheit nicht zu übertreffen. Es ist unsere freie Entscheidung, wie wir eine Sache betrachten: ob als Problem oder als Kleinigkeit. Womit geht es uns besser?

			Nun werden Sie einwenden: Aber es gibt doch auch echte Probleme? Was ist, wenn ich meinen Job verloren habe? Was ist, wenn ich in Geldnot bin? Was ist, wenn mich eine Freundin ausgenutzt hat? Wollen Sie mir wirklich sagen, dass das nur »Kleinigkeiten« sind?

			Natürlich ist es ein großes Problem, wenn Sie Ihren Job verloren haben. Aber angenommen, Sie schauen 20 Jahre später auf die Situation zurück: Ist es dann immer noch ein Problem? Oder werden Sie sagen: »Im Grunde war es gut, dass mich dieser Jobverlust auf einen neuen Weg gebracht hat?«

			Sobald wir in die Zukunft reisen, schrumpfen die meisten Probleme der Gegenwart zusammen. Diese Technik können Sie überprüfen, indem Sie auf scheinbare Tiefpunkte Ihres Lebens zurückblicken:

			
					Kann es sein, dass Sie untröstlich waren, als Ihre erste Liebe zerbrach? Dass Sie dachten, nie wieder einen Menschen so sehr lieben zu können? Was sagen Sie heute dazu?

			
					Kann es sein, dass Sie sich in jüngeren Jahren große Sorgen über Ihre Zukunft gemacht haben? Und wie sehen Sie das heute, da diese Zukunft bereits eingetreten ist?

					Kann es sein, dass Sie eine Phase ohne Beziehung als schlimme Durststrecke erlebt haben, ihren Wert infrage stellten und sich auf tausend Jahre Einsamkeit eingerichtet haben? Wie sehen Sie das heute?

					Kann es sein, dass Sie eine gesundheitliche Krise als Endstation Ihres unbeschwerten Lebens wahrgenommen haben? Inwiefern haben Sie aus heutiger Sicht die Dramatik überschätzt?

					Und kann es sein, dass Sie in Augenblicken der Blamage sicher waren, Ihr Ruf sei für alle Zeit ruiniert? Wie sehen Sie das heute?

			

			
				Übung: Falsche Belastung

				Setzen Sie gern ein Beispiel aus Ihrem Leben ein: In welcher Situation waren Sie untröstlich?

				

				Auf einer Skala von 1 (minimal) bis 10 (maximal): Wie sehr hat Sie diese Sorge belastet?

				

				Wenn Sie heute auf die Situation zurückblicken: Welche Belastung auf der Skala ist übrig geblieben?

				

				Und nun übertragen Sie die Technik auf Ihre Gegenwart: Ein jedes Problem, vor dem Sie stehen, wird vergehen. Erstens vergeht alles. Sie vergehen, Ihr Leben vergeht, und auch Ihre Probleme vergehen. Die Zeit wischt alles vom Tisch, die mächtigsten Kaiser sind gestorben, die größten Königreiche zerfallen, und sogar die höchsten Berge werden vom Wasser weggespült.

			

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Geben Sie eine Prognose ab: Wenn Sie im Alter von 99 Jahren nach einem erfüllten Leben sterben und vorher zurückblicken, welche Ihrer aktuellen Sorgen wird dann noch eine Rolle spielen?

			Denken Sie immer daran: Ihr Leben ist ein Wimpernschlag in der Ewigkeit, kurz und kostbar. Bald schon werden wir alle unter der Erde liegen und zu Staub zerfallen, Reiche wie Arme, Prominente wie Unbekannte, alle.

			Welches Gewicht kann ein aktuelles Problem dann noch haben, etwa dass Ihr Konto gerade ins Minus gerutscht ist, Ihre Gesundheit zickt oder Sie nachts zu wenig schlafen? Sogar die Tatsache, dass wir sterben müssen, erscheint im großen Buch des Universums nur als winzige Randnotiz.

			Ich glaube, darauf will Wayne Dyer hinaus, wenn er schreibt: »Letztlich ist alles eine Kleinigkeit.«

			Und der zweite Grund, warum Sorgen und Probleme vergehen: Wir wachsen ein Leben lang. Und jede Sorge ist ein heimlicher Dünger für dieses Wachstum, nur müssen wir das erkennen. Es hilft Ihnen, wenn Sie Ihre Sorgen in Wachstums-Anregungen übersetzen. Ich gebe Ihnen ein paar Beispiele:

			Sorge: Ich habe Angst, dass meine Beziehung zerbricht.

			Wachstums-Anregung an mich selbst: Begreife, dass ein Mensch, der wirklich zu dir passt, dich als Glücksfall betrachten wird. Tu alles, um ihm deine Liebe zu schenken – dann fließt seine Liebe zu dir zurück. Wenn dich ein Mensch verlässt, obwohl du ihn liebst, ist er für dich der falsche – das wäre kein Unglück, sondern heilsam.

			Sorge: Ich verschwende mein Leben und habe meine Mission noch nicht gefunden.

			Wachstums-Anregung: Begreife, dass man ein Leben nicht verschwenden, sondern nur leben kann. Das, was für dich bestimmt ist, kommt von allein zu dir. Halte nur die Augen und das Herz offen, und alles wird sich finden.

			Sorge: Die anderen Leute mögen mich nicht und finden mich merkwürdig.

			Wachstums-Anregung: Was kümmert es dich, wie die anderen dich sehen? Mit dem, was sie über dich sagen, meinen sie heimlich sich selbst. Sorge dafür, dass du mit dir einverstanden bist.

			Sorge: Ich habe Angst, im Alter zu vereinsamen.

			Wachstums-Anregung: Hör auf mit deiner negativen Wahrsagerei, niemand weiß, wie dein Alter aussehen wird und ob du es überhaupt erreichst. Deine Aufgabe ist es, heute deine Kontakte und Freundschaften zu pflegen. Die Saat, die du heute streust, geht morgen auf.

			Sorge: Ich sorge mich um die Zukunft meiner Kinder.

			Wachstums-Anregung: Machen deine Sorgen diese Zukunft besser? Wahrscheinlich im Gegenteil! Also konzentriere dich auf das, was du beeinflussen kannst: deine Gegenwart. Sei das Elternteil, das du sein möchtest. Schenke die Liebe, die du schenken willst, dir selbst genauso wie deinen Kindern. Handele verantwortungsbewusst und weitblickend. Das ist der beste Beitrag, den du zur Zukunft leisten kannst.

			Und jetzt komme ich zurück auf den Psychologen Richard Carlson. Wissen Sie, wozu ihn die Antwort Wayne Dyers inspiriert hat? Er machte daraus ein Buch mit dem Titel: Alles kein Problem. Es wurde der größte Erfolg seines Lebens: Zwei Jahre lang führte es in den USA die Bestseller-Liste an, über 10 Millionen Mal wurde es verkauft.

			Carlson hat es geschafft, an einer Sorge zu wachsen. Und so wurde eine Erfolgsgeschichte daraus.

			Nutzen Sie den Trick der Tochter

			Ein reicher Mann fuhr mit seiner Tochter aufs Land, um ihr das Leben armer Menschen zu zeigen und die eigenen Privilegien bewusst zu machen. Sie übernachteten auf einem ärmlichen Bauernhof ohne jeden Luxus. Auf der Rückfahrt fragte der Vater: »Was hast du über die Armut von Menschen gelernt?«

			»Sehr viel!«, sagte die Tochter. »Bei uns geht morgens der Handy-Wecker – sie haben die Freiheit, sich vom fröhlichen Ruf eines Hahns wecken zu lassen. Wir haben einen Swimmingpool vor dem Haus – sie blicken auf einen himmelblauen See, der kein Ende nimmt. In unserem Garten leuchten nachts die teuren Lampen – für sie leuchten Tausende Sterne vom Himmel. Wir haben eine große Terrasse vor dem Haus – sie haben den ganzen Horizont.«

			Dem Vater hatte es die Sprache verschlagen, und seine Tochter fügte hinzu: »Danke, dass du mir unsere Armut gezeigt hast!«

			Nun frage ich Sie: Mit welchen Augen blicken Sie auf Ihr Leben? Betrachten Sie Ihr Leben wie der Vater den Bauernhof? Suchen Sie Beweise dafür, dass Ihr Leben arm und unglücklich ist? Oder schauen Sie mit den Augen der Tochter und sehen Vorzüge, die man oft erst auf den zweiten Blick erkennt?

			Was die Tochter ihrem Vater vorgemacht hat, wird von Psychologen »kognitive Umstrukturierung« genannt, wenn es um die Veränderung ungünstiger Gedanken geht.56 Als Coach spreche ich von »Reframing«.57 Damit ist gemeint, dass man eine Situation aus einem neuen Blickwinkel betrachtet. Der Film bleibt derselbe, die Kameraeinstellung wechselt.

			Wenn Sie im ersten Moment denken, »Das war ein kompletter Reinfall!«, kann ein kleiner gedanklicher Dreh die Erkenntnis bringen: »Zumindest habe ich gelernt, was nicht funktioniert.« Oder: »Wie mutig, dass ich es überhaupt versucht habe!«

			So bleiben Sie nicht in negativen Bewertungen stecken, sondern können sich für eine Sichtweise entscheiden, mit der Sie sich wohlfühlen. Sollen Sie sich die Welt schönreden? Nein – aber behalten Sie die konstruktiven Gedanken im Blick.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welches negative Erlebnis ist Ihnen in letzter Zeit passiert? Angenommen, es handelt sich um ein verborgenes Geschenk: Worin könnte dieses bestehen?

			Manchmal erzähle ich die Geschichte von der Tochter in Beratungen und bitte meine Klienten, sich Folgendes vorzustellen: »Angenommen, die Tochter aus der Geschichte würde Sie besuchen und Ihr Leben mit ganz viel Wohlwollen betrachten. Was könnte sie dann Positives in jener Situation sehen, die Sie gerade als Problem geschildert haben?«

			Hier ein paar Beispiele, was sich durch die Sicht der Tochter verändert hat:

			Ursprüngliche Sichtweise: »Ich trete im Beruf seit Jahren auf der Stelle. Ich bin ein Versager, weil ich meine Beförderung nicht durchgesetzt bekomme.«

			Sicht der Tochter: »Überleg mal, wie viele Freiheiten das bedeutet! Du sparst dir all die langweiligen Führungsmeetings, kommst abends früher nach Hause und hast die Chance, dich in dein spannendes Fachthema zu vertiefen, statt durch Organisatorisches gebunden zu sein.«

			Ursprüngliche Sichtweise: »Ich verliere mein Zuhause! Ich kann mir die Wohnung hier in der Stadt seit der letzten Mieterhöhung nicht mehr leisten, ich muss raus in die Pampa. Allein die Anfahrt mit dem Zug wird mich jeden Tag zwei Stunden kosten.«

			Sicht der Tochter: »Was für eine Chance, dass du jetzt ein naturnäheres Leben führen kannst! Und wolltest du nicht ohnehin mehr lesen? Dafür sind die zwei Stunden Fahrzeit ideal, die du jetzt täglich geschenkt bekommst. Und hast du eigentlich schon überlegt, was du mit der gesparten Miete Schönes unternehmen kannst?«

			Ursprüngliche Sichtweise: »Ich habe mich mit Mitte 30 in meinem Beruf verlaufen und halte das nicht länger aus. Doch wenn ich jetzt noch mal eine neue Ausbildung mache, kostet mich das viel Geld und Jahre meines Lebens.«

			Sicht der Tochter: »Wenn du jetzt eine neue Ausbildung machst, liegen noch über 30 Berufsjahre vor dir. Du kannst dafür sorgen, dass du die nächsten Jahrzehnte erfüllter lebst und etwas für dich Sinnvolles tust. Wie schön, dass es dir jetzt schon auffällt und nicht erst im Rückblick!«

			Ursprüngliche Sichtweise: »Ich bin jetzt Ende 70. Die spannenden Jahre – Erfolge im Beruf, die Erziehung von drei Kindern – liegen hinter mir. Jetzt hänge ich viel in meiner Wohnung rum, weil ich nicht mehr reisen kann.«

			Sicht der Tochter: »Was für ein Geschenk, dass du auf ein in jeder Hinsicht so erfüllendes Leben zurückblicken kannst. Und hast du mal überlegt, wie viele Menschen deines Alters in Krankenhäusern oder Heimen sind und alles dafür geben würden, wieder zu Hause zu sein? Und Abenteuer kannst du auch daheim erleben – so könntest du eine Internet-Freundschaft auf einem anderen Kontinent beginnen und in Gedanken dorthin reisen.«

			Jeder Schatten, der auf unser Leben fällt, setzt Licht voraus:

			
					Wer einen geliebten Menschen verliert, hat einen geliebten Menschen gehabt – was für ein Geschenk, um das ihn viele beneiden!

			
					Wer seine Gesundheit verliert, war gesund – was für ein Geschenk, um das ihn viele beneiden!

					Wer ein Vermögen verliert, war reich – was für ein Geschenk, um das ihn viele beneiden!

			

			Die Frage lautet: Worauf konzentrieren wir uns? Auf das, was uns fehlt? Oder auf das, was wir haben oder hatten? Wer seine Aufmerksamkeit den Mängeln widmet, empfindet sich und sein Leben als mangelhaft. Wer sich jedoch auf die Fülle konzentriert, kann die Vollkommenheit seines Lebens spüren.

			Kleiner Zwischen-Impuls:

			Sie besitzen zwei Lupen – eine vergrößert Ihre Probleme, die andere alles Positive. Wie oft schauen Sie durch welche? Was passiert, wenn Sie öfter die Positiv-Lupe nutzen?

			
				Übung: Nutzen Sie den Blick der Tochter!

				Probieren Sie die Methode aus. Schreiben Sie drei Probleme auf, die Sie gerade belasten. Und fügen Sie dann jeweils die positive Sicht der Tochter hinzu:

				Mein erstes Problem:

				

				Sicht der Tochter:

				

				Mein zweites Problem:

				

				Sicht der Tochter:

				

				Mein drittes Problem:

				

				Sicht der Tochter:

				

			

			Nun werden Sie vielleicht sagen: Schaut die Tochter nicht durch eine rosarote Brille? Kann sein. Aber ich wette, Ihre ursprüngliche Sicht auf das Problem war Schwarzmalerei. Und wenn Sie beides nebeneinander sehen, können Sie einen gesunden Mittelweg finden.

			Nehmen Sie meinen Klienten, der seine Beförderung vergeblich angestrebt hat. Natürlich muss er dieses Ziel nicht aufgeben. Aber wenn er erkennt, dass seine Fachposition auch Vorteile bietet, kann er die Situation leichter akzeptieren und unverkrampfter an seiner Karriere arbeiten.

			Denn das ist eine alte Regel in der Psychologie: Wer sein Leben verändern will, muss erst den aktuellen Zustand akzeptieren. Was Sie nicht akzeptieren, können Sie kaum verändern. Zahlreiche Beispiele belegen das:

			
					Wer es nicht akzeptiert, dass er Single ist, strahlt Unzufriedenheit aus und schreckt mögliche Partner ab oder gerät an die falschen. Wer jedoch akzeptiert, Single zu sein, punktet durch eine bessere Ausstrahlung und entscheidet in aller Ruhe – und damit besser.

			
					Wer es nicht akzeptiert, dass er krank ist, bürdet sich zur körperlichen Belastung noch eine seelische auf – damit behindert er seine Heilung. Wer es jedoch akzeptiert, kann seelisch entspannen und sich ganz auf seine Heilung konzentrieren.

					Wer es nicht akzeptiert, dass er eine schwierige Kindheit hatte, kämpft rund um die Uhr mit den Geistern der Vergangenheit. Wer es jedoch akzeptiert, kann sich auf die Gegenwart konzentrieren – und auf die Stärken, die ihm genau diese Kindheit geschenkt hat.

			

			Machen Sie es wie die Tochter aus der Geschichte: Klagen Sie nicht über fehlende Lampen – richten Sie den Blick auf den Sternenhimmel Ihres Lebens.

			Darum sollten Sie Kommentator werden

			Passiert es Ihnen manchmal, dass Sie gereizt sind, ohne den Grund zu kennen? Hier ein paar Beispiele, woran Sie das bemerken können:

			
					Sie schnauzen jemanden an, der das nicht verdient hat.

			
					Sie fühlen sich rund um die Uhr überfordert.

					Eine diffuse Unruhe hält Sie öfter vom Einschlafen ab.

					Ihre Gedanken driften immer wieder ab, während Sie ein Gespräch führen, ein Buch lesen oder einen Film schauen wollen.

			

			Dann ist es sehr wahrscheinlich, dass sich die Sorgen in Ihrem Kopf selbständig gemacht haben, still und heimlich. Das ist ja das Gemeine: Während Sie sich sorgen, ist Ihnen nicht bewusst, dass Sie sich sorgen.

			Es ist, als würde in Ihrem Kopf ein Wasserhahn tropfen. Aber weil Sie nicht wissen, dass er tropft, drehen Sie ihn nicht zu. Erst sind die Tropfen klein, dann werden sie immer größer, bis Sie gereizt oder von innerer Unruhe getrieben sind – dann läuft die Sorgenflut über.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann waren Sie zuletzt gereizt oder unruhig? Rekonstruieren Sie: Was genau ist vorher in Ihnen passiert? Und was wäre anders gelaufen, wenn Sie das früher bemerkt hätten?

			Am Anfang kann eine harmlose Sache stehen. Zum Beispiel hat sich eine Freundin lange nicht mehr bei Ihnen gemeldet. Und ganz allmählich, Tropfen für Tropfen, steigt der Sorgenpegel in Ihrem Kopf bis ins Irrationale:

			Tropfen 1: Leichte Sorge

			»Sie hat sich jetzt schon lange nicht mehr gemeldet. Vielleicht hat sie viel um die Ohren.«

			Tropfen 2: Unsicherheit

			»Schon merkwürdig, dass ich gar nichts mehr höre. Ob etwas nicht stimmt?«

			Tropfen 3: Selbstzweifel

			»Habe ich sie gegen mich aufgebracht, ohne es zu merken? Und womit?«

			Tropfen 4: Anklage

			»Wenn Sie eine echte Freundin wäre, würde sie sich bei mir melden. Ich bedeute ihr nichts!«

			Tropfen 5: Verallgemeinerung

			»Das passiert mir doch am laufenden Band, dass andere Menschen mich links liegen lassen.«

			Tropfen 6: Katastrophen-Fantasie

			»Wahrscheinlich findet sie andere Freundinnen spannender als mich. Womöglich macht sie mich schlecht und lästert hinter meinem Rücken.«

			Tropfen 7: Wut

			»Es ist ein Schlag in mein Gesicht, dass sie mich so hängen lässt. Ich war immer für sie da. Und jetzt das!«

			Tropfen 8: Selbstentwertung

			»Sicher habe ich es verdient, so behandelt zu werden. Ich mache alles falsch im Umgang mit anderen und langweile sie!«

			Was wäre passiert, wenn Sie gleich am Anfang zum Telefonhörer gegriffen und mit der Freundin gesprochen hätten? Die Sache hätte sich wahrscheinlich geklärt. Gut möglich, dass Ihre Freundin gerade sehr eingebunden war und sich über Ihre Initiative gefreut hätte.

			Doch wenn Sie die ersten Tropfen nicht wahrnehmen, nimmt Ihr Gedankenwasser die Farbe des Irrationalen an. Dann können Sie auf die Idee kommen, dass Ihre Freundin Ihnen eins auswischen will. Oder dass Sie sie gegen sich aufgebracht und deshalb einen Kontaktabbruch verursacht haben.

			Das erinnert mich an die Geschichte von dem Mann, der einen Hammer von seinem Nachbarn leihen will.58 Bestimmt wird der Nachbar ihm diesen Gefallen tun. Oder doch nicht? Hat er neulich nicht unterkühlt gegrüßt? Ist seine Freundlichkeit im Small Talk nicht eher aufgesetzt? Kann es sein, dass der Typ etwas gegen ihn hat? Und was, wenn er den Hammer nur deshalb nicht rausrückt, um ihn zu demütigen – und sich ins Fäustchen lacht?

			Schließlich klingelt er beim Nachbarn und brüllt ihn an: »Du kannst deinen blöden Hammer behalten, ich will ihn gar nicht!«

			Diese Geschichte von Paul Watzlawick macht deutlich: Unser irrationales Denken erzeugt Probleme, wo keine sind.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Von welchem Menschen dachten Sie, dass er Sie nicht mag – und später hat sich das als falsch erwiesen? Was lernen Sie daraus für Ihre heutigen Einschätzungen?

			Wie können Sie den tropfenden Gedankenhahn zudrehen, ehe die Flut ins Irrationale steigt? Meine Lieblingsmethode ist das Kommentieren, eine bewährte Methode der kognitiven Verhaltenstherapie.59 Ich drehe mein Gedankenradio, das sonst heimlich in meinem Kopf spielt, auf laut. Dann höre ich die Botschaften wirklich und kann mich fragen: Will ich das denken? Und ist es überhaupt wahr?

			Zum Beispiel saß ich neulich an meinem Schreibtisch, und mir fiel auf, dass meine Laune immer schlechter wurde. Sofort lauschte ich in meinen Kopf und sprach die Gedanken laut aus, die sich dort eingeschlichen hatten. Sie bezogen sich auf einen Streit, den ich zu dieser Zeit mit meiner Kfz-Versicherung hatte.

			Ein Motorbrand auf der A 24 hatte mein Auto einer renommierten Marke in einen Schrotthaufen verwandelt. Ich war Vollkasko versichert. Aber seit drei Monaten hielt mich die Versicherung hin.

			Ich begann, die Gedanken laut auszusprechen, die mir gerade durch den Kopf gingen:

			»Die lachen sich bestimmt kaputt über mich, dass ich mich schon drei Monate lang hinhalten lasse! Auf meine Mails nicht antworten! Mich aus den Warteschleifen werfen! Ich hätte mir schon längst einen Anwalt nehmen sollen.

			Ich habe in den sozialen Medien fast eine Million Follower und könnte den Ruf dieser Versicherung in die Luft sprengen. Aber was tue ich? Ich agiere als Weichei, leide unter Beißhemmung und lasse mich verprügeln.

			Oder denken die, ich habe mein Auto selbst angezündet, ich bin ein Versicherungsbetrüger? Das würde alles erklären! Vielleicht schnüffelt schon ein Privatdetektiv in meinem Leben rum. Es war so was von dumm, dass ich mir nicht die Telefonnummer des Lkw-Fahrers habe geben lassen, der beim Löschen geholfen hat. Jetzt stehe ich bei einem Gerichtsprozess ohne Augenzeugen da, falls sie mich wegen Betrugs verknacken wollen.«

			Wissen Sie, was nun passiert ist? Ich brach in Gelächter aus. Jetzt, da ich die Gedanken ausgesprochen hatte, konnte ich sie endlich greifen. Sofort wurde mir das Missverhältnis zwischen meinem Denken und der Realität bewusst. Es stimmte zwar, dass mich die Versicherung seit drei Monaten hinhielt. Aber der Rest war völlig übertrieben, und das sprach ich jetzt ebenfalls laut aus:

			
					»Niemand lacht sich kaputt über mich, nur weil ich nicht gleich einen Anwalt anheuere.

			
					Ich bin kein Weichei, weil ich auf Diplomatie setze und mir unnötige juristische Scherereien ersparen will.

					Ich habe keine Beißhemmung, weil ich meine Reichweite in den sozialen Medien nicht für eine persönliche Fehde missbrauche.

					Ich werde nicht verprügelt, weil die Zahlung sich verzögert und sich der Kontakt schwierig gestaltet.

					Und erst recht werde ich nicht als Brandstifter und Versicherungsbetrüger verfolgt, nur weil ich im Schock nicht auf die Idee gekommen war, mir vom Zeugen die Telefonnummer geben zu lassen.«

			

			Ich hörte auf, mich anzuklagen. Dadurch wurde mein Kopf frei für die entscheidende Frage: Was konnte ich unternehmen, um das Problem zu lösen? Mir kam der Gedanke: Ich sollte tatsächlich mehr Druck erzeugen.

			Noch am selben Tag schrieb ich einen Brief an die BaFin, die Bundesanstalt für Finanzdienstleistungsaufsicht – ich schilderte den Vorgang und bat um eine staatliche Prüfung, ob diese Versicherung ihrer Aufgabe noch gewachsen war. Eine Kopie des Briefes erhielt die Versicherung.

			Kurz darauf wurde der Schaden erstattet. Die rationale Prüfung meiner irrationalen Gedanken hatte mich nicht nur von den Sorgen befreit, sondern mich zum entscheidenden Lösungsschritt angeregt.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wer, glauben Sie, nimmt Sie nicht ernst? Und dann fragen Sie sich: »Wie ernst nehme ich mich selbst?« Inwiefern können hier Zusammenhänge bestehen?

			Probieren Sie es aus – und hören Sie genau hin, was Ihr inneres Radio sendet. Dabei wird Ihnen sofort bewusst werden:

			
					dass ein Streit mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin eben doch nicht der »Anfang vom Ende« der Beziehung ist und ein starker Hinweis darauf, dass »wir bald nur noch über den Scheidungsanwalt verkehren werden« (auch wenn Ihre Gedanken das geflüstert haben).

			
					dass ein versemmeltes Projekt nicht »der Sargnagel« Ihrer Karriere ist und ein Beweis dafür, dass Sie es »im Job niemals zu etwas bringen werden« (auch wenn Ihre Gedanken das geflüstert haben).

					dass ein unbedachtes Wort, das Sie zu einem anderen gesagt haben, nicht »unverzeihlich« und »das Ende dieses Kontaktes« bedeuten muss.

			

			
				Übung: Schalten Sie Ihr Radio um!

				Zum Abschluss eine Fünf-Schritte-Anleitung, wie Sie Ihrem inneren Radio auf die Schliche kommen und es umschalten.

				Schritt 1: Spüren Sie Ihre Gereiztheit oder Unruhe.

				Schritt 2: Halten Sie kurz inne und hören Sie in Ihre Gedankenwelt hinein. Schreiben Sie gern auf, was Sie dort hören.

				

				Schritt 3: Sprechen Sie die Gedanken laut aus. Ohne Zensur.

				Schritt 4: Fragen Sie sich: Will ich das wirklich denken? Ist das wahr? Notieren Sie Ihre Antwort:

				

				Dadurch wird der Gedankenkreislauf unterbrochen und neue Perspektiven werden sichtbar.

				Schritt 5: Notieren Sie Stichwörter für Ihre rationale Antwort und sprechen Sie sie laut aus.

				

			

			Wir alle denken manchmal schwarze Gedanken. Weil unser Gehirn uns vor dem schlechtesten Fall warnen will. Aber sobald Sie anfangen, Ihr Denken laut auszusprechen und sich dabei zuzuhören, können Sie über sich selber lachen – und die Not zur Tugend machen, wie ich es gegenüber der Versicherung getan habe.

			Was Sie von Buddha lernen können

			Wie geht es Ihnen mit Ihrer Vergänglichkeit? Wie denken Sie darüber, dass Ihre Jugend vergeht, Ihr Haar ergraut und Ihr Ende näher rückt? Was geht in Ihnen vor, wenn eine Liebe vergeht oder ein geliebter Mensch stirbt? Die meisten Menschen fühlen sich schlecht angesichts der Vergänglichkeit.

			Doch der Buddhismus stellt eine These auf, die sehr entspannen kann: Alles im Leben vergeht.60 Es ist ein ganz normaler Vorgang: Was gerade ist, wird von einem neuen Zustand abgelöst:

			
					Die Jugend mündet ins Alter, und das ist gut so.

			
					Der Tag mündet in die Nacht, und das ist gut so.

					Das Leben mündet in den Tod, und das ist gut so.

					Und auch der reichste Mensch wird mit leeren Taschen begraben, und das ist gut so.

			

			Wer erkennt, dass alles vergeht, muss nichts festhalten. Er wird sich keinen Schönheitsoperationen unterziehen, um seine Jugend festzuhalten, denn sie vergeht ohnehin. Er wird sich nicht festhalten an seinem Besitz, denn der vergeht. Und er wird sich nicht festhalten an seinem Ansehen, denn auch das vergeht.

			In dieser Einsicht steckt eine große Kraft. Nehmen Sie die Vergänglichkeit als natürlichen Prozess wahr, und Sie werden mit einem Schlag einen großen Teil Ihrer Probleme los:

			
					Wer es für natürlich hält, dass er seine Gesundheit eines Tages verliert, muss sich keine Sorgen um sie machen.

			
					Wer es für natürlich hält, dass er seine Beziehung eines Tages verliert, muss sich keine Sorgen um sie machen.

					Wer es für natürlich hält, dass er seinen Arbeitsplatz eines Tages verliert, muss sich keine Sorgen um ihn machen.

			

			Der US-Psychologe Rollo May, Vater der existenziellen Psychologie, ging davon aus: Menschen wachsen an Leiden mehr als an Glück.61 Wer Leiden vermeidet, vermeidet Reifung. Gerade Unglücke, Niederlagen und Krisen bieten die Chance für persönliches Wachstum.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Angenommen, Sie hätten in Ihrem Leben niemals gelitten: Was genau an charakterlicher Reife würde Ihnen heute fehlen?

			Regen lässt Pflanzen wachsen, Leid Ihren Charakter. Nur müssen wir uns diesen Gefühlen stellen, statt sie zu pathologisieren, wegzulachen oder zu verdrängen.

			Gedanken und Emotionen sind vergänglich. In dieser Erkenntnis sind sich der Buddhismus und die kognitive Verhaltenstherapie einig. Beobachten Sie diesen ewigen Fluss und lassen Sie ihn ziehen, statt sich mit ihm zu identifizieren. Wer nicht mehr an seinen Gedanken haftet, der haftet auch nicht an seinen Problemen.

			Niemand ist scharf darauf, leiden zu müssen. Aber was passiert, wenn wir alles tun, um Leiden zu vermeiden? Dann versinken wir in Sorgen. Wir laufen vor einer Realität weg, die uns immer wieder einholt. Jeder Mensch leidet, schon das Baby schreit um sein Leben. Leid gehört zum Leben wie Wasser zu den Meeren. Die Ozeane lassen sich nicht trockenlegen.

			Wer das Leiden fürchtet, verliert die Freude. Aber was passiert, wenn Sie Leid als Teil des Lebens akzeptieren, ja sogar als Wachstumschance? Wenn Sie aufhören, dagegen anzukämpfen – sondern ihm die Hand reichen und sich von ihm immer wieder begleiten lassen?

			Dann öffnet sich Ihre Faust – und Ihre Hand ist bereit. Dann lassen Sie Altes los, statt es zu halten. Und Sie ergreifen zugleich Neues, statt es abzuwehren. Schon bald werden Sie merken: Für alles Kostbare, was Sie verlässt, kommt etwas kostbares Neues hinzu. Und jeder scheinbare Verlust kann sich auf lange Sicht als Gewinn erweisen.

			Diesen buddhistischen Ansatz greift Steven Hayes mit seiner Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT) auf. Deren Kerngedanke ist: Je mehr Sie unangenehme Gedanken und Gefühle akzeptieren, desto besser können Sie damit leben. Wer seine Gefühle nicht mehr kontrollieren will, wird auch nicht mehr von ihnen kontrolliert.

			Leid kann eine Quelle der Inspiration sein. Die schönsten Liebesromane, etwa Goethes Werther, sind dem Liebeskummer entsprungen. Einige der tiefsten Gedanken der Menschheitsgeschichte hat der römische Kaiser Mark Aurel im Krieg notiert. Und die meisten großen Veränderungen, zu denen sich Menschen im Leben durchringen, haben den Leidensdruck als Motor.

			Nutzen Sie diesen Motor – statt sich von Ihren Sorgen ausbremsen zu lassen.

			Sechs Richtige: Fangen Sie Gedanken wie ein Profi ein!

			Die kognitive Verhaltenstherapie kann Ihnen neue Perspektiven eröffnen. Diese sechs Ansätze führen Sie in ein konstruktives Denken:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Herausforderung

						
							
							Das passiert im Kopf

						
							
							So steuern Sie gegen 

						
					

				
				
					
							
							1. Problem-Fixierung:

							Sie fühlen sich durch Nachbarn, Arbeit oder Ihren Alltag gestresst, sehen Probleme überall und reagieren emotional.

						
							
							Ihre automatischen Gedanken interpretieren die Situation negativ; das löst Ärger, Angst oder Frust aus. Die Folge ist körperlicher Stress (Herzrasen, Anspannung).

						
							
							Hinterfragen Sie Ihre Gedanken. Halten Sie auch positive Erklärungen für möglich. Deuten Sie Situationen neu. Das verändert Ihre Gefühle und Reaktionen.

						
					

					
							
							2. Entführte Gedanken:

							Sorgen übernehmen Ihren Kopf, während Sie eigentlich arbeiten, lesen oder Ihre Zeit genießen wollen.

						
							
							Eine Problem-Hypnose setzt ein: Sorgen übernehmen das Steuer, erzeugen negative Gefühle und bereiten Ihnen Stress.

						
							
							Nehmen Sie Ihre Sorgen wahr und laden Sie sie ein zu einer begrenzten »Sprechstunde«. So behalten Sie Kontrolle, bleiben präsent und können Probleme gezielt lösen.

						
					

					
							
							3. Enttäuschte Erwartungen:

							Sie sind von anderen Menschen enttäuscht und ärgern sich (wie ich, als sich für meine Videokurse niemand bedankte).

						
							
							Automatische Gedanken und Grundüberzeugungen verstärken Ärger und Frust: »Die Leute sind undankbar«, »Ich bekomme nicht die verdiente Wertschätzung.«

						
							
							Hinterfragen Sie Ihre negative Interpretation. Sind Sie ganz sicher, dass der andere es böse meint? Spielen Sie andere Erklärungen durch. Inwiefern entspannt Sie das?

						
					

					
							
							4. Stress ohne Ende:

							Sie fühlen sich gestresst und von negativen Gedanken überwältigt.

						
							
							Ihre Aufmerksamkeit fokussiert die Probleme. Ihre Stimmung sinkt, ohne dass Ihnen der Zusammenhang bewusst sein muss.

						
							
							Tun Sie etwas, das Ihnen Freude und Energie gibt – Hobbys, Bewegung, Musik. So lösen sich Probleme oft von selbst.

						
					

					
							
							5. Hausgemachtes Drama:

							Kleine Alltagsprobleme oder Missgeschicke erscheinen überwältigend (wie dem Autor Richard Carlson das falsche Vorwort).

						
							
							Ihr Geist übertreibt das Problem. Gedanken kreisen, Emotionen schaukeln sich hoch, Stress entsteht – Sie sehen die Situation verzerrt.

						
							
							Wechseln Sie die Perspektive. Erinnern Sie sich an Ihre Vergänglichkeit und sagen Sie sich: »Letztlich ist alles eine Kleinigkeit!«

						
					

					
							
							6. Angst vor Verlust:

							Sie fürchten Verlust, Altern oder Leiden und wollen alles festhalten, was Ihnen lieb ist.

						
							
							Ihr Geist interpretiert Vergänglichkeit als Bedrohung: Sie grübeln über mögliche Verluste und empfinden unnötigen Schmerz.

						
							
							Erkennen Sie: Alles im Leben vergeht. Akzeptieren Sie diese Vergänglichkeit als natürlichen Prozess und wachsen Sie an Ihren Schwierigkeiten.

						
					

				
			

		

	
		
			5 Strategien der Stoiker: 
Wie Weisheit Ihre Sorgen auflöst

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					welche Gedanken der Stoiker Sie retten, wenn Ihr Leben in schwere See gerät,

					wie die Ataraxie dafür sorgt, dass Sie niemand mehr aus der Ruhe bringt,

					welche Vorteile ein kleines Erwartungs-Segel auf dem Meer des Lebens hat

					und wie ich als Schüler einen Prozess vor dem Bundesverfassungsgericht gewann.

			

		

	
		
			Der gekenterte Philosoph

			Ein schwerer Sturm fegte übers Meer, als der griechische Gelehrte Zenon dort ruderte. Die Wellen türmten sich hoch wie Häuser und warfen das Boot von einer Seite zur anderen. Zenon konnte nicht mehr steuern, geriet in Seenot, und sein Boot zerschellte an einem Felsen. Nur sein nacktes Leben rettete er an Land. Sein ganzer Besitz wurde von den Wellen verschluckt.62

			Wie hätten Sie darauf reagiert, wenn das Meer gerade alle Ihre Besitztümer auf seinem Grund versenkt hätte? Welche Gedanken wären Ihnen durch den Kopf gegangen? Und wie hätten Sie sich wohl in diesem Moment gefühlt?

			Der Philosoph Zenon sagte sich: Das Schicksal hat mich von allen Gütern befreit, damit ich freie Bahn zum Philosophieren habe! Damit wurde der Schicksalsschlag zu einer Chance, und Zenon nutzte sie: Er wurde der Vorreiter des Stoizismus.

			Was bedeutet das für Ihr Leben? Manchmal passieren Dinge, die Ihnen nicht gefallen. Zum Beispiel hintergeht Sie ein Mensch, dem Sie vertraut haben. Oder Sie scheitern mit einer Idee, an die Sie geglaubt haben. Oder Ihre Gesundheit versetzt Ihnen einen Rückschlag. Jeder von uns erlebt solche Niederlagen, solche Schicksalsschläge.

			Aber wie gehen Sie mit einem solchen Schiffbruch um? In diesem Kapitel lernen Sie von den Stoikern, wie Sie das Unveränderliche annehmen, statt vergeblich dagegen anzukämpfen. Das Schiff von Zenon war gesunken. Was hätte es gebracht, wenn er geflucht oder seinem Besitz nachgeweint hätte? Nichts! Nur wäre dann zum materiellen Schiffbruch ein emotionaler hinzugekommen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Würden Sie sich auf einen Kampf einlassen, den Sie nicht gewinnen können? Falls nein: Warum kämpfen Sie dann mit Ereignissen Ihres Lebens, die nicht mehr zu ändern sind?

			Zenon ging davon aus: Alles, was mir passiert, passiert aus gutem Grund und soll mir dienen. Das wurde wahr: In dem Moment, in dem sein Schiff versank, ging sein Stern als Philosoph auf. Wenn Sie so auf ein Unglück oder ein Scheitern blicken, werden Sie immer etwas Positives darin erkennen.

			Manchmal ist es gut, wenn Ihr altes Auto kaputtgeht: Vielleicht fahren Sie öfter mit dem Fahrrad oder gönnen sich später ein zuverlässigeres Auto. Und manchmal ist es gut, wenn Sie durch eine Prüfung fallen. Dann setzen Sie sich mit dem Lernstoff ernsthafter auseinander – oder schlagen einen anderen Weg ein, der für Sie besser passt.

			Diese Gedanken der Stoiker werden durch die moderne Psychologie bestätigt. Der französische Psychiater Boris Cyrulnik fand durch seine Forschung heraus: Jedes Mal, wenn unser Leben erschüttert wird, können wir die Flinte ins Korn werfen. Dann hätte Zenon seinen Schiffbruch noch Jahrzehnte später bejammert. Oder wir nehmen die Herausforderung an, wachsen daran – und entwickeln eine Resilienz, die uns Kraft für neue Schritte schenkt.

			Das hängt laut Cyrulnik vor allem von zwei Faktoren ab: Welche Geschichte erzählen wir uns selbst? Und gelingt es uns, soziale Beziehungen aufzubauen, die uns stärken und unterstützen?63

			Zenon tat schon 300 Jahre vor Christus beides: Er deutete den Untergang seines Bootes positiv – und er gründete die Stoa, eine philosophische Schule in Athen. Die Fackel des Stoizismus wurde weitergetragen von Philosophen wie Seneca, Epiktet und dem römischen Kaiser Mark Aurel.

			Die Stoiker suchen ihr Glück nicht in Ruhm, Reichtum oder Anerkennung. Stattdessen richten sie den Blick nach innen und praktizierten Tugenden wie Weisheit, Tapferkeit und Gerechtigkeit. Statt immer ein Maximum erreichen zu wollen, streben sie nach Mäßigung; statt alles kontrollieren zu wollen, sind sie für Akzeptanz; und statt sich von den Wogen der Zeit umherwerfen zu lassen, sitzen sie ruhig am Ufer.

			Je weniger ein Mensch von außen braucht, desto reicher sein Innenleben. Die Stoiker folgen einem bekannten Sinnspruch aus dem Daoismus: »Man kann die Welt kennen, ohne je das Haus zu verlassen.«64

			Nicht die Ereignisse bestimmen unser Glück, sondern die Art, wie wir ihnen begegnen. Lernen Sie, das Unkontrollierbare loszulassen und den Blick nach innen zu richten, dann machen Sie selbst aus dem größten Sturm einen Lehrmeister für Ihr Leben.

			
				Übung: Wollen Sie zu viel?

				Auf welchen Feldern Ihres Lebens würden Sie sofort sorgenfreier, wenn Sie weniger wollten? Es lohnt sich, darüber nachzudenken – machen Sie sich Notizen:

				

				Manchmal besteht das Problem nicht darin, dass die Welt uns etwas verweigert – sondern darin, dass wir zu viel erwarten.

			

			Warum Ihr Schicksal Sie austrickst

			Lassen Sie uns dieses Kapitel mit einem kleinen Test beginnen. Wie viele der folgenden fünf Aussagen können Sie reinen Herzens unterschreiben?

			
					Es kümmert mich nicht, wenn mich jemand ungerecht behandelt.

					Alle negativen Erlebnisse aus meiner Kindheit berühren mich nicht mehr.

					Wenn ich krank werde, auch sehr krank, beunruhigt mich das nicht.

					Schlechtes Wetter in meinem Urlaub ist mir egal.

					Über Staus auf den Straßen rege ich mich kein bisschen auf.

			

			Wer fünfmal »Ja« sagt, ist ein echter Stoiker, mit Zenon in einem Boot. Wer nicht: Willkommen im Club der modernen Menschen! Jeden Tag wird uns eingeredet, dass wir unser Schicksal selbst in der Hand haben. Angeblich gibt es kein Problem, das wir nicht lösen können; kein Risiko, gegen das wir uns nicht versichern können; keinen Gesprächspartner, den wir nicht überzeugen können; keine sportliche Herausforderung, die sich mit entsprechendem Training nicht bewältigen lässt.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was können Sie in Ihrem Leben steuern? Nennen Sie spontan drei Dinge. Und jetzt sammeln Sie Gegenbeweise: Inwieweit überschätzen Sie Ihren Einfluss?

			Alles scheint in unserer Macht zu liegen. Nur einen kleinen Haken hat die Sache dann doch: Die Welt rückt ihre Schätze nicht freiwillig raus, wir müssen dafür kämpfen. Der moderne Mensch zieht in seinen Alltag wie in eine Schlacht und kämpft an allen Fronten:

			
					Wir kämpfen gegen unser Alter, rüsten uns mit Anti-Falten-Cremes, schlucken Vitaminpillen und stemmen uns auf der Hantelbank gegen die Last der Jahre. Wir gehen davon aus, so jung zu bleiben oder das Alter zumindest bremsen zu können.

			
					Wir kämpfen für unseren Erfolg. Wir sind stolz auf unsere Jobtitel und unser Gehalt. Gern schmücken wir uns mit Insignien des Erfolges, ob Schmuck, Immobilien oder Autos. Wir gehen davon aus, dass der Erfolg allein von unserer Leistung abhängt.

					Wir kämpfen um Aufmerksamkeit. Wir erwarten von anderen Menschen Interesse. Wenn wir meinen, dass wir unserem Gesprächspartner egal sind, verdirbt uns das die Laune. Wir nehmen an, dass es in unserer Hand liegt, Aufmerksamkeit zu erzeugen.

			

			Und was tut jemand, der an Krebs erkrankt ist? Darf er einfach krank sein? Natürlich nicht: Er »kämpft« gegen den Krebs. Als hätte er eine faire Chance und könnte, wenn er alles richtig macht, die Krankheit besiegen.

			Das exakte Gegenteil der stoischen Philosophie: Der moderne Mensch meint, alles in seinem Leben steuern zu können, überall die Verantwortung zu tragen. Der Umkehrschluss dieser Denkweise ist fatal:

			
					Wenn du krank wirst, hast du nicht gesund genug gelebt.

			
					Wenn du scheiterst, hast du dich nicht genug angestrengt.

					Wenn dich niemand mag, hast du dich nicht gut genug verkauft.

			

			Alles ist deine Verantwortung – selbst das Unverfügbare. Wie unbesorgt kann ein Mensch noch leben, wenn er für alles verantwortlich ist? Wer sein Leben von A bis Z steuern will, könnte auch die Wolken am Himmel steuern wollen: Das ist unmöglich. Wir sagen »hü«, aber das Leben sagt »hott«. Dann fühlen wir uns unzulänglich und versinken in Grübeleien.

			Vielleicht denken Sie: Wird man nicht älter, wenn man gesünder lebt? Also habe ich das doch in der Hand. Und ist es nicht auch wahr, dass mein Auftreten gegenüber anderen die Grundlage ist, auf der mein Ruf entsteht? Auch das liegt in meinem Einfluss.

			Wirklich? Hier ein paar Gegenbeispiele:

			
					Ein Bekannter lebte gesund, trieb viel Sport – mit Mitte 50 erlitt er einen Schlaganfall. Was genau hat er falsch gemacht?

			
					Jemand wird nach Jahrzehnten zuverlässiger Arbeit entlassen, weil seine Firma aus Profitgier Stellen streicht. Was genau hat er falsch gemacht?

					Jemand wird von Mobbern ins Visier genommen, obwohl er nichts Böses getan hat? Was genau hat er falsch gemacht?

					Und wenn dieses Buch hier kein Bestseller wird, obwohl ich mein Bestes gegeben habe: Was genau habe ich falsch gemacht?

			

			Ja, wir können Dinge beeinflussen. Aber unser Einfluss ist begrenzt. Wenn ich für morgen einen Ausflug plane, bestimme ich nicht das Wetter. Wenn ich Pech habe, wache ich mit Kopfschmerzen auf, gerate in einen Stau, habe eine Autopanne oder einen Begleiter, der seine schlechte Laune an mir auslässt. Dieser äußere Rahmen entzieht sich meinem Einfluss.

			Der Stoiker Chrysippos von Soloi hat dafür ein treffendes Bild gefunden:65 Stellen Sie sich einen Hund vor, der an einen fahrenden Wagen gebunden ist. Sicher würde er manchmal gern eine andere Route nehmen. Oder stehen bleiben, um einen anderen Hund zu beschnuppern. Aber der Wagen fährt einfach weiter.

			Was bringt es dem Hund, wenn er gegen den Wagen zieht? Und wie hoch ist der Preis, wenn er sich mitschleifen lässt? Er tut gut daran, dem Wagen zu folgen und aus der eingeschlagenen Richtung das Beste zu machen.

			Ich kann nur eines im Leben steuern: meine Gedanken. Ganz egal, wohin mich der Wagen zieht, ich wähle meine Haltung. Wenn es an meinem Ausflugstag regnet, kann ich fröhlich durch Pfützen springen – oder übers schlechte Wetter jammern.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Worauf lenken Sie Ihren Blick, wenn’s im Leben regnet: Vermissen Sie die Sonne? Oder konzentrieren Sie sich darauf, wie Sie den Regentag gestalten?

			Das Problem entsteht durch Ihre Deutung. Nichts entspannt mehr als realistische Erwartungen. Und nichts bereitet mehr Verdruss als unrealistische Erwartungen. Die drei größten Sorgenquellen wachsen auf diesem Boden:

			
					Sie hegen Erwartungen an andere Menschen, die sich Ihrem Einfluss entziehen. Jemand soll Sie mögen (aber zeigt Ihnen die kalte Schulter!). Jemand soll sie befördern (aber zieht andere vor!). Jemand soll Ihnen Respekt erweisen (aber tanzt Ihnen auf der Nase rum!).

			
					Sie hegen Erwartungen an die Welt, die sich Ihrem Einfluss entziehen. Sie wollen, dass Ihnen Gerechtigkeit widerfährt (aber fühlen sich benachteiligt!). Sie wollen, dass Sie gesund bleiben (aber werden krank!). Sie wollen, Glück im Leben haben (aber haben Pech!).

					Sie hegen Erwartungen an sich selbst, die Sie nicht erfüllen können. Sie wollen jeden Abend ohne Probleme einschlafen (aber liegen wach!). Sie wollen endlich, dass Ihr Rücken nicht mehr wehtut (aber er schmerzt!). Sie wollen, dass Sie endlich den ganzen Tag konzentriert sind (aber driften immer wieder ab!).

			

			
				Übung: Kontrollieren Sie weniger!

				Zum Abschluss eine kleine Übung: Welche drei Dinge in Ihrem Leben kontrollieren Sie gerade zu sehr – und was würde passieren, wenn Sie ein Stück davon loslassen würden? Probieren Sie genau das in den nächsten Tagen aus.

				1.


				2.


				3.


			

			Wie Ihre Seele im Hafen ankert

			Schauen wir uns nun an, was die Stoiker Ihnen raten, um gelassener zu leben und das Tal der Sorgen zu überwinden.

			Epiktet, der später Philosoph wurde, begann seine Karriere als Sklave in Rom. Müssen wir ihn bemitleiden? Vielleicht, denn Sklaverei war unmenschlich. Vielleicht aber auch nicht, denn später betonte Epiktet, dass Glück und Zufriedenheit nicht von äußeren Umständen abhängen.

			Kann es sein, dass uns die gefährlichsten Ketten nicht von den äußeren Umständen, sondern von unserem eigenen Geist angelegt werden? Epiktet sagt, dass es nicht die Dinge selbst sind, die uns beunruhigen, sondern unsere Meinungen über die Dinge.66 Daraus lässt sich schließen:

			
					Es ist zwar ein schweres Los, ein Sklave zu sein. Aber es ist möglich, auch in der Gefangenschaft innere Freiheit zu bewahren. Vielleicht war es die Erfahrung der Unfreiheit, die Epiktet zum Philosophen der geistigen Freiheit machte.

			
					Es ist ein schweres Los, sehr krank zu sein. Aber es ist möglich, an dieser Situation zu wachsen. Vielleicht ist es ein Weg, um Demut zu lernen und sich dem hektischen Treiben der Zeit zu entziehen.

			

			Doch was tun wir modernen Menschen? Unser Befinden – die Stoiker würden es »Seele« nennen – hängt oft von den äußeren Umständen ab.

			Stellen Sie sich die Seele als ein Boot vor, das auf den Wellen äußerer Ereignisse reitet. Werden wir gelobt, befördert oder machen Kasse, steigt unsere Seele auf den Wellen. Und werden wir kritisiert, degradiert oder finanziell über den Tisch gezogen, fällt unser Seelen-Boot ins Wellental. Dann versinkt es womöglich in einer Depression, der Volkskrankheit der Gegenwart, unter der knapp zehn Millionen Deutsche leiden.67

			Aber nun stellen Sie sich vor, Ihre Seele läuft in einen Hafen ein, der sie abschirmt von den Stürmen des Meeres. Diesen Zustand der Seele nennen die Stoiker Ataraxie, was auf Griechisch bedeutet: Unerschütterlichkeit der Seele, Seelenruhe.68

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann sind Sie innerlich ruhig geblieben, obwohl Ihre Außenwelt erschüttert wurde? Ergründen und aktivieren Sie, was Sie zu dieser Ruhe befähigt hat.

			Malen Sie sich aus, wie entspannend das wäre, wenn störende Emotionen und Gedanken Sie nicht mehr berühren. Zwar mag es in Ihrem Leben stürmen, vielleicht brausen Ihnen die Vorwürfe eines nahen Menschen um die Ohren. Oder es pfeift der Entlassungswind durch Ihre Firma. Oder es erwischt Sie unerwartet eine Krankheit.

			Doch muss Sie dieser äußere Wellenschlag in Ihrem Hafen überhaupt berühren? Nein, diese Dinge sind, wie sie sind. Und Sie entscheiden, mit welchen Gedanken Sie darauf reagieren:

			
					Wollen Sie die Vorwürfe, die Ihnen ein naher Mensch macht, wirklich annehmen? Oder entscheiden Sie sich dafür, das Paket bei ihm zu belassen?

			
					Wollen Sie die Gefahr einer Entlassung zum Anlass nehmen, in tiefe Sorge zu stürzen? Oder tun Sie das, was in Ihrer Macht steht – und strecken zum Beispiel Ihre Fühler am Arbeitsmarkt aus?

					Wollen Sie Ihre Erkrankung als heimtückisches Attentat betrachten, das die Welt auf Sie verübt? Oder entscheiden Sie sich dafür, die Krankheit anzunehmen und aus den Umständen das Beste zu machen?

			

			Ataraxie beschreibt einen Zustand innerer Stabilität, frei von Aufruhr. Ganz egal, was in der Welt passiert, es kann Sie tief innen nicht berühren. Sie selbst entscheiden, wie Sie sich zu den Dingen stellen. Ärgerlich ist nur das, worüber Sie sich ärgern.

			Im Alltag erleben wir oft das Gegenteil. Hier ein paar Sätze, die ich in Beratungen mitgeschrieben habe:

			
					»Er hat mich mal wieder auf die Palme getrieben.« Wahr ist: Niemand kann Sie auf die Palme treiben – Sie entscheiden selbst, worüber Sie sich aufregen.

			
					»Sie respektiert mich einfach nicht!« Wahr ist: Sie haben sich entschieden, ihr Verhalten als Respektlosigkeit zu deuten, obwohl es nur ein Selbstausdruck ist.

					»Ihr Chaos macht mich noch wahnsinnig!« Nein, Sie haben sich dafür entschieden, sich über ein Verhalten aufzuregen, nur weil es von Ihrem Ordnungssinn abweicht.

			

			
				Übung: Gebrochene Erwartung

				Wer verstößt gegen Ihre Erwartungen? Notieren Sie gern ein paar Klagesätze:

				

				

				Epiktet würde Sie jetzt auf eines der wichtigsten Prinzipien des Stoizismus hinweisen, die Dichotomie der Kontrolle. Dichotomie bedeutet, dass etwas in zwei Teile aufgeteilt ist. Es gibt im Leben Dinge, die Sie kontrollieren können, und andere, die Sie nicht kontrollieren können. Und es ist äußerst klug, dass Sie sich auf Dinge konzentrieren, die Ihrer Kontrolle unterliegen.

				Kämen Sie auf die Idee, den Himmel zu beschimpfen, weil die Sonne nicht scheint? Nein, Ihnen ist klar: Das Wetter können Sie nicht kontrollieren. Aber warum kommen wir dann auf die Idee, uns über einen anderen Menschen zu ärgern?

			

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welcher Mensch regt Sie gerade auf? Wie viel Macht über Ihre Gefühle von 1 (keine) bis 10 (absolute) räumen Sie ihm ein? Und wie viel wollen Sie ihm einräumen?

			Machen Sie sich bewusst: Sie haben keine Kontrolle darüber, was ein anderer Mensch tut. Wenn er sich entschließt, Sie zu ignorieren, zu bevormunden oder zu beleidigen, ist das seine Entscheidung.

			Aber der zweite Teil der Dichotomie der Kontrolle ist Ihre Reaktion. Ganz egal, was in der äußeren Welt passiert, Sie können gelassen bleiben und diesen Wellenschlag an Ihrer Hafenmauer abprallen lassen.

			Wenn Sie die Sache so betrachten, machen Sie sich das Leben in jeder Hinsicht leichter: Sie werden sich nie mehr über andere Menschen oder äußere Umstände sorgen oder aufregen, sondern bleiben in Ihrer inneren Mitte.

			Machen Sie sich bewusst:

			
					Sie können keinen anderen Menschen verändern. Er entscheidet selbst, was er tut.

			
					Sie können keinen anderen Menschen beeindrucken. Er entscheidet selbst, was ihm imponiert.

					Sie können keinen anderen Menschen beeinflussen. Er entscheidet selbst, welchen Einflüssen er folgt.Kleiner Zwischen-Impuls
Prüfen Sie die These: Es entspannt total, von anderen Menschen weniger zu erwarten und sich auf den eigenen Einfluss zu konzentrieren. Inwieweit stimmt das für Sie?


			

			Wichtig ist die Erkenntnis: Wie auch immer sich ein anderer Mensch verhält, das verändert nichts an Ihnen. Wenn jemand sich von Ihnen nicht beeindrucken lässt, werden Sie dadurch nicht weniger beeindruckend. Wenn Sie jemand dämlich nennt, werden Sie nicht dämlicher. Und wenn jemand Sie einen Lügner schimpft, werden Sie dadurch nicht verlogener.

			Das heißt nicht, dass Sie sich alles bieten lassen müssen oder für jedes Unglück in Ihrem Leben selbst verantwortlich sind. Das heißt auch nicht, dass Sie zum Beispiel eine Depression durch Ihr falsches Denken selbst verursachen.

			Stoisches Denken meint nur: Mit all diesen schwierigen Umständen können Sie deutlich besser umgehen, wenn Sie sich auf das konzentrieren, was in Ihrer Macht liegt – wie es offenbar auch Epiktet als Sklave tat.

			
				Übung: Was kontrollieren Sie wirklich?

				Probieren Sie die Methode jetzt aus. Denken Sie an etwas, was Sie gerade belastet, eine Situation oder das Verhalten eines Menschen. Und dann schreiben Sie auf, was in Ihrer Kontrolle liegt und was nicht:

				Meine Situation:

				

				Folgendes kontrolliere ich nicht:

				

				Folgendes kontrolliere ich:

				

				Daraus leite ich für mein Wohlbefinden ab:

				

				Sobald Sie erkennen, dass Sie nicht alles kontrollieren können und müssen, laufen Sie in Ihren inneren Hafen ein.

			

			Diese Tugenden bereichern Sie

			Neulich hat mir eine Klientin erzählt, wie sie in einen unnötigen Streit mit einem Kollegen geriet und dabei Dinge sagte, die sie lieber für sich behalten hätte. »Ich habe mich vergessen!«, sagte sie entschuldigend.

			Wie oft vergessen Sie sich selbst? Wie oft passiert es Ihnen, dass Sie Vorsätze und Prinzipien aus dem Auge verlieren, zum Beispiel …

			
					… dass Sie sich aufregen, obwohl Sie sich nicht aufregen wollten;

			
					… dass Sie vor dem Einschlafen auf Ihr Handy schauen, obwohl Sie das nicht wollten;

					… dass Sie nebenbei wieder naschen, obwohl Sie das nicht wollten;

					… dass Sie eine Kritik zurückweisen, obwohl Sie eigentlich zuhören wollten;

					… dass Sie sich im Internet festsurfen, obwohl Sie das nicht wollten?

			

			Kein Mensch der Welt nimmt sich vor: Ich werde mir jetzt mal Sorgen machen, bis mir der Kopf raucht. Oder: Ich grübele so lange, bis ich kein Land mehr sehe. Oder: Ich esse so viele Süßigkeiten, bis ich nicht mehr durch den Türrahmen passe.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			In welchen Punkten handeln Sie irrational? Erforschen Sie, inwiefern Sie sich für dieses Verhalten entscheiden – oder eher automatisiert handeln.

			Dennoch soll es Menschen geben, denen all das widerfährt. Wie kann das sein? Die Stoiker würden sagen: Das passiert, wenn ein Mensch seine Tugenden vernachlässigt.

			Der erste Philosoph, der sich ausführlich mit den Tugenden beschäftigte, war Aristoteles, etwa 400 Jahre vor Epiktet. Aristoteles sah die Tugenden als Wegweiser in ein glückliches und moralisch einwandfreies Leben.69 Dabei unterschied er zwei Arten von Tugenden:

			Die Tugenden des Charakters. Dabei steht die Moral im Zentrum, zum Beispiel: Wie gehen Sie mit anderen Menschen um? Wie ehrlich sind Sie, wie zuverlässig, wie empathisch? Mehren Sie das Gute in der Welt? Diese Tugenden entstehen laut Aristoteles durch das, was Sie im Leben tun und täglich wiederholen – nehmen Sie das Wort Aus-Übung einmal wörtlich.

			Die Tugenden des Verstandes. Dabei steht das Intellektuelle im Zentrum, zum Beispiel: Wie denken Sie über sich, die Welt und andere Menschen? Wie dankbar sind Sie für Ihr Leben? Worauf richten Sie Ihren Blick, auf die Fülle oder die Mängel? Diese Tugenden entstehen laut Aristoteles durch das, was Sie lernen und lehren.

			Ein tugendhaftes Leben sah Aristoteles darin, ein gesundes Gleichgewicht zu finden zwischen den eigenen Lebenszielen und den Bedürfnissen der Gesellschaft. Aber was genau verstand Aristoteles unter einer Tugend? Seine Antwort war genial: die goldene Mitte zwischen zwei Lastern, zwischen einem Zuviel und einem Zuwenig.

			
					Wer geizig ist, gibt zu wenig. Wer verschwendet, gibt zu viel. Die goldene Mitte zwischen Geiz und Verschwendung kann die Großzügigkeit bilden. Sie ist eine erstrebenswerte Tugend.

			
					Wer niemals einen Fehler machen will, ist perfektionistisch. Wem Fehler nichts ausmachen, ist schlampig. Die goldene Mitte zwischen Perfektionismus und Schlamperei kann Sorgfalt bilden.

			

			Fast immer, wenn wir in Sorgen versinken, kippen wir in die Extreme und verlieren die gesunde Mitte aus dem Auge.

			
				Übung: Die goldene Mitte

				Probieren Sie es aus: Nennen Sie jetzt eine Schwäche, unter der Sie leiden – und finden Sie erst den extremen Gegenpol heraus und dann die goldene Mitte.

				Hier ein Übungs-Beispiel:

				Schwäche: Katastrophisieren

				Extremer Gegenpol: Schönfärberei

				Goldene Mitte: _________________________

				Die goldene Mitte ist die Entwicklungsrichtung für einen Menschen, der katastrophisiert. Ich schlage als Lösung vor: gesunder Realismus.

				Und jetzt übertragen Sie die Methode auf sich, damit Sie das Prinzip verstehen und bei den Tugenden anwenden können:

				Schwäche: _______________________________________

				Extremer Gegenpol: ________________________________

				Goldene Mitte: ____________________________________

				Leiten Sie aus dieser Übung einen Vorsatz ab, was Sie die nächsten Tage unternehmen können, um sich der goldenen Mitte anzunähern.

			

			Nun übertrage ich dieses Prinzip auf die vier wichtigsten Tugenden, die die Stoiker uns ans Herz legen: Weisheit, Mut, Mäßigung und Gerechtigkeit.

			Die erste Tugend ist die Weisheit. Sie besteht darin, die richtigen Entscheidungen zu treffen.

			Zwischen welchen beiden Extremen liegt die Weisheit? Als Zuwenig sehe ich die Unwissenheit: »Ich fälle Entscheidungen, ohne zu begreifen, was ich gerade entscheide!« – und als Zuviel die Überheblichkeit: »Ich bin immer auf Empfang und weiß alles über mich und die Welt!«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was spricht für Ihre Weisheit? Listen Sie die weisesten Gedanken, Handlungen und Entscheidungen Ihres Lebens auf. Was verändert sich durch diesen neuen Blick?

			Ich bin sicher: Jeder Mensch besitzt Weisheit. Tief innen spüren Sie, was gut für Sie ist und was nicht. Aber was nützt das, wenn Sie in einer bestimmten Position die Tugend der Weisheit aus dem Blick verlieren und aus dem Zustand der Unwissenheit agieren? Zum Beispiel:

			
					Sie entscheiden sich dafür, sich Sorgen zu machen, sind sich dessen aber nicht bewusst.

			
					Sie entscheiden sich dafür, sich auf einen anstrengenden Streit einzulassen, sind sich dessen aber nicht bewusst.

					Sie grübeln immer wieder über einen Fehler der Vergangenheit, der Sie runterzieht, sind sich dessen aber nicht bewusst.

			

			Ihre Aufgabe ist es nicht, Weisheit zu entwickeln, die haben Sie schon. Ihre Aufgabe ist es, diese Weisheit in den entscheidenden Momenten zu aktivieren. Wie kann Ihnen das gelingen? Im Folgenden stelle ich Ihnen zwei Weisheits-Ideen vor, die Ihnen dabei helfen.

			Weisheits-Idee 1: Selbstbeobachtung

			Stellen Sie sich vor, ein sehr weiser Mensch würde Sie durch Ihren Tag begleiten und Ihnen bei allen möglichen Gelegenheiten fünf Fragen stellen:

			
					Was denkst du jetzt gerade?

			
					Was fühlst du?

					Tut dir das wirklich gut?

					Hast du dich bewusst dafür entschieden?

					Wenn nein: Was willst du stattdessen denken, fühlen, tun?

			

			Diese Übung hat zwei Effekte. Zum einen weckt sie die Vorstellung, Sie würden von einem weisen Menschen begleitet, Ihrer inneren Weisheit. Dieser Umgang färbt ab.

			Zum anderen sorgen die ständigen Rückfragen dafür, dass Ihnen bewusst wird, wann immer Sie die Tugend der Weisheit untertreiben (durch mangelndes Bewusstsein) oder übertreiben (durch Überheblichkeit).

			Aber wie stellen Sie sicher, dass Ihr imaginärer Begleiter Sie regelmäßig anspricht? Einige Klienten von mir nutzen den Timer ihres Handys. Eine kurze Vibration, alle 15 oder 30 Minuten – und schon können Sie sich im Geist die genannten fünf Fragen stellen, Ihr Denken und Verhalten aussteuern.

			So entsteht eine mentale Landkarte, der Sie nach einiger Zeit entnehmen können, welche Situationen Ihrer Weisheit besonders gefährlich werden.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Finden Sie drei Situationen, in denen Sie sich niemals Sorgen machen. Was genau ist dann anders? Und was können Sie für andere Situationen daraus lernen?

			Jutta (32) fand bei der Übung heraus, dass es ihr am schlechtesten ging, wenn sie mit ihrer Freundin Ulla zu tun hatte. In diesen Gesprächen fühlte sie sich schlecht, weil sie sich mit ihrer Freundin verglich. Ulla war verheiratet, hatte Kinder und erzählte viel aus ihrem Leben. Jutta dagegen war unfreiwillig Single. Offenbar zog sie in Gedanken einen heimlichen Vergleich und schnitt dabei schlecht ab.

			Ihre Antworten auf die fünf Fragen sahen (verkürzt) so aus:

			
					Was denkst du jetzt gerade?

			

			»Ich denke, dass ich versagt habe. Ich stehe ganz alleine da. Ohne Mann. Ohne Kinder. Ohne Familie. An Ulla sehe ich, wie mein eigenes Leben hätte laufen können, wäre ich kein so schwieriger Typ.«

			
					Was fühlst du?

			

			»Ich fühle mich beschämt, als Frau zweiter Klasse. Ich fühle mich unattraktiv und unsozial – als ob man mich vor der Menschheit und vor allem den Männern verstecken sollte.«

			
					Tut dir das wirklich gut?

			

			»Nein, im Gegenteil. Dieses Denken zieht mich runter. Wenn ich mit Ulla gesprochen hatte, bade ich in Selbstmitleid. Oder ich klage mich selber an.«

			
					Hast du dich bewusst dafür entschieden?

			

			»Warum sollte ich mich selbst niedermachen und in schlechte Stimmung bringen? Nein, es passiert einfach. Es wurde mir erst bei dieser Übung klar, wie hart ich zu mir selber bin.«

			
					Wenn nein: Was willst du stattdessen denken, fühlen, tun?

			

			»Ich will mich darüber freuen, dass Ulla ein so harmonisches Familienleben führt. Ich will ihr Beispiel als motivierend für mich sehen. Zugleich aber will ich mein jetziges Leben mit all seinen Freiheiten und Vorzügen schätzen. Ich will die Dinge akzeptieren, wie sie sind. Und ich will mit Ulla über meinen inneren Konflikt sprechen.«

			Jutta hatte die Übung schriftlich absolviert. Und wann immer sie jetzt ihre Freundin traf, las sie vorher diesen Zettel durch. So schärfte sie ihr Bewusstsein und konnte rechtzeitig gegensteuern, wenn ihre Gedanken in diese Richtung abdrifteten. Zugleich wurden die Gespräche vielfältiger, denn Ulla brachte mehr andere Themen ein, seit sie von Juttas innerem Konflikt wusste.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Gibt es ein Zitat, das Sie für besonders weise halten? Lesen Sie es jeden Morgen mehrfach. Beobachten Sie, inwiefern der Tag dadurch anders verläuft.

			
				Übung: Verlust der Weisheit

				Probieren Sie diese Methode aus, nachdem Sie ein paar Tage mit dem inneren Weisen an Ihrer Seite verbracht haben. Welches ist eine typische Situation, in der Sie Ihre Weisheit verlieren und ungünstige Gedanken entwickeln? Und was geht dann in Ihnen vor? Machen Sie die Übung gern schriftlich:

				Die typische Situation, in der ich unbewusst schlecht über mich denke:

				

				Was denke ich dann?

				

				Was fühle ich dann?

				

				

				Tut mir das wirklich gut?

				

				Habe ich mich bewusst dafür entschieden?

				

				Wenn nein: »Was will ich stattdessen denken, fühlen, tun?«

				

				Diese Methode kann Ihnen helfen, Ihre innere Weisheit im Auge zu behalten und auch in schwierigen Situationen zu bewahren.

			

			Weisheits-Idee 2: Das klügere Ich

			Wer ist der weiseste Mensch, den Sie kennen? Was genau zeichnet diesen Menschen aus? In welchen Situationen bewundern Sie, wie er denkt und handelt? Rufen Sie sich ein paar Beispiele ins Gedächtnis.

			Erinnern Sie sich im Laufe des Tages oft an diesen Weisen und fragen Sie sich in kritischen Situationen: Was würde er jetzt wohl an meiner Stelle denken oder tun? Aber warum sollen Sie einen anderen kopieren? Haben Sie selbst nicht genug zu bieten? Doch, gerade deshalb ist die Methode so wirksam. Denn um die Weisheit eines anderen Menschen erkennen und schätzen zu können, muss sie in Ihnen selbst angelegt sein.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Denken Sie an eine Eigenschaft, die Sie in jungen Jahren an anderen Menschen bewundert und sich später selbst angeeignet haben. Wie gelang Ihnen das?

			Nehmen Sie ein alltägliches Beispiel: Jemand betritt ein stilvoll eingerichtetes Haus, ist selber aber unästhetisch. Wird ihn der besondere Stil ansprechen? Natürlich nicht. Wer aber Stilgefühl hat, kann begeistert sein. Daraus folgt:

			Wenn Sie es weise finden, dass sich ein anderer Mensch nie provozieren lässt, dann ist diese Gelassenheit auch in Ihnen angelegt. Oder: Wenn Sie es weise finden, dass jemand auch in Notlagen noch die positiven Aspekte sieht, dann ist diese Konstruktivität in Ihnen angelegt – und Sie suchen heimlich nach Wegen, sie zu aktivieren.

			Die Kunst besteht darin, dass Sie in den entscheidenden Momenten mithilfe Ihres Vorbildes Ihre Weisheit wachrufen. Aber wie bleibt dieser Vorsatz auf Ihrem Radar? Hier ein paar Lösungen meiner Klienten:

			
					Silvia steckte sich drei Murmeln in die Hosentasche. Und immer, wenn sie sich im Laufe des Tages über die Kugeln in ihrer Tasche wunderte, erinnerte sie sich daran: »Ach ja, heute will ich aus der Perspektive meiner lebensklugen Großmutter schauen.«

			
					Mario, der sonst keine Uhr trug, legte sich eine Armbanduhr an als Erinnerung daran: »Heute schaue ich aus der Perspektive meiner alten Klassenlehrerin!«

					Annett klebte sich einen Zettel an ihren Bildschirm, fast in der Mitte – um sich daran zu erinnern, dass sie heute als der Philosoph Sokrates in ihrem Büro saß.

			

			Es funktioniert wirklich. Zum Beispiel geriet Mario in die typische Situation, dass sein Chef ihn bei einem Termin wieder warten ließ. Bislang hatte er beim Warten oft gedacht: »Es ist eine Frechheit, dass er so mit mir umgeht. Er hat einfach keinen Respekt vor mir.«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie ein anderer Mensch zutiefst beeindruckt hat. Womit genau? Und was können Sie für sich daraus lernen?

			Jetzt aber erinnerte er sich bei einem Blick auf seine Uhr daran, dass er die Haltung seiner alten Klassenlehrerin einnehmen wollte. Er war sich sicher: Sie hätte sich nicht schlecht gefühlt, sondern die Unpünktlichkeit des Chefs als dessen Problem gesehen. Bestimmt hätte sie auch nicht auf ihn gewartet, sondern einen Zettel in seinem Büro hinterlassen: »Habe auf Sie gewartet. Rufen Sie mich an, wenn Sie wieder da sind.«

			Genau das tat Mario jetzt. Und fühlte sich sehr gut mit dieser weisen Lösung. Zu seinem Erstaunen reagierte der Chef positiv: Erstmals entschuldigte er sich aufrichtig für seine Verspätung und versprach, beim nächsten Mal pünktlich zu sein. Offenbar hatte ihm erst der Zettel seine Verspätung bewusst gemacht.

			
				Übung: Vorbildliche Weisheit

				Wenden Sie diese Methode gerne in Ihrem Leben an. Sie können die Weisheit des anderen auch für eine Situation nutzen, auf die Sie zurückblicken:

				Der weise Mensch, in den ich mich versetzen möchte, ist:

				

				Kritische Situation meines Alltages (Beispiel):

				

				Wie denke und handele ich jetzt?

				

				Was genau würde der weise Mensch an meiner Stelle anders machen?

				

				Was davon passt so gut zu mir, dass ich es für mich übernehmen kann?

				

				Im Alltag werde ich mich an mein Weisheits-Vorbild erinnern durch folgenden Gegenstand:

				

				Je öfter Sie sich an Ihr Vorbild erinnern, desto vorbildlicher und gelassener werden Sie Ihren Alltag bewältigen.

			

			Wie Mut Ihre Sorgen verscheucht

			Sind Sie jemand, der mutig voranschreitet? Oder neigen Sie eher zu Vorsicht? Und ist Ihnen klar, dass Mut Ihnen mehr Gelassenheit schenken kann?

			Auf den ersten Blick erscheint das paradox: Warum braucht es Mut, um ein sorgenfreies und gelassenes Leben zu führen? Ist Mut nicht riskant, weil wir unsere Komfortzone verlassen und uns in brenzlige Situationen bringen?

			Andreia, die stoische Tugend des Mutes, erfordert keine Heldenhaftigkeit. Es kommt darauf an, dass Sie sich nicht von der Angst, sondern von Ihren Werten leiten lassen. Klären Sie Dinge, statt nur zu spekulieren; sprechen Sie Dinge aus, statt sie nur zu denken; gehen Sie Risiken ein, statt sie zu meiden. Stehen Sie zu sich selber!

			Viele Sorgen gehen auf einen Mangel an Mut zurück:

			
					Sie haben das Gefühl, dass ein naher Mensch sich von Ihnen abwendet. Warum bloß? Sie machen sich Sorgen. Doch mit Mut können Sie ein offenes Gespräch führen. Dabei kommt heraus, was Sache ist. Vielleicht sind Ihre Sorgen unbegründet.

			
					Sie halten sich für ungebildet, weil Sie in einer Diskussion ein Fremdwort nicht kennen. Das besorgt Sie. Doch wenn Sie mutig nachfragen, merken Sie vielleicht: Auch viele andere konnten mit dem Wort nichts anfangen.

					Sie reden sich ein, dass Sie etwas nicht können – Menschen führen, ein spezielles Hobby ausüben, eine Rede halten. Das besorgt Sie. Mit Mut können Sie es einfach ausprobieren – vielleicht können Sie es ja doch.

			

			Weisheit besteht auch darin, den eigenen Gedanken und Vorurteilen nicht hinterherzurennen wie der Hund dem Knochen, sondern sie immer wieder an der Realität zu prüfen. Also hinzuschauen, statt die Augen zuzuhalten. Und dazu braucht es Mut, persönlichen und gesellschaftlichen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welches war der mutigste Augenblick Ihres Lebens? Woher kam dieser Mut? Und inwiefern kann Sie diese Erinnerung zu mehr Mut in der Gegenwart inspirieren?

			Denken Sie an Rosa Parks, die afroamerikanische Näherin, die sich am 1. Dezember 1955 in Montgomery weigerte, ihren Sitzplatz für einen weißen Fahrgast zu räumen. Obwohl sie wusste, dass ihr eine Verhaftung drohte, handelte sie aus Überzeugung – und löste damit den berühmten Busboykott aus, der Rückenwind für die Bürgerrechtsbewegung war.70

			Mut fängt im Kleinen an, aber er kann eine große Wirkung haben. Hier ein paar Anregungen, wie Sie Ihren Mut aktivieren und Ihre Sorgen und Grübeleien reduzieren können:

			
					Entwickeln Sie den Mut, andere Menschen regelmäßig zu Rückmeldungen auf Ihre Arbeit oder Ihr Verhalten einzuladen – dann erfahren Sie, was andere wirklich über Sie denken.

			
					Trauen Sie sich, Meinungen anderer zur Kenntnis zu nehmen, aber dennoch nach Ihrem eigenen Gefühl und Ihren Einsichten zu handeln. Es ist nicht Ihre erste Pflicht, anderen gerecht zu werden – sondern sich selbst.

					Wagen Sie es, Ihre Meinung zu äußern, auch wenn Sie mit Widerständen rechnen. Manchmal bestehen diese Widerstände nur in Ihrem Kopf. Und wer zu sich und seiner Meinung steht, erntet Respekt.

					Entwickeln Sie den Mut, sich realistisch zu sehen und von Zielen zu verabschieden, die Sie überfordern. Wenn Sie zum Beispiel rund um die Uhr diszipliniert sein wollen, aber eher ein spontaner Mensch sind, wird Sie dieser Anspruch zerreiben.

					Entwickeln Sie den Mut, Sie selbst zu sein, auch in Gegenwart anderer. Zeigen Sie, wer Sie wirklich sind. Dieser Mut wird belohnt, denn Selbstakzeptanz führt zu Akzeptanz.

			

			Mut ist kein Schwert, das man sich für Kämpfe umschnallt. Er gehört zu einem starken Charakter, macht ihn aus. Und Mut zeigt sich nicht nur in historischen Momenten, sondern auch im Alltag – etwa im Ringen mit Behörden.

			Ich selbst habe das erlebt. Mit 21 Jahren, als Fachabiturient, habe ich einen Leserbrief geschrieben und die Abschiebung einer jugoslawischen Flüchtlingsfamilie kritisiert. Die Familie mit Kleinkindern war in einer Nacht-und-Nebel-Aktion abgeholt und zurück in ein Kriegsgebiet geschickt worden. In meinem Brief schrieb ich, die nächtliche Abholung von Minderheiten erinnere mich an »Gestapo-Methoden«.

			Der lokale Polizeichef zeigte mich wegen Beleidigung an. Zwei Gerichte verurteilten mich. Es sah so aus, als würde ich mit diesen Niederlagen leben müssen und auf immensen Gerichtskosten sitzen bleiben. In meinem Dorf wurde über mich getuschelt. Viele Menschen gingen mir, dem Straftäter, aus dem Weg.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Denken Sie an eine Situation, in der Sie sich unbeliebt gemacht haben, weil Sie nach Ihren Werten handelten. Inwiefern hat sich das gelohnt und Ihren Charakter gestärkt?

			Doch ich nahm all meinen Mut zusammen und zog mit meiner Anwältin Renate Becker vors Bundesverfassungsgericht. Das kleine Wunder geschah: Unter Vorsitz des späteren Bundespräsidenten Roman Herzog sprach das höchste Gericht mich frei und bestätigte mir, ich hätte im Rahmen der Meinungsfreiheit gehandelt.

			Plötzlich avancierte ich vom Straftäter zum Medienstar: Ich trat in der ARD-Sendung Ratgeber Recht auf und wurde in den großen Tageszeitungen gefeiert. Und später zeigte mir mein jüngerer Bruder sein Gemeinschaftskunde-Buch, in dem mein Fall als Musterbeispiel für Zivilcourage beschrieben wurde.

			Mit einer großen Portion Mut hatte ich es als Schüler geschafft, die Flagge der Meinungsfreiheit hochzuhalten und für meine Werte einzustehen. Übrigens kam ich mir dabei gar nicht so mutig vor – ich spürte einfach, dass ich richtig handelte.

			Immer, wenn Sie mit sich im Reinen sind, haben es die Sorgen schwer. Wenn die Sorge flüstert: »Die anderen denken schlecht über dich!«, werden Sie antworten: »Fragen wir einfach mal nach, ob das wirklich so ist. Falls nein, umso besser. Falls doch – und wenn schon!«

			Oder aber die Sorge versucht, Ihnen einzureden: »Du wirst es niemals schaffen, Klavier zu spielen, du bist und bleibst unmusikalisch.« Dann antworten Sie mit Gelassenheit: »Lass uns das klären. Ich buche jetzt einfach mal zehn Klavierstunden. Und was spricht dagegen, Freude am Musikmachen zu haben, auch wenn man nicht musikalisch ist?«

			Wie kommen Sie mit Ihrem Mut ins Gespräch? Hier eine kleine Übung dazu.

			
				Übung: Das Mut-Experiment

				Schritt 1: Wann fehlt es Ihnen an Mut? Überlegen Sie sich eine konkrete Situation. Vielleicht trauen Sie sich nicht, Ihre Meinung zu äußern, jemanden zu kritisieren oder etwas Neues zu wagen. Notieren Sie die Situation so genau wie möglich.

				

				Schritt 2: Notieren Sie den sorgenvollen Gedanken, der dann typischerweise auftaucht. Was sagt Ihre Angst? Zum Beispiel: »Ich blamiere mich«, »Keiner hört mir zu«, »Das schaffe ich nie« oder »Ich verliere die Kontrolle.«

				

				Schritt 3: Antworten Sie diesem Gedanken mit einer Gegenmeinung. Was würde der mutigste Anteil in Ihnen sagen? Zum Beispiel: »Ich habe viel zu bieten«, »Ich darf zu mir stehen, selbst wenn mich nicht jeder mag« oder »Fehler sind menschlich.«

				

				Schritt 4: Fordern Sie sich mit einem Mut-Experiment heraus, das der Sorge entgegentreten kann. Es muss keine Heldentat sein. Ein kleiner, realistischer Schritt reicht. Wichtig ist nur, dass Sie es wirklich tun. Zum Beispiel: »Ich übe heute in der Sitzung Kritik, die ich sonst nur denke.« Oder: »Ich buche einen Kurs, obwohl ich unsicher bin, ob ich das kann.«

				

				Schritt 5: Nachdem Sie das Mut-Experiment durchgeführt haben, halten Sie schriftlich fest, was passiert ist. Was haben Sie erlebt? Was war überraschend? Was hat gutgetan? Was haben Sie gelernt? Vielleicht stellen Sie fest, dass Ihre schlimmsten Befürchtungen gar nicht eingetreten sind – oder dass Sie eine unangenehme Reaktion besser verkraften konnten als gedacht.

				

			

			Je öfter Sie diese Übung wiederholen, desto mehr werden Sie merken: Sie gehen auf Herausforderungen zu, statt vor ihnen wegzulaufen. Sie beherrschen Ihre Sorgen, statt sich von Ihnen beherrschen zu lassen. Jedes Mal, wenn Sie sich überwinden, wachsen Ihr Selbstvertrauen und Ihre innere Freiheit. Stoischer Mut tut gut!

			Der Glücksstern der Gerechtigkeit

			Fühlen Sie sich manchmal ungerecht behandelt? Verweigern Ihnen andere Menschen, was Sie von ihnen erwarten – Respekt, Anerkennung oder Gegenleistungen?

			Viele Menschen betrachten die Gerechtigkeit als Gerichtsvollzieher-Titel, den sie gegenüber anderen vollstrecken können, so nach dem Motto: Ich habe dir etwas gegeben – rück die Gegenleistung raus! Aber was, wenn Gerechtigkeit im stoischen Sinne nicht aus Forderungen an andere besteht? Sondern aus einer Forderung an uns selbst: Handele nach ethischen Prinzipien unabhängig davon, was die anderen tun. Bleibe gerecht auch dann, wenn du dich ungerecht behandelt fühlst. Nur dein Verhalten kannst du steuern (Dichotomie der Kontrolle). Indem du gerecht bist, mehrst du die Gerechtigkeit der Welt.

			Seneca betont in seinen Briefen an Lucilius, dass das Gerechte nicht immer gesetzlich und das Gesetzliche nicht immer gerecht ist.71 Gerechtigkeit wird also nicht von Gesetzen definiert, sondern von Vernunft und Moral. Der Ort, wo die Tugenden entstehen, ist das Herz in Ihrer Brust.

			Wenn Sie es schaffen, sich von Ihrer Gerechtigkeit leiten zu lassen, wird Ihnen das viel Frust, Sorgen und Ärger ersparen. Aus zwei Gründen: Zum einen sind Sie mit sich selbst im Reinen und müssen kein schlechtes Gewissen mehr haben. Zum anderen werden Sie nicht mehr allergisch auf Menschen reagieren, die Ihnen anders begegnen, als Sie sich das wünschen. Ein paar Beispiele:

			
					Sie werfen einem Obdachlosen eine große Spende in den Hut. Grämen Sie sich nun, wenn er sich nicht bedankt? Oder sagen Sie sich: »Meine Spende bleibt richtig, unabhängig von seiner Reaktion«?

			
					Sie halten es für gerecht, befördert zu werden. Doch das passiert nicht. Ärgern Sie sich nun, so engagiert gearbeitet zu haben? Oder erkennen Sie, dass Ihr Engagement richtig war, unabhängig von einer Beförderung?

					Sie gratulieren jemandem zum Geburtstag. Ärgern Sie sich nun, wenn er Ihren Geburtstag vergisst, und gratulieren künftig nicht mehr? Oder sagen Sie sich: »Meine Gratulation war unabhängig davon richtig, ob er mir auch gratuliert«?Kleiner Zwischen-Impuls
Welcher Mensch regt Sie gerade auf? Welche negativen Absichten müssten Sie ihm unterstellen, um maximal zu leiden? Und welcher Weg führt in die Gegenrichtung?


			

			Nun können Sie entgegenhalten: »Aber soll ich mir denn alles gefallen lassen? Ich muss mich doch auch wehren! Und irgendein Autor hat mal das Buch Den Netten beißen die Hunde geschrieben – waren das nicht Sie, Herr Wehrle?«

			Natürlich dürfen Sie Grenzen setzen. Das ist gut so. Natürlich können Sie mutig für Ihre Wünsche eintreten. Das ist gut so. Aber laufen Sie niemals in die Falle, sich als Gläubiger des Lebens zu definieren und zu meinen: Ich habe einen Anspruch auf Gerechtigkeit! Nein, darauf haben Sie keinen Einfluss.

			Morgen schon kann ein Blitz Sie treffen. Morgen schon kann Ihre Firma Sie entlassen. Morgen schon kann jemand Sie auf offener Straße überfallen. Das ist dann nicht gerecht – das ist einfach so.

			Und warum sollte es ausgerechnet uns nicht treffen? Wie viele Menschen landen im Rollstuhl? Wie viele Eltern verlieren ihre Kinder? Wie viele Menschen gehen aus Mobbing als psychische Wracks hervor? Es wäre höchst arrogant, wenn wir davon ausgingen: Die haben das verdient. Aber ich nicht!

			Alles kann uns treffen. Aber was passiert, wenn Sie darauf gefasst sind, auch mit Ungerechtigkeiten konfrontiert zu werden? Wenn Sie den Fall einkalkulieren …

			
					… dass Sie geben, ohne zurückzubekommen;

			
					… dass Sie krank werden, ohne ungesund gelebt zu haben;

					… dass Sie als Bewerber eine Absage bekommen, obwohl Sie perfekt zum Job passen;

					… dass Sie in einer Beziehung betrogen werden, obwohl Sie treu waren

					… oder dass Ihnen jemand einen Dank, den Sie verdient haben, schuldig bleibt?

			

			Indem Sie Ungerechtigkeiten generell für möglich halten, schützen Sie sich vor ihrer Wucht und sind in schwierigen Situationen handlungsfähiger. Das heißt nicht, dass Sie immer vom Negativen ausgehen sollten, Sie sollten es als Möglichkeit nur nicht komplett ausblenden. Wenn es anders kommt, was wahrscheinlich ist: Freuen Sie sich!

			Und wenn es doch so kommt, sind Sie darauf gefasst und können sich sagen: »Ich selbst habe gerecht gehandelt. Das lag in meiner Macht und hat die Gerechtigkeit gefördert. Was der andere tut, ist seine Sache. Ich nehme es zur Kenntnis, aber verschwende keine Emotionen daran.«

			
				Übung: Der schlimmste Fall

				Nutzen Sie eine Methode der Stoiker. Denken Sie nun an ein aktuelles Problem und gehen Sie davon aus, dass der schlimmste Fall eintritt. Finden Sie Argumente dafür, dass Sie sogar mit dieser Situation umgehen können.

				Schlimmster Fall:

				

				Warum ich damit umgehen könnte:

				

				Achten Sie darauf, inwieweit diese Haltung Sie befreit – und den Glücksstern über Ihrem Leben heller strahlen lässt.

			

			Nutzen Sie ein kleines Segel

			Stellen Sie sich vor, Sie segeln auf dem offenen Meer. Was lässt Sie schneller vorankommen: ein kleines oder ein großes Segel? Ich vermute, Sie denken sofort an das große Segel. Und wenn es ums Leben geht, tun wir oft das Gleiche: Wir setzen auf das Maximale, auf immer größere Ziele und höhere Erwartungen:

			
					Wir wollen nicht nur einen Partner oder eine Partnerin kennenlernen, es soll bitte schön ein Traumpartner sein.

			
					Wir wollen nicht nur zufrieden sein, sondern rund um die Uhr glücklich.

					Wir wollen nicht nur einen Beruf, sondern es soll eine Karriere sein, gern bis ins Management.

					Wir wollen nicht nur genug Geld fürs Leben, sondern wir streben nach finanzieller Unabhängigkeit.

					Wir wollen nicht nur ein erfüllendes Leben haben, sondern auf keinen Fall etwas verpassen und alles mitnehmen.

			

			Doch wohin führt es, wenn wir ständig nach dem maximalen Erfolg streben? Der Stoiker Seneca fand dazu einen trefflichen Vergleich:

			Was passiert, wenn wir die großen Segel ausspannen? Dann wird der Sturm »gewaltige Verheerung« anrichten, da das Leben voller »schwerer Schicksalsschläge« sei. Deshalb empfiehlt er: »Man muss die Segel einreffen, um dem Schicksal kein sicheres Ziel für seine Angriffe zu bieten.«72

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie groß sind Ihre Segel im Leben? Und was geschieht, wenn Sie auch Kleinigkeiten genießen, zum Beispiel winzige Fortschritte oder Sonnenstrahlen auf Ihrer Haut?

			Die Stoiker empfehlen, unsere Gefühle zu mäßigen, um innerlich ruhig und ausgeglichen zu bleiben. Sie sprechen von der Idee der »Eupatheia«, einer positiven, kontrollierten Emotion – und der »Apatheia«, der Freiheit von stürmischen Leidenschaften.73

			Wer seine Gefühle mäßigt, lässt sich nicht von Angst, Wut oder übermäßiger Freude überfluten. Statt sich vom großen Segel intensiver Gefühle mitreißen zu lassen, können Sie das Geschehen mit stoischer Gelassenheit beobachten.

			Eine solche Haltung ist heutzutage selten. In der Beratung erlebe ich fast täglich, dass Menschen zur Maßlosigkeit neigen:

			
					Da ist der mittlere Manager, der über eine Viertelmillion im Jahr verdient, aber finanziell in großer Not ist: Die Raten für seine Riesenvilla sind kaum mehr zu bezahlen.

			
					Da ist die Mutter, die fast in Tränen ausbricht, weil die Lehrer ihre Tochter auf die Realschule schicken wollen, statt aufs Gymnasium.

					Da ist die Naturwissenschaftlerin, die ihre Doktorarbeit mit magna cum laude abschließt, der zweithöchsten Bewertung, aber sich endlos grämt, dass es nicht zu summa cum laude (höchstem Lob) gereicht hat.

			

			Wirklich reich ist nicht der, der viel besitzt – sondern der, der wenig braucht, sagt Epiktet.74 Und genau darin liegt die Freiheit. Denn was passiert, wenn einer viel hat? Er ist angefixt davon – und will noch mehr!

			Es ist wie bei einem Junkie: Es braucht eine immer höhere Dosis, um noch dieselbe Wirkung zu erzielen. Wer die erste Million hat, strebt nach der zweiten. Wer ein kleines Geschäft aufgebaut hat, will ein großes daraus machen. Und wer 500 Follower hat, strebt nach 5 000, dann 50 000, dann 500 000, dann 5 Millionen.

			Wer zu viel erwartet, lädt Sorgen ein – und sperrt Zufriedenheit aus. Wilhelm Busch hat das in seinem Gedicht »Niemals« wunderbar auf den Punkt gebracht:

			»Wonach du sehnlich ausgeschaut,

			es wurde dir beschieden.

			Du triumphierst und jubelst laut:

			Jetzt hab ich endlich Frieden!

			Ach, Freundchen, rede nicht so wild,

			bezähme deine Zunge!

			Ein jeder Wunsch, wenn er erfüllt,

			kriegt augenblicklich Junge.«75

			Jedes Ziel, das wir im Leben erreichen, will uns als Sprungbrett scheinen, das uns zum nächsten, höheren Ziel federn soll. Und so springen wir ein Leben lang dem Glück hinterher, ohne es zu erreichen.

			Die Mäßigung ist der Ausweg aus dem Dilemma. Wenn Sie wenig brauchen, sind Sie frei: Zum Beispiel habe ich einen Bekannten in Hamburg, der von sich sagt: »Ich brauche kein Auto, mein Fahrrad reicht.« Mit dieser Haltung ist er glücklicher als ein Opel-Fahrer, der gern einen Mercedes (und dann einen Porsche und dann einen Rolls-Royce) hätte.

			Ich bin Menschen begegnet, die mit ihrem leichten Übergewicht völlig im Reinen waren und fröhlich in Badekleidung am Strand spazierten. Mit dieser Haltung sind sie glücklicher als ein Idealgewichtiger, der sich die Seele aus dem Leib joggt, um ein Pfund (und dann noch eines und dann noch eines) abzunehmen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Ihr Herzenswunsch: Wie groß darf er sein, um Sie nicht zu überfordern? Wie klein, um reizvoll zu bleiben? Variieren Sie seine Größe, bis er sich stimmig anfühlt.

			Und ich kenne Autoren, die Purzelbäume schlagen, weil ihr Buch überhaupt von einem Verlag veröffentlicht wurde. Mit dieser Haltung sind sie glücklicher als eine etablierte Erfolgsautorin, die Suizidgedanken hat, wenn ihr Buch nicht in den Bestsellerlisten auftaucht.

			Was wir in der Welt bekommen, hängt von Umständen ab, die wir nicht steuern können. Aber was wir vom Leben erwarten, ist allein unsere Entscheidung. Seneca schreibt:

			»Ich habe weniger, als ich gehofft hatte: Aber vielleicht habe ich mehr gehofft, als mir zustand.«76

			Die Mäßigung, wie sie die Stoiker lehren, bedeutet: Alles, was wir für ein erfülltes Leben brauchen, finden wir in uns selbst. Wenn wir nicht ständig nach äußeren Dingen streben, sondern das Glück in den kleinen Dingen suchen, gewinnen wir innere Freiheit und Zufriedenheit:

			
					Wenn Sie reich sein wollen, dann sorgen Sie für geistigen Reichtum, hören Sie Musik, lesen Sie Bücher, machen Sie sich bereichernde Gedanken – aber streben Sie nicht nach der »ersten Million«.

			
					Wenn Sie Ihr Leben genießen wollen, dann machen Sie sich nicht abhängig von Luxus, sondern genießen Sie Spaziergänge im Wald, heitere Gedanken und dass Sie leben dürfen.

					Wenn Sie nach Anerkennung streben, dann warten Sie nicht auf Lob Ihres Chefs oder Ihres Partners – sondern würdigen Sie jeden Tag, was in Ihrem Leben gelungen ist, etwa indem Sie abends drei Erfolge in ein Tagebuch schreiben und sich daran erfreuen.

			

			Mit dieser Form der inneren Selbstbeherrschung bewahren Sie Ihre Unabhängigkeit – und schützen sich vor dem Absturz in die Maßlosigkeit. Wenn Sie alles, was Sie für ein erfülltes Leben brauchen, schon in sich und Ihrem Leben haben – was auf der Welt sollte Sie dann noch sorgen können?

			Das gilt erst recht, wenn Sie eine innere Balance finden. Die Stoiker raten Ihnen, auch Ihre positiven Gefühle zu mäßigen; freuen Sie sich nicht zu sehr! Aber was spricht gegen die Freude? Stellen Sie sich Ihre Gefühle als eine Wippe vor: Je mehr Sie sich freuen, desto mehr können Sie zurückfallen in Enttäuschung oder Ärger:

			
					Jemand lernt einen neuen Partner kennen, verfällt in Euphorie und sieht in ihm gleich die Liebe seines Lebens. Doch kurz darauf stellt sich eine umso größere Ernüchterung ein, weil der Neue sich eben doch nur als Mensch aus Fleisch und Blut erweist.

			
					Jemand ist völlig aus dem Häuschen, weil sein Lieblingsverein überraschend ein wichtiges Spiel gewinnt. Doch umso qualvoller wird die Enttäuschung sein, wenn die nächsten Spiele wieder verloren gehen.

					Jemand sieht sich als Überflieger auf der Karriereleiter, weil sein höchster Chef ihn gelobt hat. Doch umso härter trifft es ihn, wenn die erhoffte Beförderung ausbleibt oder er vom selben Chef kritisiert wird.

			

			Eine erfolgreiche Musikerin sagte einmal zu mir: »Wenn ich die positiven Kritiken zu ernst nehme, muss ich eines Tages auch die negativen glauben.« Es ist gut, wenn wir unsere Gefühle auf mittlerer Flamme kochen, die Freude wie den Ärger, die Hoffnung wie die Enttäuschung, die Liebe wie den Hass.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wenn Sie ein ausgeprägter Choleriker wären: Über was in Ihrem Leben würden Sie sich mehr aufregen, als Sie es aktuell tun? Wenn Sie ein weiser Mönch wären: Über was würden Sie sich weniger aufregen? Wählen Sie die gesunde Mitte.

			Wenn Sie mit der Wippe nicht so weit nach oben schwingen, werden Sie auch nicht so tief fallen. Sorgen nisten gern in der Kluft zwischen Erwartung und Wirklichkeit. Wir überfordern uns oft, sagte die Psychoanalytikerin Karen Horney. Wir folgen nicht nur unseren wahren Bedürfnissen, die unserem »realen Selbst« entspringen. Vielmehr rennen wir überzogenen Idealen hinterher, die uns ein »ideales Selbst« einredet.77

			Zum Beispiel akzeptiert Ihr »reales Selbst« auch mal ein oder zwei Eisbecher pro Woche – während Ihr »ideales Selbst« eine zu 100 Prozent perfekte Ernährung anstrebt. Aus dieser Reibung zwischen Anspruch und Wirklichkeit kann eine dritte Instanz entstehen, ein »verachtendes Selbst«: »Ich bin einfach total undiszipliniert und darf mich nicht beklagen, wenn ich eines Tages zuckerkrank werde.«

			Hier knüpft die maßvolle Lebensführung an, die Ihnen die Stoiker ans Herz legen: Handeln Sie angemessen – tun Sie nicht zu viel und nicht zu wenig:

			
					Es ist gut, Sport zu machen – aber Sie müssen nicht gleich den ersten Platz beim nächsten Marathon anstreben. Fünf Kilometer joggen ist auch nicht schlecht.

			
					Es ist gut, im Beruf Ehrgeiz zu entwickeln – aber Sie müssen nicht gleich im Büro übernachten und Ihr Lebensglück vom Gehaltszettel ablesen. Ein guter Job als Sachbearbeiter ist auch nicht schlecht.

					Es ist gut, eine harmonische Beziehung zu führen – aber Sie müssen nicht gleich jeden Streit auf Teufel komm raus vermeiden oder als Zeichen einer bevorstehenden Trennung sehen. Auch in einer harmonischen Beziehung darf es mal krachen.

					Und es ist gut, die eigenen Ziele diszipliniert zu verfolgen – aber Sie müssen nicht gleich jeden Ihrer Tage zum Kasernenhof machen, über den Sie sich scheuchen. Auch als disziplinierter Mensch dürfen Sie die Seele mal baumeln lassen.

			

			Es spricht nichts dagegen, dass Sie sich zum Beispiel Gedanken machen, ob Ihr Arbeitsplatz noch sicher ist oder ob Sie genug für Ihre Gesundheit tun. Aber wie viele Gedanken machen Sie sich? Ist die Dosis angemessen, um Sie ins Handeln zu bringen – beispielsweise sich in anderen Firmen zu bewerben oder mehr Sport zu machen? Oder ist die Dosis der Sorgen so groß, dass Ihr einziger Sport darin besteht, mit diesen Sorgen in den Ring zu steigen und vergeblich zu kämpfen?

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wenn es Ihre Aufgabe wäre, sich mit einer Sorge zu lähmen: Was würden Sie wie oft denken? Und welcher Gedanke würde Sie stattdessen ins Handeln bringen?

			
				Übung: Die Kehrseite der Wünsche

				Eine Übung, von der schon viele meiner Klienten profitiert haben, ist diese: Schreiben Sie auf einen Zettel, was Sie sich vom Leben noch wünschen. Seien Sie so maßlos wie möglich. Wenn Sie eine Insel wollen, wünschen Sie eine Insel. Wenn Sie eine Million wollen, wünschen Sie eine Million. Wenn Sie der oberste Chef Ihrer Firma werden wollen, wünschen Sie sich den Chefsessel.

				Meine maßlosen Wünsche:

				

				Und nun, im zweiten Schritt, fragen Sie sich: Welche Nachteile hätte es, wenn diese Wünsche wahr würden?

				Kann es zum Beispiel sein, dass Ihnen auf Ihrer Insel die vertrauten Menschen fehlen würden oder zumindest Ihr Zahnarzt?

				Kann es sein, dass Sie als Millionär das Geld, weil Sie so viel davon hätten, viel weniger als im Moment schätzen, oberflächlicher auf die Welt blicken und von falschen Freunden angesteuert würden?

				Kann es sein, dass Sie als Chef Ihrer Firma keine befreundeten Kollegen mehr hätten, sondern nur mehr Untergebene?

				Die Nachteile meiner Wünsche:

				

				Und im dritten Schritt schreiben Sie bitte auf, welche Vorteile Ihnen die aktuelle Situation bietet. Beispielsweise gibt es bei Ihnen um die Ecke vielleicht ein Lieblingscafé, das Sie auf Ihrer Insel schmerzlich vermissen würden.

				Die Vorteile des Ist-Zustands:

				

				Gut möglich, dass Sie bei dieser Übung entdecken: Fast alles, was Ihr Leben erfüllt macht, haben Sie schon jetzt. Höchste Zeit, es noch mehr zu würdigen!

			

			Sechs Richtige: Gehen Sie den Weg der Philosophen!

			Wie helfen Ihnen die Stoiker, Ihr Leben und Ihre Sorgen besser zu bewältigen? Binden Sie sechs wichtige Anregungen dieses Kapitels in Ihr Leben ein:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Herausforderung

						
							
							Das passiert im Kopf

						
							
							So steuern Sie gegen 

						
					

				
				
					
							
							1. Der Rückschlag:

							Sie erleben einen Rückschlag oder Verlust, der Ihr Leben durcheinanderbringt (so wie Zenon, als sein Boot sank). 

						
							
							Ihr Geist nimmt das als Bedrohung wahr und reagiert mit Schmerz, Ohnmacht und dem Drang, zu klagen und mit dem Schicksal zu hadern.

						
							
							Akzeptieren Sie das Unveränderliche. Richten Sie den Blick nach innen, erkennen Sie Chancen im Unglück, und nutzen Sie es für persönliches Wachstum.

						
					

					
							
							2. Verfehlte Kontrolle:

							Sie glauben, Ihr Leben und Schicksal komplett steuern zu können, aber äußere Ereignisse bringen Sie ins Schleudern.

						
							
							Eine Problem-Hypnose setzt ein: Sorgen drängen sich in den Vordergrund, lenken Gefühle und Aufmerksamkeit und erzeugen Stress.

						
							
							Akzeptieren Sie, dass Sie nur Ihre Gedanken steuern können. Folgen Sie dem Lauf der Dinge wie der Hund am Wagen, und machen Sie das Beste aus jeder Situation.

						
					

					
							
							3. Außen-Fixierung:

							Sie kämpfen mit äußeren Störungen und Problemen, die Sie aufwühlen.

						
							
							Ihr Geist deutet die Ereignisse als Bedrohung und reagiert mit Angst, Ärger oder Sorge. Dadurch verliert er seine innere Ruhe.

						
							
							Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das, was Sie kontrollieren können. Lassen Sie äußere Einflüsse abprallen und bewahren Sie Ihren Seelenfrieden, Ihre Ataraxie.

						
					

					
							
							4. Weisheits-Verlust:

							Sie verlieren in einigen Situationen Ihre innere Weisheit, denken negativ oder kritisieren sich selbst.

						
							
							Sie denken »Ich habe versagt« oder »Ich bin unzulänglich«; Gefühle wie Scham, Selbstmitleid oder Neid verdrängen rationale Bewertungen.

						
							
							Fragen Sie sich: Was würde der weiseste Mensch tun, den ich kenne? Lassen Sie sich von diesen Gedanken inspirieren, und ordnen Sie das Geschehen neu ein.

						
					

					
							
							5. Verzagtheit:

							Sie sorgen sich viel und agieren mutlos, denn Sie fürchten Ablehnung, Fehler oder Misserfolg.

						
							
							Ihre Gedanken reden Ihnen ein, dass Sie etwas nicht schaffen. Das macht Sie unsicher und besorgt; Sie vermeiden riskante Situationen oder Entscheidungen.

						
							
							Erkennen Sie die Sorgen-Gedanken, treten Sie ihnen entgegen und handeln Sie bewusst nach Ihren Werten, etwa dem Mut – das schenkt Ihnen Kraft, auch bei kleinen Schritten.

						
					

					
							
							6. Zu hoher Anspruch:

							Sie überfordern sich selbst mit zu hohen Erwartungen, wollen immer mehr erreichen und vergleichen sich ständig.

						
							
							»Ich muss perfekt sein«, »Ich darf nichts verpassen«: Solche Gedanken machen Ihnen Druck und erzeugen Enttäuschung.

						
							
							Nutzen Sie ein »kleines Segel« nach Seneca: Mäßigen Sie Ihre Erwartungen, erkennen Sie die Fülle im Jetzt und handeln Sie angemessen.

						
					

				
			

		

	
		
			6 Positive Psychologie: 
Wie Ihr Leben leichter wird

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					wie Sie mehr positive Gefühle auf Ihre innere Bühne rufen,

					welche Charakterstärken Sie als Leuchttürme aus dem Sorgennebel führen,

					welche großen Vorteile es bietet, wenn Sie sich wie einen Freund ansprechen

					und wie eine Steuerprüfung mich fast den Verstand gekostet hätte.

			

		

	
		
			Der Baum, der einfach verschwand

			Eine Frau ging jeden Morgen in den Wald und umarmte ihren Lieblingsbaum. Der Stamm war so dick, dass ihre Arme ihn nur zur Hälfte umfassen konnten. Sie legte ihre Wange an die Baumrinde und verharrte so für zwei Minuten. Dann ging sie wieder nach Hause.

			Der Waldbesitzer, der in Sichtweite wohnte, beobachtete diese Szene seit vielen Jahren immer wieder. Daher hatte er ein ganz schlechtes Gewissen, als er seinen Wald eines Tages rodete. Wie würde die Frau am nächsten Morgen reagieren? Nun waren von ihrem Baum nur noch der Stumpf und die Wurzel übrig.

			Gespannt sah der Waldbesitzer, wie die Frau sich dem Baumstumpf näherte. Er rechnete damit, dass sie in Tränen ausbrechen oder wütend aufstampfen würde. Doch die Frau tat, was sie immer getan hatte: Sie stellte sich auf die Baumwurzel, breitete ihre Arme aus und legte sie um den jetzt unsichtbaren Baum. So verharrte sie zwei Minuten, ehe sie offensichtlich zufrieden abzog. Am nächsten Tag wiederholte sich das Schauspiel.

			Der Waldbesitzer war verunsichert. Am folgenden Morgen trat er zu der Frau, als sie ihre Umarmungsgeste machte. »Entschuldigen Sie, aber hier ist ja gar kein Baum mehr.« Sie sah ihn fragend an: »Und was umarme ich dann, guter Mann?«

			»Nichts umarmen Sie.«

			Die Frau lächelte. »Sehe ich aus, als würde ich nichts umarmen?«

			»Nein«, gab der Waldbesitzer zu.

			»Sehe ich aus, als würde ich einen Baum umarmen?«

			»Ja«, gab der Waldbesitzer zu. »Aber ich habe den Baum gefällt!«

			Die Frau lächelte ihn an. »Sie können einen Baum fällen. Aber ich habe mich dafür entschieden, dass Sie meinen Baum nicht gefällt haben, denn er wurzelt in meinem Geist. Er gehört mir, und ich werde ihn bis zum letzten Tag meines Lebens behalten.«

			Der Wald war verschwunden – und doch blieb ihr Baum bestehen.

			Was zählt, wurzelt nicht im Boden, sondern in uns. Man kann Ihnen Ihr Geld nehmen, aber nicht Ihren Reichtum. Man kann Ihnen Ihr Haus nehmen, aber nicht Ihre Heimat. Man kann Sie einsperren, aber die Freiheit kann man Ihnen nicht nehmen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was haben Sie in Ihrem Leben scheinbar verloren? Suchen Sie Anhaltspunkte dafür, dass es immer noch in Ihren Gedanken ist. Inwiefern beschwingt Sie das?

			Jeder von uns konstruiert die Welt aus seinen Gedanken, sie sind stärker als Äxte und Gitterstäbe. Die Frau hätte verzweifeln können, weil ihr Baum nicht mehr da war. Stattdessen entschied sie sich, sein Bild in ihrem Geist abzurufen. Nun konnte ihr niemand mehr diesen Baum rauben, kein Sturm, kein Holzfäller, kein Borkenkäfer.

			Die Positive Psychologie kennt diesen Perspektivwechsel als kognitive Neubewertung: Jede Lebenssituation, auch eine schwierige, lässt sich als Chance für inneres Wachstum betrachten.78

			Dieses Kapitel verrät Ihnen, was genau die Positive Psychologie ist, wo der Unterschied zu anderen therapeutischen Ansätzen liegt und wie Sie ihre Erkenntnisse nutzen können. Damit öffnen Sie die Tür zu einem sorgloseren Leben, das nicht von äußeren Umständen bestimmt wird – sondern von Ihrer inneren Stärke.

			Steuern Sie den Leuchtturm an

			Stellen Sie sich vor, Sie konsultieren einen Psychologen, und jetzt entspinnt sich folgender Dialog:

			»Guten Tag. Was fehlt Ihnen?«

			»Nichts. Mir geht es prima.«

			Der Psychologe schaut etwas skeptisch. »Aha. Und was genau führt Sie dann zu mir?«

			»Ich möchte besprechen, wie ich meine Stärken besser einsetzen kann.«

			»Sie leiden also darunter, dass Sie Ihre Stärken im Alltag nicht immer abrufen können?«

			»Nein, ich leide nicht. Es geht mir gut.«

			»Dann gibt es Menschen in Ihrem Umfeld, die sagen, dass Sie mehr aus Ihren Stärken machen könnten?«

			»Nein, das hat mir noch keiner gesagt.«

			Der Psychologe rutscht unruhig auf seinem Stuhl hin und her. »Das heißt, auf den ersten Blick ist in Ihrem Leben alles in Ordnung. Aber Sie haben doch so ein Gefühl, Sie sollten Ihre Potenziale besser abrufen?«

			»Wie gesagt: Im Moment bin ich mit meinem Leben sehr zufrieden.«

			»Sie sagen, ›im Moment‹. Inwieweit kann es sein, dass Ihre Stärken als Kind nicht ausgereicht haben, um Ihre Eltern zufriedenzustellen?«

			»Ich hatte ein sehr gutes Verhältnis zu meinen Eltern. Sie waren mit meinen Stärken einverstanden. Ich habe kein Problem.«

			Der Psychologe seufzt. »Besteht Ihr Problem vielleicht darin, dass Sie Ihre Probleme verdrängen und sich der Wirklichkeit nicht stellen?«

			»Nein. Es geht mir prima.«

			»Was genau wollen Sie dann bei mir?«, fragt der Psychologe und rollt mit den Augen.

			»Meine Stärken fördern.«

			Dieser Dialog macht (mit einem Augenzwinkern) deutlich, was die klassische Psychologie tut: Sie konzentriert sich auf Probleme und Defizite. Sie nimmt einen Spaten, gräbt die Seele eines Menschen um und will herausfinden, was schiefläuft in seinem Leben. Sie fragt sich, was ein Mensch vermeiden muss, um besser im Leben klarzukommen.

			Eine solche Therapie wird von der Krankenkasse bezahlt – sie setzt voraus, dass die psychische Gesundheit angeschlagen ist.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welche Stärken würden Ihnen Ihre besten Freundinnen und Freunde nachsagen? Fragen Sie bei nächster Gelegenheit nach!

			Beobachten Sie Ihre Gedanken gern mal einen Tag lang und schauen Sie, ob das Verhältnis zwischen positiven und negativen Gedanken für Sie stimmt (im nächsten Kapitel erwartet Sie hierzu eine Übung).

			Die Positive Psychologie kann Ihnen helfen, die Schätze Ihres Lebens mehr zu würdigen. Drei Beispiele verdeutlichen den Unterschied zur klassischen Psychologie:

			
					Vielleicht haben Sie eine belastende Erfahrung hinter sich und gut verarbeitet. Die klassische Psychologie könnte diese Erfahrung als Trauma identifizieren, das noch immer Schatten auf Ihr Leben wirft. Die Positive Psychologie fragt hingegen: Welche Ressourcen haben Ihnen geholfen, diese Erfahrung zu überwinden? Wie können Sie diese Stärken auch künftig für Ihr Wohlbefinden nutzen?

			
					Sie verbringen gern Zeit für sich selbst und ziehen es vor, größere Gruppen zu meiden. Die klassische Psychologie könnte hier eine Sozialphobie vermuten. Die Positive Psychologie dagegen fragt: Welche Ressourcen und inneren Stärken fördern Ihre Fähigkeit zur Autonomie? Kann es sein, dass Ihr Bedürfnis nach Alleinsein Ihnen hilft, Ihre Kreativität oder Reflexionsfähigkeit zu vertiefen? Wie können Sie das ausbauen?

					Es gibt Zeiten, in denen Selbstzweifel und Grübeln Sie beschäftigen. Die klassische Psychologie könnte diese Gedanken als Symptome einer Depression deuten und versuchen, sie zu minimieren. Die Positive Psychologie fragt jedoch: Welches sind die Momente oder Tätigkeiten, in denen Sie sich selbst am stärksten erleben? Und wie lassen sich diese Gefühle in schwierige Zeiten transferieren?

			

			Bis 1998 hatte sich der US-Psychologe Martin Seligman vor allem mit der selbst erlernten Hilflosigkeit beschäftigt:79 Warum werden Menschen von negativen Erfahrungen gelähmt und daran gehindert, ihre Probleme zu lösen? Doch alle Erkenntnisse, die er gewann, verbesserten das Leben der Betroffenen kaum.

			Und so kam er auf eine kühne Idee, die seine Berufskollegen verblüffte: Wie wäre es, wenn wir uns als Psychologen nicht länger auf die Defizite fokussieren würden – sondern darauf, was Menschen stark macht?80

			Statt Mängel aufzudecken, könnte die Psychologie positive Eigenschaften aufzeigen. Statt Symptome zu behandeln, könnte sie die Prävention fördern. Und statt Menschen zu lehren, wie sie etwas Unerwünschtes vermeiden, könnte sie ihnen helfen, ihre Ziele und Wünsche als Leuchttürme anzusteuern.

			Die Positive Psychologie wurde zur Erfolgsgeschichte.81 Zahlreiche Studien weisen nach, wie gut sie Menschen unterstützt. Wer sich auf positive Emotionen konzentriert und seine Charakterstärken ausbaut, lebt zufriedener und fühlt sich wohler. Oft reicht es schon, dass Sie Ihre persönlichen Stärken herausarbeiten oder Dankbarkeits-Schreiben verfassen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie oft loben Sie sich im Laufe eines Tages? Wie oft sprechen Sie Ihre Dankbarkeit aus? Tun Sie es häufiger!

			Die Positive Psychologie wirkt wie ein Schutzschild gegen Stress.82 Wenn Sie Ihre Achtsamkeit steigern und Selbstmitgefühl entwickeln, schenkt Ihnen das Resilienz. Sie fühlen sich besser und können sogar die Symptome einer Depression lindern.

			Ist es also klug, sich nur noch aufs Positive zu konzentrieren? Nein, das wäre toxische Positivität.83 Damit ist gemeint, dass Sie schwierige Gefühle wie Trauer und Wut einfach abwehren und sagen: »Sieh das Positive!« So würden Sie sich schaden, denn jedes Gefühl transportiert eine wichtige Botschaft und will gewürdigt sein.

			Stellen Sie sich Ihren Kopf als Theaterbühne vor. Das Stück würde oberflächlich, wenn nur die positiven Gefühle auftreten dürften, immer singend und tanzend. Es ist gut, allen Gefühlen eine Bühne zu bieten, auch den weniger erwünschten. Nur sollten Sie sich fragen: Wer tritt wie oft auf? Und welche Auftritte stärken mich?

			Zum Beispiel hat mein Klient Wolf (62) beobachtet, dass er sich ständig über seine labile Gesundheit sorgte. Tatsächlich litt er unter einer seltenen Darmkrankheit und war pro Jahr mindestens sechs Wochen krank – wobei die Tendenz eher positiv war. Dennoch fragte er sich: Was, wenn die Krankheit fortschreitet und mich den Arbeitsplatz kostet?

			Rund um die Uhr war er von Sorgen und Ängsten belagert und malte sich düstere Zukunftsszenarien aus. Nun wäre es keine gute Idee gewesen, diesen Gefühlen ein Hausverbot im eigenen Kopf zu erteilen. Daher riet ich Wolf, weitere Akteure auf die Theaterbühne zu rufen.

			War nicht auch Zuversicht angebracht? Immerhin schaffte er es seit vielen Jahren, mit seiner Krankheit gut klarzukommen. War nicht auch Hoffnung angebracht? Immerhin war die Tendenz seiner Krankheit positiv. Er schrieb zwei Einladungskärtchen, die er an seinen Computerbildschirm heftete: eine an die Zuversicht, eine an die Hoffnung.

			Und tatsächlich gelang es ihm mit der Zeit, diesen beiden Anteilen auf seiner Kopfbühne mehr Raum zu geben. Auf diese Weise entwickelte er plötzlich Stolz auf seine Leistung: dass er seit vielen Jahren trotz dieser Krankheit sein Leben meisterte und im Beruf sogar erfolgreich war.

			Sorgen Sie dafür, dass Zweifel, Trauer und Wut nicht rund um die Uhr dominieren. Rufen Sie gezielt Ihr Vertrauen auf die Bühne, Ihre Lebensfreude, Ihren Optimismus. Geben Sie diesen positiven Gefühlen Raum. Es ist wichtig, dass Sie Regie führen. Sonst nehmen die negativen Gefühle, begünstigt durch die Evolution, zu viel Raum ein.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Verabreden Sie sich täglich mit positiven Gefühlen. Nehmen Sie sich fünf Minuten, um sie bewusst zu spüren und sie zu genießen. Wie geht es Ihnen danach?

			Wie Sie die positiven Gefühle im Alltag auf die Bühne rufen? Zum Beispiel:

			
					Notieren Sie jeden Morgen drei Dinge, auf die Sie sich im Laufe des Tages freuen.

			
					Nutzen Sie Wartezeiten, etwa auf dem Bahnsteig oder in der Kassenschlange, um sich an schöne Momente Ihres Lebens zu erinnern.

					Nehmen Sie mehrfach am Tag für 30 Sekunden einen Bleistift zwischen die Zähne. Studien weisen nach: Wer körperlich ein Lächeln simuliert, nimmt positive Gefühle wie Humor intensiver wahr.84

					Führen Sie ein Dankbarkeits-Tagebuch und schreiben Sie auf, welche Menschen Ihnen im Leben gutgetan oder geholfen haben.

					Notieren Sie abends mindestens drei Dinge, die an diesem Tag gut gelaufen sind.

			

			Das ist der Ansatz der Positiven Psychologie: dass Sie all Ihre Gefühle ins Leben einbeziehen, sich aber auf das konzentrieren, was Ihnen nützt und Ihnen Energie verleiht.

			Zwar kann die Positive Psychologie nicht alle Lebensprobleme lösen. Bei Depressionen, Angststörungen oder Traumata braucht es professionelle Therapien. Doch sie kann eine wertvolle Ergänzung sein. Wer depressiv ist, kann durch eine klassische Therapie an den Ursachen arbeiten. Gleichzeitig kann er seine Achtsamkeit und Dankbarkeit stärken, um mit negativen Gefühlen besser umzugehen.

			Die entscheidende Frage im Alltag lautet: Begegnen Sie sich als positiver Psychologe? Legen Sie den Fokus auf Ihre Stärken, Ihr Wohlbefinden, Ihre Ressourcen? Oder kann es sein, dass Sie Ihr eigenes Leben problematisieren:

			
					Sind Sie kritischer mit sich selbst als mit Ihren Freunden?

			
					Denken Sie öfter an Probleme als an das, was Sie stärkt?

					Kennen Sie Ihre Schwächen besser als Ihre Stärken?

					Verletzt Sie eine Kritik mehr, als Sie ein Lob erfreuen kann?

					Nehmen Sie Ihre Niederlagen intensiver wahr als Ihre Siege?

			

			Viele glauben, sie müssten ihr Leben radikal verändern, um unbeschwert und glücklich zu werden. Doch meist ist das Glück längst da – es braucht nur den richtigen Scheinwerfer. Die Positive Psychologie kann genau das sein.

			Welches Radioprogramm hören Sie?

			Stellen Sie sich vor, in Ihrem Gehirn laufen Radiosender, und Sie entscheiden, welchen Sie hören. Einer spielt Ihre Lieblingsmusik, der andere spannende Interviews. Doch ein dritter Sender verbreitet nur Ihre Sorgen und Zweifel.

			Preisfrage: Welchen Sender ziehen Sie vor? Wenn es echte Radiosender wären, käme niemand auf die Idee, ein negatives Programm zu hören. Warum sollte er? Doch in unserem Kopf neigen wir dazu, die unerfreulichen Programme laufen zu lassen.

			Ich führe Tests mit Klienten durch, um ihre Charakterstärken zu erkunden. Die Ergebnisse zeigen oft Stärken wie Optimismus und Humor. Doch fast immer wandert der Blick sofort zu negativen Befunden, und ich höre Sätze wie: »Dachte ich mir’s doch: Ich bin nicht zielstrebig.« Oder: »Meine Selbstachtung ist schwach.«

			Wer von uns ist frei davon, sich auf das Negative zu fokussieren? Das haben wir doch ein Leben lang gelernt:

			
					Beim Diktat würdigen wir nicht, was richtig ist, sondern starren auf die Fehler.

			
					Beim Autofahren ermahnen wir uns eher, keinen Unfall zu bauen, als sicher zu fahren.

					Beim Gespräch ärgern wir uns, wenn uns ein Name entfallen ist, ohne wertzuschätzen, was wir alles erinnern.

					Beim Kochen wiegt eine Kleinigkeit, die nicht geklappt hat, oft schwerer als das gelungene Menü.

			

			Man könnte sagen, unsere Evolution hat uns einen selektiven Blick fürs Negative gegeben. Doch die Positive Psychologie zeigt uns, dass wir das Programm wechseln können, indem wir unsere Aufmerksamkeit auf 24 Charakterstärken richten – und unser Leben danach ausrichten (das nächste Kapitel verrät Ihnen mehr darüber).85

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Denken Sie an schwierige Momente Ihres Lebens. Welche Ihrer Stärken haben Sie da am besten unterstützt und aufgeheitert? Schreiben Sie eine Ressourcen-Liste.

			Was passiert, wenn Sie Charakterstärken wie Dankbarkeit, Humor und Liebe aktiv in Ihr Leben einbauen? Dann lenken Sie Ihren Blick aufs Positive. Jedes Mal, wenn Sie dankbar sind, geht es Ihnen gut. Jedes Mal, wenn Sie lachen, geht es Ihnen gut. Jedes Mal, wenn Sie lieben, geht es Ihnen gut. Oder haben Sie jemals aus ganzem Herzen gelacht und sich schlecht dabei gefühlt? Unmöglich.

			Stellen Sie sich vor, in Ihrem Gehirn kann immer nur ein Radioprogramm gleichzeitig laufen. Wenn der Humor-Sender eingeschaltet ist, haben Sorgen, Grübeleien und innere Kritik Sendepause.

			
				Übung: Ihr persönlicher Humor-Tag

				Probieren Sie es selbst aus: Legen Sie in Ihrem Kalender einen Humor-Tag fest – einen Tag, an dem Sie Ihre Antennen ganz bewusst auf das Lustige im Alltag richten, neugierig und verspielt wie ein Kind, das gerne und viel lacht.

				Mein Humor-Tag-Datum: ________________________________

				Achten Sie von morgens bis abends auf alles, was Sie zum Schmunzeln bringt:

				
						Welche komischen Anblicke begegnen Ihnen?

						Wer sagt etwas unerwartet Lustiges?

						Was ist an Ihrer eigenen Lage, auch wenn sie schwierig ist, ein bisschen absurd oder zum Lachen?

						Welche lustigen Filme, Videos oder Programme könnten Sie sich gönnen?

				

				Erlauben Sie sich zu lächeln, zu kichern und herzlich zu lachen. Und fragen Sie sich am Abend: Wie hat diese Haltung meinen Tag beeinflusst? Welche positiven Gefühle sind aufgetaucht? War der Tag leichter, heller, freundlicher?

				Meine Humor-Tag-Bilanz: _______________________________

				

			

			Dieser Ansatz unterscheidet sich fundamental vom »Bekämpfen der Sorgen«. Was tun wir in einem Kampf? Wir fixieren unseren Gegner, um zu verhindern, dass er uns angreift, verletzt oder in Bedrängnis bringt. Aber indem Sie eine Sorge fixieren, wächst diese Sorge in Ihrem Bewusstsein.

			Wenn in Ihrem Kopf das Programm »Ich kämpfe mit meinen Sorgen« läuft, sind Sie alles andere als unbesorgt. Und wie der Drachentöter überall den Drachen vermutet und von ihm träumt, werden Sie überall Ihre Sorgen vermuten und von ihnen träumen.

			Aber soll man seine Sorgen und Grübeleien denn verdrängen? Soll jemand, dessen Ehe kriselt, einfach die Augen vor der Krise verschließen? Soll jemand, der als Kind unglücklich war, seine Vergangenheit als glücklich umdeuten?

			Nein, Sie sollten Ihre Gefühle annehmen und sich nichts vormachen. Und nicht immer fällt es leicht, im Kopf das Programm zu wechseln. Manchmal springt der alte Sender einfach wieder rein. Machen Sie sich dann keine Vorwürfe, sondern beobachten Sie den Vorgang ohne Wertung – und suchen Sie geduldig nach dem erwünschten Sender, indem Sie sich positive Gedanken zufächeln.

			Langfristig wird immer das verstärkt, worauf Sie sich konzentrieren. Darin steckt eine Chance: Angenommen, jemand konzentriert sich in einer Beziehungskrise darauf, wofür er dem anderen dankbar ist. Oder darauf, was er dem anderen vergeben kann. Oder er macht sich bewusst, worauf er in seiner Partnerschaft nach all den Jahren noch neugierig ist. Welchen Effekt hat das?

			Eine direkte Arbeit an der Beziehungskrise ist das nicht. Aber wer Dankbarkeit sendet, bekommt oft Dankbarkeit zurück. Wer Vergebung sendet, bekommt oft Vergebung zurück. Gut möglich, dass der Partner über diese Brücke geht.

			Auch bei einer schwierigen Kindheit kann man sich fragen, was schiefging – oder den Blick auf das richten, wofür man dankbar ist. Viele berichten von einem Menschen, der sie unterstützt hat, sei es ein Großelternteil, ein Lehrer oder ein Freund. Das macht stark und resilient.86

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Planen Sie eine kleine spontane Aktivität, die Sie erfreut. Ein bewusst gesetzter Moment der Freude bricht den Kreislauf trüber Gedanken.

			Und nun haben Sie wieder die Auswahl, welches Radioprogramm Sie in Ihrem Kopf abrufen: Die Stimmen derjenigen, die Sie ungerecht behandelt und kleingemacht haben? Oder die Stimme eines Menschen, der Ihnen Rückendeckung gegeben und Sie ermutigt hat, Ihren Weg zu gehen? Womit geht es Ihnen besser?

			
				Übung: Lauschen Sie Ihren Gedanken!

				Hören Sie Ihren Gedanken die nächsten Minuten und Stunden einmal ganz bewusst zu und finden Sie heraus:

				Wie viel Sendezeit erhalten negative Programme in meinem Kopf?

				Ungefähre Sendezeit in Prozent: ______

				Welche negativen Gedanken werden gesendet?

				

				Und wie viel Sendezeit schenke ich den positiven Programmen in meinem Kopf?

				Ungefähre Sendezeit in Prozent: _______

				Welche positiven Gedanken werden gesendet?

				

				Bin ich mit diesem Verhältnis einverstanden?

				

				Falls nein: Welches Verhältnis wünsche ich mir? Und was unternehme ich, um das zu erreichen?

				

			

			Wenn Sie erst einmal das Bewusstsein für negative Programme in Ihrem Kopf entwickelt haben, können Sie gezielt umschalten. Wenn Sie sich zum Beispiel an Demütigungen in Ihrer Kindheit erinnern, können Sie sich fragen: Und wer hat mich als Kind gestützt und beschützt, wem bin ich dankbar? Und je intensiver Sie sich dieser Frage widmen, desto besser wird es Ihnen gehen.

			Stellen Sie sich vor, Sie halten eine Taschenlampe in der Hand, das ist Ihre Konzentration. Es geht nicht darum, nur positive Erfahrungen zu beleuchten. Vielmehr ist es wichtig, dass Sie auch die negativen Erfahrungen ans Licht holen und sie als Teil Ihres Lebens zur Kenntnis nehmen. Aber Sie müssen die Taschenlampe nicht rund um die Uhr darauf richten. Lassen Sie den Lichtkegel vermehrt zu dem wandern, was Sie stärkt.

			Jedes Mal, wenn Sie Ihre Charakterstärken einsetzen, steigern Sie Ihre Zufriedenheit, Ihr Selbstvertrauen und Ihre Lebensfreude. Und je öfter Sie dies tun, desto mehr tritt Ihr Grübeln in den Hintergrund. Das folgende Kapitel verrät Ihnen, wie Sie wichtige Charakterstärken in Ihr Leben einbauen und dadurch eine neue Lebensqualität erreichen können.

			Wie eine Tugend meine Karriere rettete

			Was macht Sie stark? Welche Eigenschaften schenken Ihnen Kraft, wenn es eng im Leben wird? Denken Sie bitte darüber nach, ehe Sie weiterlesen.

			Die Antwort fällt Ihnen schwer? Bestimmt wird es Sie trösten, dass auch Psychologen lange unsicher waren, welches die Kraftquellen sind. Ende der 1990er Jahre machten es sich über 50 Experten um die Psychologen Martin Seligman und Christopher Peterson zur Aufgabe, herauszufinden, was den menschlichen Charakter stärkt.

			Dazu tauchten sie in Schriften aus über 3 000 Jahren ein. Auf den Feldern der Philosophie, Psychologie, Sozialwissenschaft, Religion und Weisheitslehren drehten sie jeden Stein um. Ans Licht kamen 24 Charakterstärken, eingeteilt in sechs Tugenden.87 Die Tugenden sind Leitwerte wie Weisheit oder Mut, die sich durch die Charakterstärken im Alltag ausdrücken und sichtbar werden:

			Tugend: Weisheit und Wissen

			Charakterstärken: Kreativität, Neugier, Urteilsvermögen, Lernbereitschaft, Perspektivwechsel.

			Tugend: Mut

			Charakterstärken: Tapferkeit, Ausdauer, Integrität, Zivilcourage.

			Tugend: Menschlichkeit

			Charakterstärken: Freundlichkeit, Liebesfähigkeit, Soziale Intelligenz.

			Tugend: Gerechtigkeit

			Charakterstärken: Fairness, Führungsqualität, Teamarbeit.

			Tugend: Mäßigung

			Charakterstärken: Selbstregulation, Bescheidenheit, Vernunft, Zurückhaltung.

			Tugend: Transzendenz

			Charakterstärken: Dankbarkeit, Hoffnung, Spiritualität, Wertschätzung von Schönheit und Exzellenz, Humor.

			Stellen Sie sich Tugenden als Leitsterne im Tunnel des Problems vor, die umso heller scheinen, je mehr Sie sich auf sie konzentrieren. Wer seine Tugenden nicht kennt oder aus dem Auge verliert, steht rasch im Dunkeln. Wer sich jedoch auf diese Leitsterne konzentriert, profitiert mehrfach:

			
					Sie werden daran erinnert, dass es noch etwas Größeres als Ihr Problem gibt – damit schrumpft es auf ein realistisches Maß.

			
					Das Leuchten der Leitsterne macht Ihnen Mut und gibt Ihnen neue Kraft.

					Mit ihrem hellen Schein helfen die Leitsterne Ihnen dabei, den richtigen Weg einzuschlagen und die Lösung zu finden.Kleiner Zwischen-Impuls
Treten Sie in einer klaren Nacht unter den Sternenhimmel und fragen Sie sich: Wie groß ist mein Problem wirklich? Beobachten Sie genau, inwieweit es sich verändert.


			

			Die Charakterstärken sind universell gültig und werden kulturübergreifend als positiv wahrgenommen.88 Es erfüllt Sie, macht Sie zufriedener und mehrt Ihr persönliches Glück, wenn Sie eine solche Stärke einsetzen.

			Mit dem wissenschaftlich fundierten VIA-Test (Values in Action, Werte in Aktion) können Sie in zehn Minuten herausfinden, welches Ihre fünf dominierenden Charakterstärken sind.

			
				Übung: Kennen Sie Ihre Stärken?

				Bevor Sie den VIA-Test beginnen, gehen Sie bitte die oben aufgezählten Charaktereigenschaften durch und schätzen Sie sich selbst ein. Welche fünf Charakterstärken ordnen Sie sich zu? Erinnern Sie sich an Situationen, in denen Sie eine dieser Stärken verwendet haben. Oder an positive Rückmeldungen, die Sie von anderen bekommen haben.

				Selbsteinschätzung (Rangfolge)

				Charakterstärke 1: _____________________________________

				Charakterstärke 2: _____________________________________

				Charakterstärke 3: _____________________________________

				Charakterstärke 4: _____________________________________

				Charakterstärke 5: _____________________________________

				Und jetzt durchlaufen Sie bitte den Test, hier geht das kostenlos und auch in deutscher Sprache: www.viacharacter.org/survey/account/register

				Halten Sie danach das Ergebnis fest:

				Testergebnis (Rangfolge)

				Charakterstärke 1: _____________________________________

				Charakterstärke 2: _____________________________________

				Charakterstärke 3: _____________________________________

				Charakterstärke 4: _____________________________________

				Charakterstärke 5: _____________________________________

				Was stimmt mit Ihrer Selbsteinschätzung überein? Und was weicht davon ab? Welche Stärken haben Sie unterschätzt? Und wie erklären Sie das?

				Je mehr es Ihnen gelingt, Ihre Charakterstärken im Alltag einzusetzen, desto erfüllter und stimmiger fühlt sich Ihr Leben an.

			

			
				Übung: Die Stärken-Woche

				Nutzen Sie eine Woche von Montag bis Freitag, um jeden Tag eine Ihrer Charakterstärken mit Leben zu füllen.

				Schreiben Sie hinter jede der obigen Stärken einen Wochentag. Und dann setzen Sie diese Charakterstärke so oft wie möglich ein. Beobachten Sie täglich, was sich dadurch an Ihrem Wohlbefinden verändert. Inwiefern sind Sie lebendiger als sonst? Inwiefern fallen Ihnen die Dinge leichter? Inwiefern erreichen Sie mehr?

				Schreiben Sie Ihre Erfahrungen auf:
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			Richten Sie sich eine »Wall of Fame« in Ihrer Wohnung ein. Hängen Sie Bilder auf und dokumentieren Sie Erfolge, die Sie einer Ihrer Charakterstärken verdanken. Nutzen Sie diese persönliche Galerie als Inspirationsquelle.

			Wer seine Stärken nutzt, wird dadurch stark, gerade in kritischen Momenten. Ein Beispiel aus meinem Leben: Mich brachte eine riskante Berufsentscheidung ins Schleudern. Nach einem Jahrzehnt im Zeitschriften-Journalismus war ich Anfang der 2000er Jahre als Chefredakteur zu einem Konzern gewechselt, um dort eine Redaktion aufzubauen.

			Zunächst schien die Entscheidung aufzugehen: Es machte mir Freude, ein Team aufzubauen und redaktionelle Ideen zu entwickeln, zum Beispiel führte ich ein unvergessliches Interview mit Karl Lagerfeld. Doch eines hatte ich unterschätzt: Als Chefredakteur rückte ich von der kreativen Abteilung ins Management. Immer öfter hockte ich in Sitzungen. Und statt selbst zu schreiben, beauftragte ich Autoren.

			Nach etwa einem Jahr überkamen mich tiefe Sorgen. Wollte ich wirklich den Rest meines Berufslebens im Management festhängen, statt weiterhin zu schreiben? Andererseits: Wenn ich nach so kurzer Zeit als Chefredakteur meinen Hut nähme, würde mein Lebenslauf nach Scheitern riechen. Was also sollte ich tun?

			Ich saß in einer Zwickmühle. Mit Sorgen schlief ich ein, mit Sorgen wachte ich auf. Und wenn ich joggen ging, joggten die Sorgen mit.

			In dieser Situation half mir die Menschlichkeit, eine meiner Kerntugenden. Ich rief einen guten Freund an und sprach offen über meine Sorgen: Mein Freund hörte eine Viertelstunde lang zu, ehe er sagte:

			»Martin, ich verstehe, wie schwierig diese Situation für dich ist. Aber hast du mal überlegt, dass du trotz allem ein sehr begabter Journalist bist? Mann, du hast schon mit 23 Jahren einen wichtigen Journalistenpreis gewonnen, du wurdest mit 26 stellvertretender Chefredakteur – und jetzt bist du gerade mal 30. Vielleicht war deine Entscheidung unglücklich. Aber du hast Mut bewiesen. Ich bin sicher, dass du etwas Gutes daraus machst. Wolltest du nicht immer schon selbstständiger Autor werden? Vielleicht ist das jetzt die Chance!«

			Es war der erste Abend seit Wochen, an dem ich gut einschlafen konnte. Mein Freund öffnete mir die Augen: Er nahm mich ernst, machte mir aber zugleich deutlich, dass meine Krise kein Weltuntergang war, sondern eine Chance. Sein verständnisvoller Umgang färbte auf mich ab: Er machte mir keinerlei Vorwürfe, sondern lobte sogar meinen Mut.

			Damals wurde mir klar, wie wichtig es ist, mit anderen Menschen verbunden zu sein. Das ist ein gutes Beispiel für das, was die Positive Psychologie als Charakterstärke der Bindungsfähigkeit bezeichnet. Wer in schwierigen Zeiten auf die Unterstützung anderer zählen kann, hängt nicht allein in der Bergwand – er ist verbunden mit anderen, er hängt am Sicherungsseil.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welcher Mensch schenkt Ihnen Kraft und Zuversicht? Besprechen Sie mit ihm eine aktuelle Sorge – und beobachten Sie, wie sich das Gewicht Ihrer Sorge verändert.

			In psychologischen Studien wurde nachgewiesen, wie wichtig die Bindungsfähigkeit für die körperliche und geistige Gesundheit eines Menschen ist. Die Verbundenheit mit anderen Menschen stärkt das Immunsystem. Menschen mit starken Bindungen fangen sich seltener Erkältungen ein, und wenn Stress anbrandet, können sie durch soziale Unterstützung Resilienz aufbauen. Wer sich mit anderen verbunden fühlt, lebt länger, ist gesünder und zufriedener.89

			Bindungsfähigkeit ist ein Joker, der auch im Alltag sticht. Zum Beispiel war der Basketball-Star Dirk Nowitzki am Boden zerstört, als sich seine Verlobte Cristal Ann Taylor als polizeilich gesuchte Betrügerin herausstellte. Es war, als hätte man ihm den Boden unter den Füßen weggezogen.

			Doch sein Freund Holger Gschwindner, der ihn als Trainer schon seit seiner Jugend begleitete, baute den Star danach in langen Gesprächen wieder auf.90 Nowitzki erholte sich und ging später eine glückliche Ehe ein.

			Oder nehmen Sie Claas (35), einen Klienten von mir, der vor jedem Bewerbungsgespräch zitterte. Seine Nervosität ließ ihn immer wieder durchfallen – bis seine Freundin ihn begleitete und vor der Firma mit einem Kuss ins Rennen schickte. Nun war er in seiner Mitte – und bekam den Job.

			Selbst die Bindung zu einem Haustier kann überraschende Vorteile bringen: Der Umgang mit Tieren erhält Ihre geistige Gesundheit und steigert Ihre Lebenserwartung. Der Cortisol-Spiegel sinkt, und Ihr Wohlfühlhormon Oxytocin nimmt zu.91

			Meine Klientin Nina (52), die mit Traurigkeit kämpfte, lieh sich einen Labrador aus dem Tierheim aus. Nach dem Test-Wochenende ging es ihr so gut wie schon lange nicht mehr. Der Hund zog dauerhaft bei ihr ein – der Beginn eines freudvolleren Lebens für beide.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Denken Sie an ein Tier (oder Kuscheltier), das Sie als Kind liebten. Wie hat sich das angefühlt? Und inwieweit hilft dieses Gefühl, Ihren aktuellen Stress zu reduzieren?

			Auch freundliche Begegnungen mit Menschen reduzieren Ihren Stress und Ihre Sorgen: Jedes Mal, wenn Sie Freundlichkeit in die Welt senden, werden Sie dafür belohnt und können sich entspannen:

			
					Wer einem Kind auf die Beine hilft, das mit seinem Fahrrad hingefallen ist, vergisst dabei seine Sorgen.

			
					Wer einem Obdachlosen ein Frühstück spendiert, fühlt sich danach sofort wohler.

					Wer empathisch ist und einer Freundin zuhört, löst sich aus dem Klammergriff seiner Sorgen.

			

			Soziales Verhalten fördert den Stressabbau und erhöht das Wohlbefinden.92 Mir hat das Gespräch mit meinem Freund geholfen, die vermeintliche Notlage als Chance zu erkennen. Ohne dieses Gespräch wäre ich vielleicht nie Autor geworden.

			
				Übung: Die glückliche Verbindung

				Fragen Sie sich, welcher Mensch Ihres Umfelds Ihnen besonders guttut? Wen müssen Sie treffen, um Kraft zu schöpfen? Wer sorgt dafür, dass Sie sich inspiriert und ermutigt fühlen? Und wer hat ein offenes Ohr, wenn Ihnen etwas auf der Seele liegt und Sie es teilen möchten?

				Verabreden Sie sich mit diesem Menschen und fragen Sie sich danach: Was ist anders als zuvor? Inwieweit wird Ihre Stimmung positiver? Inwieweit erscheinen Ihre Probleme lösbarer? Und welche Fortschritte, die Sie vorher für unerreichbar hielten, scheinen Ihnen jetzt möglich? Halten Sie Ihre Erfahrung fest:

				Der Mensch, dem ich mich verbunden fühle:

				

				Mein Zustand vor dem Treffen:

				

				Positive Veränderungen danach:

				

			

			Im nächsten Kapitel tauchen wir tiefer in eine Tugend ein, die Sie von den Stoikern schon kennen – die Mäßigung. Sie hilft Ihnen, in stürmischen Zeiten das Steuer in der Hand zu behalten, statt es Ihren Gefühlen zu überlassen.

			Als das Finanzamt mich überfiel

			Vor einigen Jahren hat es mich erwischt: Mein Finanzamt kündigte aus heiterem Himmel eine Steuerprüfung an. Eigentlich hätte ich als braver Steuerzahler völlig gelassen bleiben können. Aber schon am Abend nach der Mitteilung wälzte ich mich schlaflos im Bett: Warum gerade ich? Warum gerade jetzt?

			War das Finanzamt vielleicht schon über einen unbemerkten Fehler in der Buchhaltung gestolpert? Oder ging die Prüfung womöglich auf eine Anzeige zurück? Was sollte ich tun, wenn ein Klient behauptete, mir zusätzlich tausend Euro in einem Umschlag zugesteckt zu haben?

			Je länger ich über die Sache nachdachte, desto bedrohlicher schien sie mir. Sofort fiel mir ein Trainerkollege ein, der durch eine Steuerprüfung ruiniert worden war. Was, wenn ich einen unbemerkten Fehler begangen hatte, der mir jetzt krachend auf die Füße fiel?

			Der Tag der Steuerprüfung rollte auf mich zu wie eine Dampfwalze. Meine Gedanken hatten sich von der Leine des Verstandes gerissen – ich malte mir das schlimmste Szenario aus und fand Bestätigungen in der Welt.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Denken Sie an eine Situation, die Sie besorgt hat. Im Rückblick: Wie viel Stress entsprang den Fakten? Und wie viel resultierte allein aus Ihren Gedanken?

			Das war eine typische Stressreaktion. Unter Druck neigen wir dazu, unsere Ängste zu katastrophisieren. Wir gehen vom schlimmsten Fall aus, ohne objektiven Grund. Stellen Sie sich diese kognitive Verzerrung wie einen absurden Verstärker vor:

			
					Sie hören ein kritisches Wort – und fühlen sich schwer beleidigt.

			
					Sie sehen ein Polizeiauto im Rückspiegel – und gehen davon aus, dass Ihnen der Führerschein entzogen wird.

					Sie vergessen morgens, ein gekipptes Fenster zu schließen – und sind abends sicher, dass Einbrecher Ihre Wohnung leer geräumt haben.

			

			Die Vorstellung, bei der Steuerprüfung gerupft zu werden, erzeugte reale Gefühle in mir – mein Herz schlug schneller, ich konnte nicht einschlafen und fühlte mich so, als wäre die Katastrophe schon passiert. Und je öfter ich den Gedanken wiederholte – »Diese Steuerprüfung wird dein Verhängnis!« –, desto wahrer fühlte er sich an.

			Kennen Sie das? Vor Ihnen liegt ein Ereignis, das theoretisch schlecht für Sie ausgehen kann. Zum Beispiel ein Gespräch mit Ihrer Führungskraft. Oder eine Schwangerschaft. Oder eine abenteuerliche Reise. Und was tut Ihr Gehirn, wenn eine Ungewissheit besteht? Es hält dieses Vakuum nicht aus – und füllt es mit eigenen Fantasien. Negativen Fantasien. Lieber weiß das Gehirn (scheinbar), dass etwas Schreckliches passiert – als zu dulden, den Verlauf der Dinge nicht zu kennen.

			Nach einigen Tagen kam ich mir selbst auf die Schliche. Ich begann damit, meine Tugend der Mäßigung zu aktivieren und mich um meine Selbstregulation zu kümmern.

			Wer es schafft, seine Impulse und Gedanken zu steuern, spannt einen Regenschirm gegen Sorgen auf. Psychologen fanden heraus: Wer sich selbst beruhigen und die eigenen Gedanken steuern kann, hat den Schlüssel in der Hand, um Sorgen zu kontrollieren.93

			Dass die Mäßigung in der antiken Philosophie wurzelt, wissen Sie aus dem Kapitel über die Stoiker. Aristoteles sah in ihr die goldene Mitte zwischen zu viel und zu wenig. Weiterentwickelt wurde seine Idee von römischen Stoikern wie Seneca und Epiktet. Die positiven Psychologen Martin Seligman und Christopher Peterson haben dieses Konzept aufgegriffen – als eine der sechs Tugenden der positiven Psychologie.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Inwiefern würden Sie als Optimist Ihr aktuelles Hauptproblem anders sehen? Was davon wäre übertrieben optimistisch? Und welche Portion an Optimismus hilft Ihnen?

			Mäßigung bedeutet, die eigenen Impulse zu steuern und langfristige Ziele im Blick zu behalten. Sie umfasst Selbstkontrolle, Bescheidenheit und Vernunft – Eigenschaften, die helfen, in stressigen Situationen ruhig und besonnen zu bleiben.94

			Ich beschloss, das Steuer meines Sorgen-Taxis zu übernehmen, statt Beifahrer zu bleiben: Welches Maß an Sorge ist angemessen? Dazu malte ich mir die Extreme nach Aristoteles aus: Wie würde sich wohl ein Steuerhinterzieher fühlen? Er würde zittern und mit einer platzenden Bombe rechnen – ähnlich wie ich im Moment. Nur hatte ich meine Steuern ehrlich bezahlt. Was sollte dann platzen? Meine Katastrophen-Fantasie war offensichtlich übertrieben.

			Und wie würde sich ein allzu leichtfertiger Mensch fühlen? Er würde keinen Gedanken an die Steuerprüfung verschwenden, nichts vorbereiten und davon ausgehen, keinen Cent nachzahlen zu müssen. Auch das schien mir unangemessen. Klüger war es, die Vorsicht als Charakterstärke zu nutzen und mit einem realistischen Maß an Problemen zu kalkulieren. Sonst wäre ich sehr enttäuscht, wenn es doch zu einer Nachzahlung käme.

			Die für mich vernünftige Haltung fand ich in der Mitte zwischen Über- und Untertreibung: Ich entschied, gelassen auf den Termin zu blicken, da meine Unterlagen grundsätzlich in Ordnung waren – und ging von einer kleinen Nachzahlung aus (meine Steuerberaterin hatte gesagt: »Eine Kleinigkeit finden die immer.«). Ich brachte mich zurück in eine gesunde Mitte.

			War damit das Problem gelöst? Nein, gelegentlich spukten dennoch Katastrophenfantasien durch meinen Kopf. Aber ich war wachsam und reagierte dann wie der Fahrer eines Taxis: Ich steuerte zurück zur Mitte der Fahrbahn, zurück in meine gesunde Haltung.

			Jetzt beherrschte ich meine Gedanken – nicht sie mich. Und je länger ich das achtsam praktizierte, desto leichter gelang es mir.

			Zudem fing ich an, die Situation demütiger zu sehen. Hatte ich mich zunächst beklagt, dass die Prüfung »ausgerechnet mich« traf, dachte ich nun: Warum mich denn nicht? So viele Selbstständige hatten schon Steuerprüfungen. Statistisch trifft es jeden alle 15 oder 20 Jahre. Insofern war ich tatsächlich dran.

			
				Übung: Der vermeintliche Nachteil

				Nutzen Sie diese Idee auch in Ihrem Alltag: Haben Sie manchmal das Gefühl, Sie würden vom Leben oder anderen Menschen benachteiligt? In welchen Fällen ist das so? Machen Sie sich eine Notiz:

				Ich werde benachteiligt durch (…)

				

				Nun fragen Sie sich kritisch: Ist das wirklich so? Oder kann es sein, dass Sie bislang einen besonderen Vorteil genossen haben? Oder dass neben Ihnen viele Menschen auch betroffen oder noch viel schlechter dran sind?

				Vielleicht werde ich doch nicht benachteiligt, denn (…)

				

			

			Ein solcher Vergleich kann sehr entlastend wirken. Ich will jetzt nicht behaupten, dass ich mich am Ende auf den Tag der Steuerprüfung gefreut habe. Aber wahr ist, dass ich mich wieder auf andere Dinge konzentrieren konnte und sogar in der Nacht vor der Prüfung gut schlief.

			Mein Sorgentaxi fuhr in der Mitte der Fahrbahn, es driftete weder in Katastrophenfantasien noch in Leichtfertigkeit ab. Ich regulierte mich selbst und besprach die Angelegenheit in ruhiger Tonlage mit Freunden. Das erhöhte meinen Realismus.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Probieren Sie, einem anderen Menschen Ihr Problem möglichst sachlich zu schildern. Achten Sie darauf, was jetzt realistischer klingt als in Ihren Gedanken.

			Meine hart erkämpfte Mäßigung erwies sich als realistisch: Die Steuerprüfung ging gut für mich aus. Bis auf zwei kleinere Nachzahlungen für Mehrwertsteuer war das Finanzamt mit mir zufrieden.

			
				Übung: Geprüfte Ansprüche

				Prüfen Sie die Ansprüche, die Sie an sich und ans Leben stellen. Was verändert sich, wenn Sie hier mehr Bescheidenheit walten lassen? Inwiefern kann es sogar sein, dass Ihr komplettes Problem aus Unbescheidenheit besteht? Wer zum Beispiel über ein kleines gesundheitliches Problem klagt, könnte sich auch darauf konzentrieren, dass es ihm viel, viel besser als einem Schwerkranken geht.

				Und fragen Sie sich: Mit welchem Maß an Problemen sollten Sie kalkulieren, um nicht in offene Messer zu laufen oder enttäuscht zu werden? Inwiefern können Sie dann leichter damit umgehen, wenn alles nicht zu 100 Prozent glattläuft? Nutzen Sie Ihre Vorsicht, um die Mitte der Fahrbahn zu halten, also von der negativen nicht in die positive Übertreibung zu übersteuern:

				Das müsste ich denken und tun, um das Problem zu unterschätzen:

				

				Das müsste ich denken und tun, um das Problem zu überschätzen:

				

				Das werde ich denken und tun, um dem Problem maßvoll zu begegnen:

				

				Damit werden Sie einen Kurs der Gelassenheit fahren – und viele Sorgen hinter sich lassen.

			

			Würden Sie einen guten Freund beschimpfen?

			Sind Sie ein fairer Mensch? Kaum jemand verneint das. Aber sind Sie auch gerecht zu sich selbst? Haben Sie Verständnis für Ihre Schwächen? Verzeihen Sie sich Fehler? In der Regel neigen wir dazu, uns selbst strenger als andere zu beurteilen:

			
					Was denken Sie über einen Freund, der bei Regen das Joggen auslässt und gemütlich frühstückt? Würden Sie denken: »Was für eine faule Socke!«? Aber können Sie ausschließen, das über sich selbst zu denken?

			
					Wie urteilen Sie über eine Freundin, die Ihnen berichtet, dass sie im Streit ein böses Wort verwendet hat? Würden Sie ihr deshalb einen »schlechten Charakter« bescheinigen? Aber wie denken Sie über sich, wenn Ihnen so etwas passiert?

					Was denken Sie über einen Freund, der einen Unfall verursacht? Wahrscheinlich nicht: »Wie dämlich!« Aber können Sie ausschließen, das über sich selbst zu denken?

			

			Die Gerechtigkeit gehört in der Positiven Psychologie zu den sechs wichtigsten Tugenden, sie umfasst die Charakterstärken Fairness, Führungsqualität und Teamarbeit. Aber es geht nicht nur um die Frage, ob Sie gerecht zu anderen sind, mit ihnen kooperieren und Verantwortung für eine Gruppe übernehmen. Es geht auch um die Frage: Sind Sie fair zu sich selbst?95

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Worauf sind Sie stolz in Ihrem Leben? Treten Sie vor den Spiegel und sprechen Sie sich selbst ein aufrichtiges Kompliment aus.

			Beides gehört zusammen: Wenn Sie fair zu sich selbst sind, können Sie fair zu anderen sein. Und umgekehrt. Beobachten Sie genau, wie Sie mit sich selber umgehen. Kann es sein, dass viele Sorgen entstehen, weil Sie zu hart mit sich ins Gericht gehen?

			Viele Menschen ertappen sich bei Gedanken wie:

			
					Schon wieder einen Vorsatz gebrochen, statt ihn durchzuziehen.

			
					Schon wieder negativ gedacht, statt positiv zu bleiben.

					Schon wieder gescheitert, statt das Ziel zu übertreffen.

					Schon wieder geheuchelt, statt ehrlich zu sein.

					Schon wieder unbeliebt, statt Punkte zu sammeln.

			

			Überzogene Selbstkritik zieht Sie runter, denn Sie machen sich Stress, können sich nicht mehr regulieren und werden emotional verletzlich.96 Sie gleichen einem Kapitän, der das Steuerrad bei Sturm loslässt, um sich selbst zu ohrfeigen. Damit geraten Sie in emotionale Seenot. Und je härter Sie Ihre eigenen Fehler beurteilen, desto weniger können Sie daraus lernen.

			In solchen Momenten sollten Sie innehalten und Ihre Fairness aktivieren. Betrachten Sie sich so wohlwollend, als wären Sie Ihr bester Freund oder Ihre beste Freundin:

			
					Waren Sie vielleicht an zwei Tagen diszipliniert und nur am dritten nicht?

			
					Haben Sie viele Erfolge erzielt und nur einmal versagt?

					Haben Sie Ihre Worte abgewogen und nur im Streit die Beherrschung verloren?

			

			Und, weiter gefragt: Kann es nicht sein, dass Ihr Selbstanspruch unfair hoch ist? Wäre es nicht klüger, die eigene Unzulänglichkeit einzuplanen? Ein Mensch ist keine Maschine. Wir schwanken zwischen Disziplin und Undiszipliniertheit, Optimismus und Pessimismus. Diese Schwankungen sind menschlich.

			Sollte man sich nicht auch schwache Momente zugestehen, ohne sich dafür zu verurteilen? Und was passiert, wenn Sie den inneren Gerichtsprozess gegen ein freundliches und verständnisvolles Selbstgespräch austauschen?

			
				Übung: Der Weg zur Kooperation

				Klug ist es, eine unerwünschte Eigenschaft zum Kooperationspartner zu machen. Suchen Sie zum Beispiel das Gespräch mit Ihrer Undiszipliniertheit und finden Sie heraus, welche positive Absicht sie verfolgt. Geht es darum, Sie vor Überforderung zu schützen? Will sie Ihre Freiräume wahren? Soll Ihre kindlich-autonome Seite gestärkt werden?

				Welche meiner Eigenschaften bereitet mir Probleme?

				

				Welche gute Absicht verfolgt diese Eigenschaft womöglich?

				

				Wie kann ich diese Absicht bei künftigen Entscheidungen berücksichtigen, um die bislang unerwünschte Eigenschaft zum Teamplayer zu machen?

				

			

			Alle inneren Anteile, mit denen Sie ins Gespräch kommen, können von Gegnern zu Freunden werden. Seien Sie geduldig und liebevoll mit sich selbst. Erwarten Sie keine sofortigen Veränderungen, konzentrieren Sie sich auf kleine, stetige Fortschritte. Wer sich selbst akzeptiert und nicht verurteilt, kann seine Sorgen leichter überwinden und sein Verhalten leichter verändern.97

			Viele Menschen machen die Erfahrung: Je fairer sie mit sich umgehen, desto motivierter verfolgen sie ihre Ziele – und desto seltener weichen sie von ihren Tugenden ab. Sorgen und Grübeleien verlieren an Raum.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welche Eigenschaften wünschen Sie sich von Ihrer Führungskraft? Erfüllen Sie diesen Anspruch gegenüber sich selbst? Wenn nicht: Versuchen Sie heute eine Sache besser zu machen.

			Damit Fairness gelingt, brauchen Sie innere Führungsstärke. Wer sich treiben lässt, landet schnell in Selbstanklage oder Resignation. Doch eine innere Führungskraft könnte sagen: »Ja, du hast dein Ziel verfehlt. Lass uns schauen, warum – und was wir fürs nächste Mal lernen können.«

			Eine Studie beschreibt Selbstführung als das Management der eigenen Person, um die eigenen Ziele zu erreichen.98 Das stabilisiert Sie emotional, beugt Sorgen vor und verleiht Ihnen Tatkraft.

			Als Führungskraft Ihrer selbst können Sie die Lage analysieren und daraus Schlüsse für neue Ziele ziehen. Vielleicht merken Sie, dass weniger Joggingtage pro Woche besser sind. Oder Sie schreiben sich einige Joker-Kärtchen, die Sie bei Regen oder Müdigkeit ziehen können. Schon fühlt sich der innere Anteil, den Sie jetzt noch »Disziplinlosigkeit« nennen, als Partner ernst genommen. Und genau so wird er reagieren.

			
				Übung: Nutzen Sie Joker!

				Welche drei Joker-Kärtchen könnten Sie sich schreiben, die es Ihnen erlauben, gelegentlich von einem Ziel abzuweichen?

				Joker-Kärtchen 1: Ich erlaube mir, (…) ______________________

				

				Joker-Kärtchen 2: Ich erlaube mir, (…) _______________________

				

				Joker-Kärtchen 3: Ich erlaube mir, (…) ______________________

				

			

			Wenn Sie Ihrer inneren Führungsstimme folgen, akzeptieren Sie Ihre Schwächen besser und lernen aus Misserfolgen, statt sich zu verurteilen. Sie gewinnen Selbstvertrauen und fühlen sich wohler.

			Eine ideale Ergänzung zum inneren Teamwork kann das äußere sein. Holen Sie sich Rückhalt, damit Ihnen Schwieriges leichter fällt:

			
					Verabreden Sie sich morgens mit einer Freundin zum Joggen – dann kommen Sie auch an Regentagen aus dem Bett.

			
					Laden Sie einen Freund zum Brainstorming über ein Problem Ihres Lebens ein – dann kommen Sie auf neue Ideen.

					Nutzen Sie in schwierigen Situationen den Austausch in einer Selbsthilfegruppe – und Sie bekommen Inspirationen und betrachten sich verständnisvoller.

					Organisieren Sie im Job die Hilfe von Kollegen – und Sie erreichen mehr und beugen Ihrer Überlastung vor.

					Stellen Sie sich vor, Aristoteles säße neben Ihnen – seine Weisheit wäre Ihr innerer Ratgeber.

			

			Und sprechen Sie sich mit dem Vornamen Ihrer besten Freundin an, wenn Sie sich beim inneren Gerichtsverfahren ertappen: »Petra, wie konntest du nur so dämlich sein, in einer Gruppe solchen Unsinn zu verzapfen!« Durch den Perspektivenwechsel wird Ihnen die übertriebene Härte Ihrer Anklage auffallen, und Sie schalten innerlich um.

			Beobachten Sie: Was verändert sich, wenn Sie Ihre eigenen Fehler wie die einer guten Freundin betrachten? Inwiefern erhöht dieses Wohlwollen Ihre Lebensfreude und Ihr Selbstbewusstsein?

			Je fairer Sie mit sich umgehen, desto wohler werden Sie sich in Ihrer Haut fühlen.

			Was Spiritualität Ihnen schenken kann

			Stellen Sie sich vor, Sie stecken bis zum Hals in Sorgen. Kein Licht mehr in Sicht. Aber wie wäre es, wenn Sie dieses Licht selbst anzünden würden? Ihre spirituellen Stärken sind als Leuchtfeuer bestens geeignet.

			Wenn das Leben plötzlich schwer wird, wenn Pläne zerbrechen und der Boden unter Ihren Füßen wankt, dann kann Spiritualität Sie auffangen. Erinnern Sie sich daran, dass es mehr gibt als das, was Sie gerade sehen und verstehen. Manche finden dieses Gefühl in der Natur, andere im Gebet, in der Musik oder einfach in achtsamen Momenten, in denen man spürt: Ich bin getragen.

			Wer sich mit der eigenen Spiritualität verbindet, hat nicht ständig Antworten. Aber er vertraut darauf, dass selbst dunkle Zeiten einen Sinn haben können. Diese Haltung lässt Sie dankbar bleiben, auch wenn nicht alles perfekt läuft.

			Spiritualität schenkt Ihnen einen größeren Blick aufs Leben: Sie erkennen, dass hinter jedem Ende auch ein Anfang steckt und Sie gerade in schwierigen Phasen wachsen können, wenn Sie sich verbunden fühlen.

			Manchmal genügt dazu schon ein kurzer Moment – ein Lied, das Sie tief berührt, der Blick auf ein Gemälde oder ein Spaziergang im Abendlicht. Solche Augenblicke können zu spirituellen Auszeiten werden, wenn Sie sie bewusst wahrnehmen. Es geht dabei nicht darum, einfach abzuschalten, sondern anzukommen – bei sich selbst, im Hier und Jetzt.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Machen Sie es sich zur Gewohnheit, einem vertrauten Menschen jeden Abend von Ihren schönsten Momenten des Tages zu erzählen. Wie wirkt sich das auf Ihre Stimmung aus?

			Erlauben Sie sich, für einen Moment still zu sein und einfach nur zu spüren. In dieser Stille kann etwas Tieferes entstehen: Stellen Sie sich vor, Sie wären ein alter Baum, der Wurzeln in die Erde schlägt und sich fest mit ihr verbindet. So gelingt es Ihnen, die Oberfläche des Alltags zu verlassen und wieder Sinn, Halt und Zuversicht zu finden.

			
				Übung: Tiefe Verbindung

				Probieren Sie das jetzt aus: Suchen Sie einen ruhigen Ort. Entspannen Sie sich. Und nun stellen Sie sich vor, Wurzeln in die Erde zu schlagen, tiefer und tiefer. Konzentrieren Sie sich mindestens zwei Minuten lang auf diese Verbindung. Was verändert sich?

				Meine Erfahrungen:

				

			

			Spiritualität bedeutet, diese Verbindung immer wieder bewusst zu suchen. Seien Sie achtsam, atmen Sie den Augenblick ein, meditieren Sie in Gedanken oder richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das, was Sie gerade empfinden. Das öffnet einen inneren Raum.

			Pflegen Sie Ihren Sinn fürs Schöne und Gute, fragen Sie sich zum Beispiel beim Blick in die Natur: Was fasziniert mich am meisten? Und inwiefern schenkt mir das Kraft? Schauen Sie Ihren Lieblingsfilm. Suchen Sie im Gesicht eines nahen Menschen nach einer Schönheit, in der sich etwas Göttliches spiegelt.

			Oder betrachten Sie Ihr eigenes Leben und alles, was Sie darin für schön und gut halten. Eine schwierige Situation mag Ihr Leben verfinstern, aber jetzt liegt es an Ihnen, den Scheinwerfer Ihrer Wahrnehmung auf das Beglückende zu richten:

			
					Welches war Ihr schönster Moment des Tages, und was hat Sie daran so berührt?

			
					Was in Ihrem Leben ist viel attraktiver, als Sie es sich als Kind hätten ausmalen können?

					Was ist Ihnen in den letzten Jahren gut gelungen?

					Welchen wertvollen Menschen sind Sie begegnet?

			

			Solche Fragen lichten Ihren Kopf von Sorgen und Grübeleien. Unser Gehirn unterscheidet oft nicht zwischen Vorstellung und Realität – Gedanken wirken wie echte Erlebnisse auf unsere Stimmung. Das kann bei negativen Gedanken fatal sein, bei positiven jedoch hilft es.

			
				Übung: Dankbarkeitsritual

				Aus der Praxis weiß ich: Wer sich täglich bewusst macht, wofür er dankbar ist, fühlt sich glücklicher.

				Eine Klientin von mir fragt sich jeden Morgen: Wofür bin ich dankbar? Mit diesen Leitfragen geht sie einen der folgenden vier Bereiche pro Tag durch:

				Mein persönliches Wohlergehen:

				
						Wofür bin ich meinem Körper dankbar?

						Welche Stärken und Eigenschaften zeichnen mich aus?

						Was würde mir fehlen, wenn mein Körper etwas nicht mehr könnte?

						Welche Gedanken sind so kostbar, dass ich dankbar dafür bin?

				

				Mein Kontakt zu anderen:

				
						Was verdanke ich meinen geliebten Menschen?

						Wofür bin ich meinen Freunden dankbar?

						Was verdanke ich meinen Haustieren?

						Was schätze ich an meinen Arbeitskollegen?

				

				Lebensbedingungen:

				
						Wie dankbar bin ich für mein Dach über dem Kopf?

						Was stimmt mich dankbar mit Blick auf meinen Beruf?

						Wie dankbar bin ich für Frieden in meinem Land?

						Was würde mir fehlen ohne Strom und fließendes Wasser?

				

				Geschenke der Natur:

				
						Wie dankbar bin ich für jeden Sonnenaufgang?

						Wie kostbar ist die frische Luft, die ich atme?

						Wie sehr schätze ich den Gesang der Vögel morgens?

						Wie beglückend empfinde ich den Wechsel der Jahreszeiten?

				

				Diese Übung wirkt wie »Ich sehe was, was du nicht siehst«: Man erkennt Geschenke des Lebens, die man sonst leicht übersieht. Probieren Sie es aus.

			

			Nutzen Sie die Dankbarkeit aus der Übung als Impuls für Ihren Alltag. Überlegen Sie, wie Sie daraus kleine Taten ableiten können. Machen Sie einer Kollegin ein Kompliment, nehmen Sie sich mehr Zeit für einen Kunden oder gönnen Sie sich einen erholsamen Spaziergang. Diese einfachen Gesten stärken Ihr Wohlbefinden und helfen Ihnen, den Tag mit einem positiven Fokus zu gestalten.

			Dazu kann auch Ihre Zuversicht beitragen, eine weitere Charakterstärke. Sie kann der Treibstoff sein, der uns aus jedem Tal trägt. Menschen erreichen oft das, was sie sich zutrauen:

			
					Der eine Gründer scheitert und gibt auf; der andere bleibt zuversichtlich, gründet erneut und wird erfolgreich.

			
					Die eine Frau wertet eine gescheiterte Beziehung als Beweis dafür, dass alle Männer nichts taugen; die andere glaubt weiter an die große Liebe und findet sie.

			

			Zuversicht ist der beste Begleiter im Leben.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wann waren Sie in einer schwierigen Situation zuversichtlich, alles zu schaffen – und haben es dann auch geschafft? Was können Sie für die Gegenwart daraus lernen?

			Wer sich nicht unterkriegen lässt, kommt früher oder später nach oben. Resilienz ist wie ein Muskel – je öfter Sie ihn trainieren, desto stärker wird er. Fragen Sie sich in schlechten Phasen: Was spricht dafür, dass ich meine Wünsche doch noch verwirklichen kann? Dabei hilft spielerischer Humor.

			Mein Klient Ahmet (43) litt unter mangelnder Anerkennung seines Vaters. Ich fragte: »Was ist komisch an der Situation, vielleicht auch an Ihrem Denken? Worüber könnte ein Unbeteiligter lachen?«

			Zunächst wehrte er ab: »Das ist ein ernstes Problem.«

			Doch er überlegte: »Na ja, komisch könnte sein: Da ist ein Ingenieur von 43 Jahren, viel erfolgreicher als sein sturer Vater – aber dennoch giert er wie ein kleiner Junge nach väterlichem Lob.«

			Durch den Humor gewann er Distanz und sah seine Rolle klarer. Ich bestätigte: »Wirklich komisch! Der Sohn bekommt Erfolgspakete vom Leben: Studienabschluss, beruflicher Erfolg, hohes Gehalt. Alles unübersehbar. Aber es zählt erst dann, wenn der Vater es bestätigt hat.«

			Ahmet lachte. »Lustig ist auch, dass ich drei Brüder habe, denen es ebenso geht. Und ich habe bislang nicht lockergelassen und immer wieder nach Komplimenten gefischt. Vielleicht bin ich ja auch ein sturer Hund wie mein Vater …«

			So fanden wir eine spielerische Ebene, um das Thema zu bearbeiten. Lachen setzt Endorphine frei, die Stress abbauen und den Kopf klären. Wer über sich selbst lachen kann, findet leichter Lösungen.

			Nach dieser Sitzung veränderte sich etwas Entscheidendes: Je entspannter Ahmet wurde, je weniger er nach Anerkennung lechzte, desto mehr erhielt er sie von seinem Vater.

			So ist es oft im Leben: Was Sie zu sehr wollen, bekommen Sie nicht. Nehmen Sie sich vor, einen Menschen zu überzeugen, und Sie erzeugen Gegendruck. Mit dem Zwang wächst der Widerstand – wie beim störrischen Esel. Agieren Sie mit Leichtigkeit und Humor, und die Dinge geschehen wie von alleine.

			Spiritualität bedeutet, nicht gegen die Welt zu kämpfen, sondern sich von ihr tragen zu lassen wie ein Boot vom Meer. Diese Verbundenheit kann das Gefühl vermitteln, dass Ihr Leben einem Sinn folgt, der sich nicht sofort erschließt.

			
					Wer weiß, ob die heutige Trennung Sie nicht in die Arme eines Traumpartners führt?

			
					Wer weiß, ob die tiefe Lebenskrise Sie nicht in ein besseres Leben führt?

			

			Der Philosoph Friedrich Nietzsche sah Hindernisse und Schwierigkeiten als Stufen, auf denen wir in die Höhe steigen.99 Darum sollten Sie mit Ihren Kräften schonend umgehen. Pflegen Sie ein gutes Verhältnis zu sich selbst. Bauen Sie in Ihren Tagesablauf kleine Auszeiten ein, um sich dem Schönen zu widmen und ein entsprechendes Echo in Ihnen zu erzeugen:

			
					Hören Sie Ihren Lieblingssong oder singen Sie ihn vor sich hin, vielleicht wollen Sie dazu tanzen.

			
					Schauen Sie ein Naturschauspiel an, das Sie berührt, zum Beispiel einen Sonnenaufgang.

					Gönnen Sie sich das Foto eines geliebten Menschen oder Kindes, in dessen Gesicht sich die Schönheit der Erde spiegelt.

					Auch Tier- und Naturvideos funktionieren, wenn Sie das Schöne darin sehen.

			

			
				Übung: Auszeit fürs Schöne

				Legen Sie nun zwei konkrete Vorsätze für den Tag fest, um die Vorzüge der Spiritualität zu nutzen.

				Meine Auszeiten fürs Schöne:

				Auszeit 1:

				

				Dabei freue ich mich auf:

				

				Auszeit 2:

				

				Dabei freue ich mich auf:

				

				Achten Sie darauf, wie Ihnen diese Auszeiten helfen, das Tal des sorgenvollen Alltags zu verlassen und aus einer höheren Perspektive auf Ihr Leben zu blicken. Das ist erholsam und hilft Ihnen, sich aufs Wesentliche zu konzentrieren.

			

			Sechs Richtige: So biegen Sie ab ins positive Denken!

			Wie können Sie die Positive Psychologie nutzen, damit sie in Ihrem Alltag einen Unterschied macht? Hier sechs wichtige Anregungen dieses Kapitels:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Herausforderung

						
							
							Das passiert im Kopf

						
							
							So steuern Sie gegen 

						
					

				
				
					
							
							1. Der Verlust:

							Sie verlieren etwas Kostbares oder stehen vor einer Veränderung und fühlen sich von äußeren Umständen abhängig.

						
							
							Sie denken etwa: »Jetzt ist alles weg« oder »Ich verliere, was mir Halt gibt« und fühlen sich ohnmächtig und traurig.

						
							
							Nutzen Sie die kognitive Neubewertung: Verankern Sie Wertvolles innerlich (wie die Frau den gefällten Baum) und beziehen Sie die Energie aus sich selbst statt von außen.

						
					

					
							
							2. Negative Signale:

							Sie denken fast nur negative Gedanken – als hätten Sie im Kopf einen solchen Sender eingestellt.

						
							
							Sie fokussieren sich reflexhaft auf Mängel und Gefahren, schalten unbewusst den Sorgen-Sender ein und blenden Positives aus.

						
							
							Wechseln Sie das Programm. Fragen Sie sich, worauf Sie stolz sind, was gerade gut läuft und welches Ihre besten Momente sind. Das beflügelt Sie.

						
					

					
							
							3. Verlorene Stärke(n):

							Sie verlieren unter Druck den Kontakt zu Ihren Stärken und Tugenden – und fühlen sich Sorgen und Selbstzweifeln ausgeliefert.

						
							
							Sie unterschätzen Ihre Charakterstärken und blenden aus, was Sie bereits stark macht. Dadurch wirkt Ihre Situation bedrohlicher, als sie es ist.

						
							
							Nutzen Sie Ihre Charakterstärken, etwa die Bindungsfähigkeit. Sprechen Sie mit Vertrauten über Ihre Situation (wie ich mit meinem Freund) und holen Sie sich Rückendeckung.

						
					

					
							
							4. Schwarzmalerei:

							In ungewissen Situationen gehen Sie vom schlechtesten Fall aus und machen sich Stress (wie ich bei meiner Steuerprüfung).

						
							
							Ihr Gehirn füllt Wissenslücken mit negativen Fantasien, überschätzt Gefahren, unterschätzt Ihre Ressourcen und verliert den Blick fürs Maß.

						
							
							Aktivieren Sie Ihre Tugend der Mäßigung: Prüfen Sie, was real ist und was Fantasie. Finden Sie die vernünftige Mitte zwischen Übertreibung und Leichtfertigkeit.

						
					

					
							
							5. Ohne Gnade:

							Sie sind zu streng mit sich und verurteilen eigene Fehler härter als die von Freunden.

						
							
							Sie bereiten sich Stress, überfordern sich und führen in Gedanken negative Selbstgespräche, die Ihr Selbstbild verzerren und Ihre Motivation lähmen.

						
							
							Behandeln Sie sich wie einen guten Freund: Relativieren Sie Ausrutscher, würdigen Sie Erfolge und erlauben Sie sich menschliche Schwankungen. Freundliche Selbstgespräche können Sie stärken.

						
					

					
							
							6. Verlorene Verbindung:

							Sie fühlen sich von Sorgen überrollt und verlieren den Blick fürs Wesentliche.

						
							
							Sie verengen Ihre Wahrnehmung auf das Dunkle, unterschätzen Ihre innere Kraft und übersehen die Ressourcen.

						
							
							Verbinden Sie sich mit etwas Größerem – durch Stille, Natur, Musik oder Dankbarkeit. Schon kurze spirituelle Auszeiten geben Ihnen Halt und schenken neue Zuversicht.

						
					

				
			

		

	
		
			7 Die Angst-Falle: 
So gewinnen Sie die Kontrolle zurück

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					warum Ihr Angst-Drache viel harmloser ist als gedacht,

					warum es Sie befreit, Ängste laut und deutlich auszusprechen,

					wie Ihre Atmung einen unheimlichen Spähtrupp in Ihrem Kopf kontrollieren kann

					und welche verrückte Angst im Straßenverkehr ich von meiner Mutter übernahm.

			

		

	
		
			Der Drache auf dem Nebelberg

			Das kleine Bergdorf war gelähmt von der Angst. Die Bewohner verließen ihre Häuser kaum mehr. Denn oben auf dem Nebelberg, so erzählte man sich, hauste ein mächtiger Drache, mit Zähnen scharf wie Messer. Angeblich glühten seine gelben Augen in der Dunkelheit, und sein Atem spie Feuer.

			Immer wieder sah man, wie die Dorfbewohner mit schreckensbleichen Gesichtern hoch zum Nebelberg schauten. Und je länger die Menschen sich mit dem Drachen befassten, desto mehr Angst bekamen sie voreinander. Immer öfter wichen sie sich aus. Nicht einmal zur Arbeit gingen die Menschen mehr.

			Allen Kindern war es streng verboten, aus dem Haus zu gehen. Doch die kleine Julia, die alles selbst erforschen wollte, hielt sich nicht daran und schlich sich eines Morgens aus der Tür. Eine innere Stimme flüsterte ihr, dass sie ihre große Angst vor dem Drachen nur überwinden konnte, indem sie ihn aus der Nähe sah.

			Sie lief direkt auf den Nebelberg zu. Sie war neugierig auf den Drachen. Ihr Herz begann zu rasen, als sie das riesige Tier tatsächlich auf dem Gipfel des Berges sah. Der Drache fauchte, während sich seine grünen Schuppen in der Morgensonne spiegelten.

			Würde das wilde Tier sie nun anfallen? Julias Herz setzte für einen Moment aus. Doch dann, als der Rauch sich verzog, erkannte sie: Der Drache war nicht das Ungeheuer, das die Menschen sich ausgemalt hatten. Er wirkte alt und schwach. Ein Flügel war gebrochen, Tränen standen in seinen Augen, offenbar fühlte er sich einsam. Die kleine Julia setzte sich neben das Tier, tröstete es und streichelte seine schuppige Haut. Sie brachte dem Drachen Quellwasser und half ihm, seine Wunde zu versorgen.

			Allmählich fasste der Drache Vertrauen zu Julia. Die beiden verstanden sich immer besser. Julia begriff, woraus ihre Angst bestanden hatte: nicht aus dem Drachen an sich, sondern aus ihrer Fantasie von ihm; sie war es, die Angstgedanken in ihrem Kopf spie.

			Nach einer Weile lud Julia den Drachen ein, mit ihr ins Dorf zu gehen. Als die Bewohner die beiden kommen sahen, wollten sie davonlaufen. Doch je näher der Drache kam, zusammen mit Julia, desto klarer wurde ihnen, dass sie nichts zu befürchten hatten.

			Schließlich kochte das ganze Dorf für den Drachen und pflegte ihn gesund. Danach wurde der Drache zum Wächter des Dorfes – und alle liebten ihn.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie sieht der »Drache« aus, der Ihnen aktuell Angst macht? Und was spricht dafür, dass die Gefahr sich als umso harmloser herausstellt, je mehr Sie sie beleuchten?

			Diese Geschichte macht deutlich: Meist fürchten wir uns vor dem Unbekannten, das im Nebel verborgen liegt. Die Angst ist ein Produkt unserer Fantasie. Aber wenn wir auf unsere Ängste zugehen und sie näher betrachten, stellen wir oft fest: Sie sind harmlos. Mehr noch: Sie können sogar auf uns aufpassen. So wie der Drache auf das Dorf.

			Im nächsten Kapitel erfahren Sie, wie Sie Ihren inneren Angstdrachen zähmen, wie Sie Freundschaft mit ihm schließen und wie Sie ihn zu Ihrem Beschützer erklären. Machen Sie es wie Julia, laufen Sie Ihrem Drachen durch den Nebel entgegen – und freuen Sie sich auf ein gelasseneres Leben.

			Der Feind, der keiner ist

			Neulich saß ich mit Felix (27) im Coaching. Er war klug, erfolgreich und stand kurz vor einem Karrieresprung – eine Führungsposition, die er sich lange gewünscht hatte. Doch statt Vorfreude spürte er nur eine Enge in der Brust, die ihm nachts den Schlaf raubte. »Ich darf mir das nicht anmerken lassen«, sagte Felix leise. »Wenn die merken, dass ich Schiss habe, ist es vorbei.«

			Ist Angst Ihr Freund? Oder ist sie Ihr Feind? In unserer Gesellschaft gilt sie meist als Schwäche – etwas, das man überwinden oder wegtherapieren muss. Das gesellschaftliche Ideal ist die Angstfreiheit:

			
					Welcher Politiker gewinnt die Wahl eher: einer, der seine Angst vor der globalen Ungewissheit bekennt? Oder einer, der behauptet, er habe alles im Griff?

			
					Welcher Manager wird eher befördert: einer, der zugibt, dass ihn die Unberechenbarkeit der globalen Märkte ängstigt? Oder einer, der scheinbar nicht mit der Wimper zuckt?

					Welchem General vertraut der Verteidigungsminister eher: einem, der über seine Angst vor einem Krieg spricht? Oder einem, der sich siegessicher gibt?

			

			Wer als souverän, stark oder entschlossen gelten will, darf keine Ängste zeigen, nicht mal in der größten Krise. Denken Sie an Bundeskanzlerin Angela Merkel, die während der Finanzkrise in einer Fernsehansprache behauptete: »Die Spareinlagen sind sicher.« Das beruhigte die Menschen, unabhängig davon, ob es stimmte.100

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Können Sie offen über Ängste sprechen und zu ihnen stehen? Falls nein: Wie erklären Sie das? Und was könnte sich positiv verändern, wenn Sie Ängste akzeptieren?

			Solche politischen Inszenierungen spiegeln ein kulturelles Muster: Wir haben es gelernt, unsere Ängste zu überspielen. Im bunten Zirkus der Gegenwart finden sie keinen Platz mehr. Eine gekünstelte Unbeschwertheit, immer etwas zu laut, breitet sich aus. Schon Anfang der 1990er Jahre hat der Psychotherapeut Horst-Eberhard Richter in seinem tiefgängigen Buch Umgang mit Angst diese oberflächliche »Okay-Moral« kritisiert:

			»Man lächelt einander zu, so wie es auf hunderttausend Reklamepostern und Fernsehspots nur strahlend unbekümmerte und gesunde Gesichter gibt. Sympathisch ist, wer sich als fit und munter inszenieren kann und seine Umgebung entsprechend ansteckend aufmuntert. Jeder des anderen Entertainer – das wäre der Idealzustand.

			Wer offen zeigt, dass er Kummer, Schmerz oder Angst hat, sollte lieber nicht unter die Leute, besser gleich zum Lebensberater, Arzt, Psychotherapeuten oder in ein Sanatorium gehen (…) Zuversicht ist Pflicht, Angst verboten (…)«101

			Bevor wir weiter über die Funktion von Angst sprechen, lohnt ein kurzer Blick nach innen. Wie gehen Sie mit Ihrer Angst um? Gestehen Sie sie sich ein? Sprechen Sie mit anderen Menschen darüber? Oder kann es sein, dass Sie Ihre Ängste tabuisiert haben? In der Praxis fällt mir auf:

			
					Seit vielen Jahren sitze ich als Supervisor in Vorstellungsgesprächen. Hunderte von Bewerbern und Bewerberinnen hatten offensichtlich Angst. Aber glauben Sie, nur einer hätte das thematisiert?

			
					Immer wieder berate ich Menschen, die Angst vor Lebensentscheidungen haben, etwa ob sie heiraten, Kinder bekommen, ein Haus kaufen oder den großen Umzug wagen sollen. Viele sagen: »Über diese Angst spreche ich mit niemandem, nicht mal meiner Familie.«

					Und macht uns allen nicht der Umstand Angst, dass wir heute schon wissen: Wir werden sterben müssen, zu einem Zeitpunkt, den wir nicht bestimmen können, wohl früher als gewollt? Aber wer spricht das aus?

			

			Wozu führt es, wenn wir Ängste tabuisieren? Wir verstecken unsere Verletzlichkeit hinter Masken. Da ist die Managerin, die sich ein weiteres Projekt von der Geschäftsleitung aufladen lässt, obwohl sie schon jetzt unter Panikattacken leidet. Da ist der alleinerziehende Vater, der zwischen Beruf und Kindern fast zerrieben wird, aber auf heile Welt macht. Da ist der Student, der sich mit Blick auf seine Klausuren optimistisch gibt, obwohl er seine Ängste nur noch mit Psychopharmaka kontrolliert.

			Aber wenn jemand vor einer Angst wegläuft, wird er von ihr umso schneller eingeholt und fällt irrationale Entscheidungen:

			
					Wer heimlich Angst hat, keinen anderen Job zu finden, hält auch an einer miserablen Stelle fest.

			
					Wer unbewusst Angst hat, keinen anderen Partner zu finden, bleibt auch in einer toxischen Beziehung stecken.

					Und wer diffuse Angst vor einem Krieg hat, lässt sich eine massive Aufrüstung als Dienst am Frieden verkaufen.

			

			Was passiert, wenn Sie ein komplett anderes Verhältnis zu Ihrer Angst aufbauen, den Dialog mit ihr suchen und sie als Freund betrachten? Eine Angst, die Sie näher betrachten und aussprechen, verliert an Bedrohlichkeit – so wie der Drache auf dem Nebelberg. Nun können Sie die Angst mit dem Licht des Verstandes beleuchten und sehen, was an ihr dran ist und was nicht.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Suchen Sie sich einen vertrauten Menschen aus, um über Ihre Ängste zu sprechen. Beobachten Sie, inwiefern die Ängste beim Aussprechen schrumpfen.

			Jetzt könnten Sie entgegnen: Aber warum soll ich Ängste begrüßen, obwohl sie mich einschränken? Wenn ich in einer wichtigen Situation erstarre und kein Wort mehr sagen kann – was ist daran positiv? Wenn ich im Bett liege und vor Angst nicht einschlafen kann – was ist daran positiv? Und wenn ich die Nachrichten nicht mehr schauen kann, ohne meine Zukunft davonschwimmen zu sehen – was ist daran positiv?

			Betrachten Sie es mal so, Angst hilft Ihnen als eine biologische Schutzreaktion:

			
					Die Angst zeigt, dass Sie eine Gefahr wahrnehmen, statt durch Leichtfertigkeit Ihr Wohlergehen zu gefährden. Wer beim Schwimmen in einem Naturgewässer Angst davor hat, sich weit vom Ufer zu entfernen, folgt einem gesunden Schutzinstinkt – der womöglich jenen rund 400 Menschen fehlt, die in Deutschland pro Jahr bei Badeunfällen ertrinken.102

			

			Eine übertriebene Angst wäre es jedoch, auch als guter Schwimmer jedes Naturgewässer zu meiden.

			
					Die Angst zeigt, dass Sie wissen, was auf dem Spiel steht. Wer zum Beispiel Angst hat, seine Partnerschaft könnte zerbrechen, dem bedeutet diese Beziehung etwas, und er hält sie nicht für selbstverständlich.

			

			Eine übertriebene Angst wäre es jedoch, wenn sie trotz eines harmonischen Zusammenlebens jeden Tag das Damoklesschwert einer Trennung über Ihrem Kopf schweben spüren.

			
					Die Angst zeigt, dass Sie sich der Ungewissheiten Ihres Lebens bewusst sind. Wer eine Lebensversicherung abschließt, um seine Familie abzusichern, handelt damit vorausschauender als jemand, der mit ewigem Leben kalkuliert.

			

			Eine übertriebene Angst wäre es jedoch, täglich mit dem eigenen Tod zu rechnen, obwohl man mehr oder weniger gesund ist.

			
				Übung: Nützliche Angst

				Was ist gut und nützlich an Ihren Ängsten und warum sind Sie etwas Natürliches? Nennen Sie drei Beispiel-Situationen.

				Eine Situation, in der mich meine Angst geschützt oder vorbereitet hat:

				

				Eine Situation, in der mich meine Angst vor einem Fehler bewahrt hat:

				

				Eine Situation, in der mir meine Angst gezeigt hat, was wirklich wichtig ist:

				

			

			Je mehr Sie die gesunden Ängste akzeptieren, desto geringer die Wahrscheinlichkeit, dass Sie in die ungesunden abrutschen. Über Jahrmillionen sicherten Ängste unser Überleben. In Bruchteilen von Sekunden schaltet unser Gehirn in die Kampf-oder-Flucht-Reaktion. Ein Energieschub aktiviert unseren Körper, beschleunigt unser Herz, spannt unsere Muskeln an, damit wir mit dem Raubtier kämpfen oder vor ihm fliehen können. Was früher der Tiger im Gebüsch war, ist heute das Vorstellungsgespräch.

			Unser Gehirn reagiert auf ausgemalte Gefahren genauso stark wie auf reale – es unterscheidet kaum.103 Ab Seite 303 erfahren Sie ganz genau, was die Angst in Ihrem Körper auslöst und wie Sie gegensteuern können.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			In welcher Situation hat sich eine Angst als übertrieben herausgestellt? Wie erklären Sie sich Ihre Fehleinschätzung? Ziehen Sie Lehren für Ihre aktuelle Situation.

			Deshalb ist es wichtig, dass Sie Ihre Ängste näher betrachten. Die folgenden Fragen werden Ihnen helfen, Ihre Ängste realistisch einzuschätzen:

			
					Besteht die Angst nur vor und in der Stresssituation? Oder bleibt sie auch danach bestehen, etwa wenn Sie eine Prüfung schon bestanden haben?

			
					Macht sich Ihre Angst vor allem in Ihren Gedanken bemerkbar? Oder sind die körperlichen Symptome, zum Beispiel Zittern, Schwitzen oder Erstarren, das noch größere Problem?

					Steht Ihre Angst im gesunden Verhältnis zu der Gefahr, die von einer Situation ausgeht? Oder schießt Ihre Angst übers Ziel hinaus?

					Leben Sie überwiegend frei von Angst? Oder gleicht sie einer unsichtbaren Eisenkugel, die Sie rund um die Uhr mitschleppen und die Sie diverse Situationen vermeiden lässt?

			

			Je öfter Sie nur die jeweils erste Frage bejaht haben, desto gesünder sind Ihre Ängste. Wenn Sie überwiegend der zweiten Frage zugestimmt haben, kann in Ihnen Daueralarm herrschen. Die Psychologie unterscheidet zwischen gesunder Angst (»adaptiv«) und ungesunder Angst (»maladaptiv«).104

			Stellen Sie sich die adaptive Angst als einen Wachhund vor, der bei realer Gefahr anschlägt und danach wieder still ist. Die ungesunde Angst jedoch bellt unaufhörlich – und richtet sich irgendwann gegen Sie selbst.

			Gesunde Angst kann Sie schützen und Ihnen zeigen, was für Sie wichtig ist und wie Sie sich weiterentwickeln können. Voraussetzung ist, dass Sie Ihre Ängste akzeptieren. Im nächsten Kapitel erfahren Sie, wie Ihnen das gelingt.

			Übertreiben Sie Ihre Angst, das hilft!

			Stellen Sie sich vor, Ihr Herz rast, Ihre Hände sind feucht, und ein Gedanke schleicht sich ein: »Ich habe Angst.« Gestehen Sie sich das ein? Oder schieben Sie es eher weg?

			Viele Menschen, die Angst haben, leugnen das vor sich selbst – als würde es dadurch verschwinden. Aber das Gegenteil tritt ein: Die Angst drängt sich umso tiefer in Ihr Leben, je mehr Sie sie rausdrängen.

			Umgekehrt: Was passiert, wenn Sie Ihre Angst anerkennen, sie würdigen und sich ihr stellen? Kann es sein, dass die Angst sich dann freiwillig zurückzieht und der Tatkraft und dem Mut die Bühne überlässt?

			Das sind spannende Fragen, denen die Forscher Kircanski, Lieberman und Craske in einem Experiment nachgegangen sind.105

			Stellen Sie sich vor, Sie hätten große Angst vor Spinnen. Und nun kommen Forscher auf die Idee, Sie mit einer chilenischen Tarantel zu konfrontieren. Wie gehen Sie mit diesem Anblick um? Je nach Gruppe wird Ihnen eine dieser Reaktionsmöglichkeiten angeboten:

			
					Sie leugnen die Angst durch Beschwichtigung. Dazu bilden und sprechen Sie einen Satz mit neutralen Begriffen für die Spinne und für Ihre Gefühle. Zum Beispiel sagen Sie: »Das ist doch völlig harmlos, dass ich jetzt einen Acht-Beiner sehe – der ist viel, viel kleiner als ich selbst.«

					Sie räumen die Angst ein. Sie sind aufgefordert, einen Satz mit negativen Begriffen für die Spinne und für Ihre Emotionen zu bilden. Zum Beispiel sagen Sie: »Dieses widerliche Spinnenvieh könnte mich beißen, das macht mir eine Heidenangst!«

					Sie lenken sich von der Angst ab. Sie bilden einen Satz über ein komplett anderes Thema, zum Beispiel über die Einrichtung Ihrer Wohnung: »Mein Aquarium steht im Wohnzimmer auf der Kommode neben dem Regal, und es sind 15 Goldfische darin.«

					Sie tun, was Sie wollen. Es bleibt Ihnen selbst überlassen, wie Sie mit dem Anblick umgehen. Sie sollen keinen bestimmten Satz bilden, keiner bestimmten Strategie folgen.

			

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie sehr müssen Sie eine Angst in Gedanken übertreiben, um über sie lachen zu können? Finden Sie es heraus!

			Eine Woche später konfrontieren Sie die Forscher erneut mit dem Anblick einer Riesenspinne. Aus Ihrem Hautleitwiderstand lässt sich schließen, wie viel Angst das Tier Ihnen macht. Nun dürfen Sie tippen: Welche der vier Strategien hat die Angst am meisten gesenkt?

			Die Antwort enttäuscht Freunde des zwanghaft positiven Denkens: Am schlechtesten schnitten die Leugner ab. Der Versuch, die Angst zu verdrängen, kann sie größer und mächtiger machen. Ähnlich viel Angst hatte die Gruppe der Ablenker. Wer sich zwingt, an etwas anderes zu denken, führt offenbar einen emotionalen Schwelbrand herbei; die Angst lodert weiter und breitet sich aus. Sogar wer ohne Strategie der Spinne begegnet war, schnitt besser ab als die Leugner und die Ablenker.

			Die Überraschung: Wer die Angst einräumte und mit drastischen Begriffen aussprach, konnte sein Angstgefühl deutlich reduzieren. Wie erklärt sich das?

			Die Angst will Ihnen nichts Böses, sie will Sie schützen. Aber was geschieht, wenn Sie die Angst knebeln (Verleugnung)? Was geschieht, wenn Sie Ihr nicht zuhören und an etwas anderes denken (Verdrängung)? Dann fühlt die Angst sich gezwungen, in Ihrem Kopf zu randalieren, um doch noch gehört zu werden.

			Aber wenn Sie durch klare Worte zu erkennen geben, »Ich habe deine Botschaft empfangen!«, hat die Angst ihr Ziel erreicht; Sie sind gewarnt. Nun kann sie guten Gewissens wieder abziehen. Ängste sind diffus, ein Drache auf dem Nebelberg. Wenn es Ihnen jedoch gelingt, die Angst klar zu benennen, lichtet sich der Nebel.

			Ob wir Ängste aussprechen oder verdrängen, deutet sich schon in unseren ersten Lebensjahren an. Als Kind hatte ich große Angst vor unserem finsteren Kartoffelkeller. Ich war überzeugt, dass dort böse Geister wohnen. Ich mied diesen Keller wie die Pest, ohne darüber zu reden.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Listen Sie drei Ängste aus Ihrer Kindheit auf. Wie sind Sie damit umgegangen? Und was würden Sie sich aus heutiger Sicht raten?

			Stellen Sie sich vor, ich hätte meine Ängste ausgesprochen: »Ich habe eine verflixte Angst, dass dort unten im Keller ein paar fiese Geister wohnen, mich quälen und für immer festhalten, sobald ich runtergehe.«

			Vermutlich hätte dieser Satz zwei Effekte gehabt:

			
					Zum einen hätte es mich entlastet, das Befürchtete endlich in Worte zu fassen. Meine diffuse Angst hätte sich auf einen konkreten Gegenstand konzentriert und wäre greifbarer geworden.

			
					Zum anderen hätte ich mich angesichts meiner eigenen Worte womöglich gefragt: Klingt das realistisch, dass dort im Keller böse Geister wohnen? Oder schießt deine Fantasie übers Ziel der Realität hinaus?

			

			
				Übung: Die dramatische Angst

				Probieren Sie diese Technik durch eine Übung aus:

				1. Benennen Sie eine Angst, die Sie schon länger begleitet:

				

				2. Erforschen Sie, inwiefern Sie diese Angst im Alltag verdrängen oder von ihr ablenken. Denken Sie an vergangene Erlebnisse und beobachten Sie sich in der Gegenwart.

				

				3. Notieren Sie nun einen Satz, der Ihre Emotionen und den Gegenstand Ihrer Angst möglichst dramatisch beschreibt. Sie dürfen übertreiben. Lesen Sie den Satz anschließend mehrfach durch.

				

				4. Beobachten Sie, wie sich Ihre Angst dadurch verringert, unmittelbar und auch in den nächsten Tagen. Inwiefern hat diese Deutlichkeit etwas Befreiendes und ermutigt Sie?

				

			

			Diese Erkenntnisse stimmen mit den Forschungen der US-Psychologin Susan Jeffers überein. Sie weist darauf hin, dass unsere Angst von den äußeren Ereignissen nur ausgelöst wird – etwa von einer Krankheit oder einer Entlassung.106 Dadurch entsteht ein innerer Zustand, zum Beispiel fühlen wir uns abgelehnt. Aber auch dieses Gefühl ist nicht das eigentliche Problem. Den wahren Kern der Angst sieht Jeffers unter diesen Schichten: den Gedanken »Ich kann nicht damit fertigwerden«.

			Nichts, womit wir umgehen können, kann uns schrecken. Warum sollten Sie Angst vor einer Entlassung haben, wenn Sie wissen: »Ich kann wieder einen guten Job finden!« Aber fehlt dieses Vertrauen in die eigene Fähigkeit, übernimmt die Angst das Ruder.

			Fragen Sie sich, womit Sie in Ihrem Leben schon fertiggeworden sind, obwohl Sie es nicht erwartet haben. Welche drei Situationen fallen Ihnen ein? Welche Fähigkeiten und Ressourcen haben Ihnen dabei geholfen? Überlegen Sie, wie diese Erkenntnisse Ihnen heute helfen können, Ängste zu reduzieren.

			Sobald Sie merken, dass Sie Ihre Ängste aushalten und mit ihnen fertigwerden können, schenkt Ihnen das neue Kraft und Zuversicht.

			Warum ich Holztransporter fürchtete

			Was macht Ihnen mehr Angst – ein Hai oder eine Kokosnuss? Und welcher Ort scheint Ihnen bedrohlicher – eine Autobahn oder Ihr eigenes Bett? Der Psychologe Sacha Bachim weist darauf hin, dass Kokosnüsse jedes Jahr 150 Menschen erschlagen, Haie aber nur eine Handvoll töten. Und der häufigste Todesort ist das eigene Bett.107

			Sind Ängste rational? Alles andere als das! Meine Mutter hatte panische Angst vor Holztransportern. Sobald ein Laster mit Holz vor uns fuhr, wurde sie unruhig und malte sich aus, das Holz könnte vor unser Auto fallen. Wenn ich als Kind mitfuhr, sprang diese Angst auf mich über. Ich war angespannt, sobald ein Lkw mit Holz auftauchte.

			Was glauben Sie: Wie ging es mir später als Autofahrer, wenn ich einen Holztransporter sah? Ich wurde unruhig und wollte den Lkw rasch überholen. Manchmal fuhr ich sogar auf einen Parkplatz ab, um ein anderes Auto zwischen mich und die Gefahrenquelle zu bringen.

			Ängste sind nicht angeboren: Wir eignen sie uns an, oft unbewusst. Der erste Weg, der in die Angst führt, ist die negative Beobachtung. Unbewusst übernehmen wir Ängste, die uns ein anderer Mensch vorlebt, meist sind es die Eltern.

			Oft höre ich in Beratungen Sätze, die zeigen, wie sehr Ängste übernommen werden:

			
					»Ich würde mich niemals selbstständig machen. Meine Mutter ist mit ihrer Firma insolvent gegangen.«

			
					»Ich habe Angst vor Beziehungen. Mein Vater stand mit seinen beiden Kindern alleine da, als unsere Mutter zu einem Neuen zog.«

					»Ich schwimme nicht im Meer. Meine große Schwester hatte immer Angst vor Haien.«

			

			Wir Menschen verhalten uns ähnlich wie jene jungen Affen, die in einem Experiment zunächst keine Angst vor Schlangen hatten. Erst als sie beobachteten, dass die Schlangen ältere Affen ängstigten, sprang die Angst auf sie über.108

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Welche Angst haben Sie als Kind von Ihren Eltern übernommen? Wenn Ihre Eltern diese Angst nicht gehabt hätten: Was genau wäre dann heute in Ihrem Leben leichter?

			Der zweite Weg, der in die Angst führt, ist eine negative Erfahrung:

			
					Wer einmal entlassen wurde, und sei es zu Beginn seines Berufslebens, kann noch Jahrzehnte später eine erneute Entlassung fürchten.

			
					Wer einmal einen schweren Unfall hatte, kann sein Leben lang eine irrationale Angst vor neuen Unfällen haben.

					Wer einmal in einer Beziehung verlassen wurde, kann bis ans Ende seiner Tage Trennungen fürchten – so sehr, dass er sich auf keine neue Beziehung mehr einlässt.

			

			Die Angst, unser innerer Freund, hat sich zum Beispiel gemerkt: »Liebesbeziehungen sind brandgefährlich: Man kann verlassen werden und in eine Krise stürzen!« Und deshalb tut die Angst alles dafür, dass wir uns nie mehr in diese Gefahr begeben. Oder dass wir, wenn wir es doch tun, ständig auf der Hut sind. Dann kann die Tatsache, dass der Partner sich abends verspätet, als sicheres Zeichen gewertet werden, dass er durchgebrannt ist oder eine Affäre hat.

			Ein berühmtes Experiment konfrontierte einen kleinen Jungen namens Albert mit einer weißen Ratte, die er zunächst als niedlichen Spielkameraden betrachtete. Aber als die Forscher regelmäßig ein unangenehmes Geräusch mit dem Auftauchen der Ratte verbanden, bekam der Junge Angst vor dem Tier. Diese Angst blieb auch erhalten, wenn die Ratte wieder ohne Geräusch auftauchte.109 Die negative Erfahrung überschrieb die ursprünglich positive Einstellung.

			Der dritte Weg in die Angst sind negative Informationen, man spricht von »Instruktionslernen«. Warum hatte meine Mutter solche Angst vor Holztransportern? Weil sie als Kind von einem tödlichen Unfall gehört hatte. Ob dieser Unfall real oder nur ein Gerücht war, spielt dabei keine Rolle.

			Oft beruhen Ängste auf negativen Informationen:

			
					Eine Klientin von mir hat panische Angst davor, in Aufzügen stecken zu bleiben – sie hatte als Jugendliche einen Film gesehen, in dem drei Menschen in einem Fahrstuhl fast gestorben wären.

			
					Viele Menschen, die Flugangst haben, sind beeinflusst durch die Berichte über Flugzeugabstürze.

					Ein Bekannter schob ewig die Jägerprüfung vor sich her, weil er immer wieder gehört hatte, wie schwierig das »grüne Abitur« sei und dass viele Prüflinge beim ersten Versuch durchfielen.Kleiner Zwischen-Impuls
Nehmen Sie eine aktuelle Angst Ihres Lebens unter die Lupe: Welche positiven Informationen könnten Sie recherchieren, um diese Angst zu mindern? Fangen Sie am besten sofort an.


			

			Eine Studie weist nach: Wenn Kinder negative Informationen über ein fiktives Tier bekommen, entwickeln Sie eine Angst vor ihm, die auch nach einer Woche noch existiert und sich auf ähnliche reale Tiere überträgt.110 Es braucht keine eigene Erfahrung, um Angst zu entwickeln, es reicht eine negative Information.

			Aber jetzt kommt die gute Nachricht: Jeden dieser Wege, auf dem Sie Ängste lernen, können Sie in die umgekehrte Richtung gehen – zum Verlernen der Ängste. Die folgenden Vorschläge zeigen Ihnen, wie das funktionieren kann. Und das Beste daran: Sie können sofort mit der Umsetzung beginnen.

			Nutzen Sie positive Beispiele

			Lernen Sie an Modellen, die Sie wachsen lassen. Mir wurde meine Angst vor Holztransportern bewusst durch einen Freund, der öfter mit mir Auto fuhr. Seelenruhig nahm er Holztransporter vor uns zur Kenntnis. Er redete einfach weiter, machte Scherze und schaute aus dem Fenster in die Landschaft – als wäre da keinerlei besondere Gefahr. Mein Verstand wusste: So war es auch.

			Wenn ich künftig alleine fuhr und mir ein Holztransporter begegnete, stellte ich mir meinen Freund auf dem Beifahrersitz vor: wie er ruhig blieb, gelassen und scherzte. Dieses Vorbild half mir, die eigene Angst abzulegen. Ehe ich dieses Kapitel schrieb, hatte ich jahrelang nicht mehr an sie gedacht; die Angst ist vollständig abgeklungen.

			Hier drei Beispiele für verschiedene Arten des Modell-Lernens:

			
					Wenn Sie Angst vor Präsentationen und öffentlichen Auftritten haben: Beobachten Sie einen Menschen, dem es offensichtlich leichtfällt, vor anderen zu sprechen. Machen Sie sich bewusst, dass er gleich doppelt belohnt wird, durch seine entspannte Haltung und die Anerkennung seiner Zuhörer.
Malen Sie sich aus, was er sich wohl vor einem Auftritt denkt – und was ihn so zuversichtlich macht. Vielleicht können Sie ihn sogar interviewen. Probieren Sie, seine Haltung zu übernehmen.

			
					Wenn Sie Angst haben, bei Nacht einen Spaziergang zu machen: Schnappen Sie sich einen Menschen, der bei Dunkelheit gerne vor die Tür geht. Laufen Sie mit ihm los. Fragen Sie nach, was ihm solche Nachtspaziergänge schenken und warum sie ihm guttun.
Beobachten Sie, wie sich seine Sicherheit auf Sie überträgt. Fragen Sie ihn, wie er mit Situationen umgeht, die Sie fürchten, etwa wenn ihm Fremde auf der schummrigen Straße begegnen oder es im Wald knackt. Schneiden Sie sich von seiner Haltung eine Scheibe ab und wagen Sie nach den »Probeläufen« dosierte Versuche allein.

					Wenn Sie Angst vor dem Zahnarzt haben, schauen Sie sich Videos an, in denen Menschen beim Zahnarzt sind und positive Erfahrungen machen – zum Beispiel berichten sie danach, dass der Eingriff harmloser war als gedacht und ihre Schmerzen verschwunden sind. Je mehr solcher Videos Sie sehen, desto mehr wird das positive Beispiel auf Sie abfärben.Kleiner Zwischen-Impuls
Suchen Sie nach einem kurzen YouTube-Video, das Ihnen hilft, eine aktuelle Angst zu befrieden. Schauen Sie es regelmäßig. Wie verändert sich Ihr Wohlbefinden dadurch?


			

			Das Lernen durch Beobachtung geht auf den kanadischen Psychologen Albert Bandura zurück.111 Er fand heraus, dass Menschen beim Zuschauen lernen können, ohne direkt dafür belohnt zu werden; es reicht zu sehen, dass ein anderer profitiert. Je ähnlicher das Modell Ihnen ist, desto besser funktioniert die Methode.

			Ich zum Beispiel sah die völlige Unbeschwertheit meines gleichaltrigen Freundes beim Anblick von Holzlastern – und konnte seine Haltung übernehmen.

			
				Übung: Drei Wege aus der Angst

				Nehmen Sie eine Angst, unter der Sie zumindest ansatzweise leiden, und wenden Sie die drei beschriebenen Methoden des Modell-Lernens an:

				Meine Angst:

				

				Weg 1: Ich lerne durch Vorstellung

				Ich denke an einen Menschen, der mit dieser Situation locker umgehen würde. Was verändert sich, wenn ich mir seine Haltung und sein Verhalten bis ins Detail vorstelle – und mir vornehme, genau das in mein Leben zu übernehmen?

				Meine Prognose / meine Erfahrung:

				

				Weg 2: Ich lerne durch Begleitung

				Ich schnappe mir einen Menschen, der jene Situation locker bewältigt, vor der ich Angst habe. Ich gehe mit ihm zusammen in die Situation. Ich beobachte, wie er sie bewältigt, und frage, was ihm dabei durch den Kopf geht. Und ich achte darauf, wie ihn das Leben für diese Haltung belohnt. Später nutze ich sein Modell. Was verändert sich bei mir dann positiv?

				Meine Prognose / meine Erfahrung:

				

				Weg 3: Ich lerne durch Videos oder mediale Erfahrungsberichte

				Ich suche nach Videos oder positiven Erfahrungsberichten, wie jemand eine ähnliche Situation gemeistert hat. Ich schaue mir die positiven Bilder möglichst oft an, lese Berichte und beobachte, wie es sich auf meine Angst auswirkt.

				Meine Prognose / meine Erfahrung:

				

			

			Sammeln Sie positive Erfahrungen

			Was geschah, als ich nicht mehr jedem Holztransporter auswich? Immer öfter merkte ich, dass mir nichts passierte. Diese Erfahrung war mir vorher verwehrt geblieben, als ich die scheinbare Gefahr umging. Und je öfter ich erlebte, dass mir nichts passierte, desto mehr schwand meine Angst.

			Weichen Sie dem, wovor Sie Angst haben, nicht mehr aus – sondern stellen Sie sich der Situation in kleinen Schritten.

			Ein Teilnehmer meiner Ausbildung zum Karrierecoach hatte große Angst davor, Videos über seine Tätigkeit als Coach zu drehen. Seine negativen Kindheitserfahrungen ließen ihn fürchten, er könnte sich lächerlich machen oder einen Shitstorm ernten. Ich konnte ihn nur mühsam überreden, ein erstes Kurzvideo für seinen Freundeskreis zu drehen. Ich schlug vor, mit diesen Vertrauten über ihre Eindrücke zu sprechen.

			Das tat er – und die Reaktionen waren positiv. Dann vereinbarte ich mit ihm, dass er ein sehr kurzes Video für seinen seit Jahren inaktiven YouTube-Kanal drehte – zu einem Thema, bei dem er sich völlig sicher fühlte. Er sprach 45 Sekunden über sein Lieblingszitat. Wieder war die Reaktion der Zuschauer positiv.

			So kam es, dass er immer etwas längere Videos drehte und die Erfahrung sammelte: Es gab dankbare Kommentare – aber keinen Shitstorm. Mit der Zeit wuchs sein Selbstvertrauen, nach ein paar Monaten sagte er: »Mittlerweile kann ich sogar damit umgehen, wenn mal ein negativer Kommentar kommt. Ich weiß ja durch die vielen positiven Reaktionen, dass meine Videos insgesamt gut ankommen.«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wie können Sie das, was Ihnen Angst macht, in einer vertrauten Umgebung und in kleiner Dosis ausprobieren? Entwickeln Sie einen Plan.

			
				Übung: Kleine Schritte zur positiven Erfahrung

				Sich mit einer Angst zu konfrontieren und sie in ganz kleinen Schritten abzubauen, diese Methode ist in der Psychologie als »systematische Desensibilisierung« bekannt.112 Übertragen Sie diese Strategie auf sich.

				Meine Angst:

				

				Ich werde das, was ich fürchte, in kleinster Dosis und sicherstem Rahmen ausprobieren.

				Datum/Zeitraum des Experiments: _______________________

				

				Dabei achte ich genau darauf, inwiefern meine Erfahrungen positiver als meine Befürchtungen ausfallen. Auf dieser Basis sorge ich dafür, dass ich regelmäßig positive Erfahrungen sammle und wage mich dann langsam vom vertrauten Gelände ins bislang Gefürchtete vor.

				Meine Prognose / meine Erfahrung:

				

			

			Sammeln Sie positive Informationen

			Wer Flugangst hat, kann sich auf die wenigen Abstürze konzentrieren – oder recherchieren, wie viele Millionen Flüge jeden Monat reibungslos verlaufen. Welche Risiken werden dabei vermieden, und was ist tatsächlich gefährlicher: das Fliegen oder die Autofahrt?

			Oder nehmen Sie meine Klientin Ursula (49). Sie litt nach einem Attentat in London unter der Angst, auf dem Arbeitsweg in Bus oder Bahn Opfer eines Anschlags zu werden. Ich bat sie zu recherchieren: Wie sicher ist Deutschland in diesem Punkt verglichen mit anderen Ländern und welche anderen völlig unwahrscheinlichen Tode – etwa durch Blitzeinschlag – sind wahrscheinlicher? Nach der Recherche sollte sie die Stimme ihres Verstandes befragen, wie sie nach den vielen positiven Informationen über die Sicherheit in Deutschland denkt.

			Darüber hinaus trug ich Ursula auf, in ihrem Bekanntenkreis nach Menschen zu suchen, die ihren Arbeitsweg in öffentlichen Verkehrsmitteln besonders schätzten. Was genau gefiel ihnen so sehr am Bus- oder Bahnfahren? Wie nutzten sie diese Zeit? Welche positiven Gefühle kamen dabei in ihnen auf? Und was würde ihnen fehlen, wenn sie nicht mehr mit den »Öffis« fahren dürften?

			Dabei fand Ursula Verblüffendes heraus. Zum Beispiel bezeichnete eine Arbeitskollegin ihre U-Bahn-Fahrt als »wunderbare Ich-Zeit, die ich für Meditationen nutze«. Ihre Cousine schwärmte davon, dass sie auf dem Arbeitsweg ihren Lieblingspodcast hören konnte. Und ihr Onkel fand es einfach spannend, die Gesichter und das Verhalten der Menschen um ihn herum zu studieren. »Das ist besser als Kino«, sagte er.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Setzen Sie sich einen Tag auf Nachrichten-Diät. Recherchieren Sie stattdessen Positives, etwa: Wer hat einem anderen das Leben gerettet? Inwiefern geht es Ihnen damit besser?

			Natürlich war es nicht so, dass Ursula direkt nach ihrer Recherche angstfrei in der überfüllten U-Bahn saß. Aber jedes Mal, wenn sie ihren Geist mit solchen Informationen fütterte, schrumpfte ihre Angst ein winziges bisschen. Nach drei Monaten berichtete sie mir, sie habe das erste Mal bei einer S-Bahn-Fahrt entspannt in einem Buch gelesen und keinen Gedanken an einen möglichen Terroranschlag verloren.

			
				Übung: Positive Informationen

				Übertragen Sie die Strategie auf sich.

				Meine Angst:

				

				Ich sammle positive Informationen:

				Welche Fakten können mir helfen, das Angstszenario mit neutraleren Augen zu sehen? Wie würde mein Rechercheauftrag an einen Journalisten oder eine Wissenschaftlerin lauten? Wo genau kann ich diese positiven Fakten herausfinden? Und wie sorge ich dafür, dass mein Geist möglichst oft auf diese Fakten stößt und damit meine Wahrnehmung und meine Gefühle positiv konditioniert?

				Meine Prognose / meine Erfahrung:

				

			

			Es ist ein wunderbares Gefühl, eine Angst hinter sich zu lassen. Jedes Mal, wenn Ihnen das gelingt, wachsen Sie innerlich – so wie ich, seit ich Holztransporter nicht mehr fürchte.

			Wie der Wenn-Zauber alles verändert

			Mein Klient Janes (58) litt unter schweren Krankheiten, obwohl er kerngesund war. Er bildete sich diese Krankheiten ein. Mehrfach pro Woche hatte er das Gefühl, wieder einen Hinweis auf einen Tumor, ein Nervenleiden oder Parkinson entdeckt zu haben. Dann überkam ihn eine existenzielle Angst, Schweiß brach aus, Stressatmung setzte ein, seine Hände begannen zu zittern.

			Je heftiger die Angst ihn packte, desto sicherer wurde er: »Diesmal ist es ernst – ich bin am Ende.« Meist übermannten ihn solche Gedanken in den Abendstunden, wenn er in seinem Fernsehsessel saß.

			Manchmal verbrachte er die ganze Nacht damit, im Internet zu recherchieren, was die Krankheit für ihn bedeutete und ob die Ärzte ihn noch retten könnten. Er las die Leidensgeschichten Betroffener, sogar Nachrufe suchte er. Und je mehr er recherchierte, desto größer wurde die Angst – es war ein Teufelskreis.

			Dabei war Janes eigentlich ein sehr rationaler Mensch: Er leitete ein kleines Familienunternehmen in der dritten Generation, hatte Ingenieurwissenschaften studiert und in seinem Leben schon etliche Krisen gemeistert. Unter anderem hatte er als Kind nach einem Zeckenbiss eine Hirnhautentzündung bekommen und ein halbes Jahr im Krankenhaus gelegen.

			Eigentlich war er in die Beratung gekommen, um ein Führungsproblem zu besprechen – es gab Unstimmigkeiten mit seiner Schwester, die den Betrieb zusammen mit ihm leitete. Aber dann hatte sich rasch diese Angst als zentrales Thema herausgestellt.

			Ich fragte Janes: »Gibt es auf Ihrem Arbeitsweg eine scharfe Kurve?«

			Skeptisch sah er mich an. »Ja – aber was tut das zur Sache?«

			»Wäre es denkbar, dass Sie einfach geradeaus fahren, statt die Kurve zu nehmen?«

			»Nein. Ich weiß ja, dass die Kurve kommt.«

			»Das bedeutet: Ehe Sie in die Kurve fahren, wissen Sie schon, wie Sie sich verhalten werden – dass Sie vom Gas gehen und mit dem Lenkrad so lange gegensteuern, bis sie wieder aus der Kurve draußen sind?«

			Er nickte und sah mich etwas ratlos an.

			Ich sagte: »Und was ist mit Ihrer Angst? Sie wissen doch schon, dass Sie immer wieder in diese Kurve geraten. Wäre es nicht auch möglich, dass Sie sich vorher schon einen Plan zurechtlegen, wie Sie Ihre Emotionen dann wieder aussteuern?«

			»Das klappt aber nie! Fast jeden Tag sage ich zu mir: ›Ich höre auf, mich dauernd über Krankheiten zu sorgen. Beim nächsten Mal bleibe ich völlig ruhig.‹ Aber dann passiert es doch wieder.«

			»Wie erklären Sie sich das?«

			»Nun, wenn mich die Angst tatsächlich packt, habe ich den Vorsatz vergessen. Dann reißt es mich einfach mit.«

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Was müssten Sie tun, um sich von Ihren Ängsten garantiert mitreißen zu lassen? Umgekehrt: Was hilft Ihnen dabei, Ihre Ängste zu kontrollieren?

			Nun stellte ich Janes eine Methode vor, die sich im Umgang mit Ängsten als höchst wirksam erwiesen hat: den Wenn-dann-Plan. Der Psychologe Peter Gollwitzer fragte sich: Wovon hängt es ab, ob wir in einer kritischen Situation unser gewünschtes Verhalten abrufen oder in ein ungünstiges Muster verfallen? Seine Antwort war verblüffend: Es liegt nicht zuletzt daran, wie konkret wir unsere Vorsätze formulieren.113

			Eine Wenn-dann-Formulierung kann der Rettungsanker sein, wenn die Ängste anklopfen. Janes formulierte schließlich:

			»Wenn ich das nächste Mal abends im Fernsehsessel ein Symptom an mir entdecke und Herzrasen verspüre, dann hole ich tief Luft und sage zu mir: ›Janes, deine Angst besucht dich wieder – jetzt machst du einen Spaziergang und erinnerst dich daran, wie positiv der Arzt deine Gesundheit beim letzten Mal eingeschätzt hat.‹«

			Damit gelang es ihm nach einiger Zeit, den alten Teufelskreis der Ängste zu verlassen. Er wurde sogar immer fitter, weil er viele, viele Kilometer unter freiem Himmel zurücklegte. Warum funktioniert die Wenn-dann-Methode so gut?

			Stellen Sie sich das »Wenn« als eine Glocke vor: Sobald das eintritt, was Sie als Bedingung formulieren – Sie zum Beispiel Herzrasen spüren –, wird im Kopf ein Reminder-Alarm ausgelöst: »Zu dem ›Wenn‹ gehört doch ein ›Dann‹!« Sofort fällt Ihnen Ihr Vorsatz ein. Durch diesen Automatismus müssen Sie keine Entscheidung fällen, sondern können zurückgreifen auf eine konkrete Handlungsanweisung, die Ihre Angst reduziert.

			Wer auf die Angst nicht vorbereitet ist, wird von ihr überrumpelt und ist ratlos. Durch einen Wenn-dann-Vorsatz verfahren Sie wie ein Gastgeber: Sie sind auf den Besuch der Angst vorbereitet. Nur dass Sie keinen Kuchen gebacken, sondern sich einen Handlungsplan zurechtgelegt haben. Sie wissen genau, was zu tun ist, Schritt für Schritt. Das verleiht Ihnen Sicherheit.

			Und ist es nicht so, dass man erwartete Besucher oft vor dem Klingeln wahrnimmt, weil man ein feines Gehör entwickelt für Schritte, Stimmen oder Autogeräusche? Ein Wenn-dann-Vorsatz schärft Ihre Selbstwahrnehmung und lässt Sie Ängste frühzeitig wahrnehmen. Die gewohnte Angstreaktion bleibt aus; Sie steuern Ihre Angst, statt umgekehrt.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			In welchen Fällen bemerken Sie Ihre Ängste früh? Welches sind die ersten, leisen Anzeichen dafür? Achten Sie künftig gezielt darauf.

			Die Forschung weist nach, wie verblüffend gut Wenn-dann-Pläne funktionieren: Sie unterbrechen die übliche Angstreaktion, verhindern Grübelschleifen und sorgen dafür, dass wir Herausforderungen annehmen, statt ihnen auszuweichen.114

			Worauf sollten Sie achten, wenn Sie einen Wenn-dann-Plan formulieren?

			
					Der Wenn-Teil sollte einen Wiedererkennungseffekt haben: Seien Sie so spezifisch wie möglich. Wo passiert es? Janes schrieb: Im Fernsehsessel. Wann? Abends. Und was genau? Ich entdecke ein Symptom und spüre Herzrasen.

			
					Formulieren Sie den Dann-Teil als möglichst konkrete Handlungsanleitung. Also keine allgemeine Formulierung wie Ich bewahre die Ruhe, sondern: Dann (…) hole ich tief Luft und sage zu mir: Janes, deine Angst besucht dich wieder – jetzt machst du einen Spaziergang und erinnerst dich daran, wie positiv der Arzt deine Gesundheit beim letzten Mal eingeschätzt hat.

			

			Jetzt gebe ich Ihnen drei Beispiele, wie Sie allgemeine Vorsätze in konkrete Wenn-dann-Pläne verändern:

			
					Allgemeiner Vorsatz: Diesmal werde ich zuversichtlich in die Prüfung gehen und keine Angst haben.
Wenn-dann-Plan: Wenn ich in der Prüfung vor meiner Aufgabe sitze und das Gefühl habe, ich weiß absolut keine Antwort, dann sage ich zu mir: Du hast dich sehr gut vorbereitet, du weißt genug, schreib es einfach auf.

					Allgemeiner Vorsatz: Ich werde jede Panik vermeiden, auch wenn viele Menschen um mich herum sind.
Wenn-dann-Plan: Wenn ich nach Feierabend in der überfüllten U-Bahn wieder dieses Herzrasen spüre und Angst habe, in Ohnmacht zu fallen, erinnere ich mich: Das ist ein sicherer Ort, mein Körper schlägt Fehlalarm, ich kann ganz tief ein- und ausatmen und mich entspannen.

					Allgemeiner Vorsatz: Ich will nicht länger Angst haben davor, dass ein Weltkrieg ausbrechen könnte.
Wenn-dann-Plan: Wenn ich beim Schauen der Nachrichten über Krieg und Terror merke, dass mein Körper wieder erstarrt und ich Angst vor einem Weltkrieg bekomme, dann schalte ich den Fernseher aus und recherchiere im Internet: Wer hat die letzten Friedensnobelpreise bekommen? Und wofür genau?

			

			
				Übung: Der Wenn-dann-Plan

				Probieren Sie die Wenn-dann-Methode gleich aus. Denken Sie an ein Thema, das für Sie mit Ängsten oder zumindest Sorgen besetzt ist. Und dann leiten Sie aus dem allgemeinen Vorsatz einen möglichst konkreten Wenn-dann-Plan ab:

				Allgemeiner Vorsatz:

				

				Wenn-dann-Plan:

				

			

			Behalten Sie das Bild von den Besuchern im Kopf: Seien Sie hellhörig, wenn Ihre Angst sich nähert. Und empfangen Sie die Angst, indem Sie Ihren Dann-Plan umsetzen. Damit kämpfen Sie nicht mehr gegen Ihre Angst, sondern holen sie ins Boot – weshalb sie sich oft zurückziehen wird, ohne weiteren Alarm zu schlagen.

			Der gefährliche Spähtrupp in Ihrem Kopf

			Wenn Sie sich Ihren Körper als eine Armee vorstellen, ist die Angst der Befehl zur Mobilmachung: Ein feindlicher Überfall scheint unmittelbar bevorzustehen. Und wie eine echte Armee schon im Verdachtsfall vom Schlimmsten ausgehen und dafür bereit sein muss, so verhält sich auch Ihr Körper: Er macht sich bereit für den Überlebenskampf. Was genau passiert in Ihrem Gehirn?115 Die Mobilisierung läuft in vier Schritten ab:

			
					Der Alarm: Der Mandelkern im Zentrum des Gehirns ist Ihre Aufklärungstruppe. Wie man beim Militär den potenziellen Gegner durch Spähtrupps beobachtet, um verdächtige Bewegungen zu registrieren und für einen Angriff gerüstet zu sein, so checkt der Mandelkern rund um die Uhr all Ihre Sinneseindrücke und Gedanken. Sobald er auf eine (vermeintliche) Gefahr stößt – ein Rascheln im nächtlichen Gebüsch reicht schon –, schlägt er Alarm und mobilisiert Ihren Körper.

					Die Mobilmachung: Der Hypothalamus, im Gehirn unter dem Mandelkern gelegen, ist Ihr Kommandozentrum. Nachdem die Aufklärungstruppe eine feindliche Bewegung berichtet hat, werden die inneren Soldaten zusammengetrommelt und bereit für den Kampf gemacht.
Das sympathische Nervensystem löst eine Stressreaktion aus, Ihr Herz beschleunigt, Ihr Atem geht schneller, Ihre Muskeln spannen sich an. Die Nebennieren beginnen, Cortisol in Ihren Körper zu pumpen – als würden Soldaten mit einem Mittel gedopt, das sie wacher macht und ihr Schmerzempfinden reduziert. Allerdings dauert es etwas, bis dieses Mittel wirkt.

					Der schnelle Gegenschlag: Das Mark Ihrer Nebennieren, das Adrenalin in den Körper ausschüttet, ist Ihre Schocktruppe – schon nach Sekunden einsatzbereit. Adrenalin und Noradrenalin verleihen Ihnen einen plötzlichen Energieschub.
Je mehr Ihr Herz beschleunigt, desto mehr Blut fließt in Ihre Muskeln. Je schneller Ihr Atem wird, desto mehr Sauerstoff fließt in Ihren Körper. Je mehr Ihre Pupillen sich weiten, desto mehr sehen Sie. Und je mehr Schweiß austritt, desto besser wird Ihr Körper gekühlt.
Ein Zittern kann verraten, dass Ihre Muskeln gespannt sind. Zugleich wird Ihre Verdauung reduziert, um Energie zu sparen. Jetzt sind Sie bereit für eine ganz schnelle Reaktion, ohne vorher lange nachdenken zu müssen.

					Die Reserve: Die Rinde Ihrer Nebennieren, die Cortisol nachschießt, ist Ihre strategische Reserveeinheit. Sie sorgt dafür, dass die inneren Soldaten nicht nachlässig werden, sondern dauerhaft in höchster Verteidigungsbereitschaft bleiben. Blutzucker wird in die Muskeln und ins Gehirn ausgeschüttet, das Immunsystem zurückgefahren. Ihr Körper befindet sich im Daueralarm.

			

			In früheren Zeiten war diese Reaktion sinnvoll: Entweder, der Säbelzahntiger sprang tatsächlich aus dem Gebüsch – dann mussten Sie kämpfen oder fliehen und haben Ihre zusätzliche Energie verbraucht. Oder ein Rascheln stellte sich als Fehlalarm heraus – dann konnten Sie Ihre inneren Truppen wieder von der Front abziehen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Stellen Sie sich vor, Ihr Kind hätte Angst vor derselben Sache wie Sie. Was würden Sie ihm zur Beruhigung sagen? Sagen Sie sich das auch!

			Doch was passiert heute? Angenommen, Sie fürchten sich vor einem Verlust Ihres Arbeitsplatzes. Gut möglich, dass Ihr Spähtrupp dann immer neue Indizien für einen bevorstehenden Angriff auf Sie findet: Wurde nicht gerade wieder ein Etat gekürzt? Gab es nicht in der Nachbar-Abteilung eine Entlassung? Hat Ihre Führungskraft neulich in unterkühltem Ton zu Ihnen gesprochen?

			Folglich wird Ihr Kommandozentrum Ihren Körper in Alarmbereitschaft halten, Ihre Schocktruppen bleiben einsatzbereit, und Ihre strategische Reserveeinheit erhält rund um die Uhr Nachschub. Die große Gefahr: Während ein realer Kampf die Stresshormone im Körper abbaut, erhöht der Dauerstress auf lange Sicht Ihren Cortisolspiegel.

			Was würde passieren, wenn eine echte Armee über Jahre jede Sekunde mit einem feindlichen Angriff rechnen würde und die Finger rund um die Uhr am Abzug wären? Gut möglich, dass die Nerven durchgingen und es zu Unfällen käme.

			Und so ist das auch im Alltag: Wenn Sie ständig unter Strom stehen, zahlen Sie einen hohen Preis:

			
					Sie kommen kaum zur Ruhe und schlafen schlecht,

			
					Sie fühlen sich erschöpft und ausgebrannt,

					Sie sind leicht reizbar,

					Sie sind anfällig für Immunerkrankungen,

					und Sie können Burn-out oder Depression entwickeln.

			

			Forscher weisen nach, dass ein dauerhaft erhöhter Cortisolspiegel Sie prädestiniert für Herz-Kreislauf-Störungen, Diabetes, Depression und Angsterkrankungen.116

			Damit stellt sich die Frage: Was können Sie tun, damit Ihr Geist und Ihr Körper anders reagieren? Wie können Sie verhindern, dass Ihr Körper mobilisiert und ein Daueralarm ausgelöst wird?

			Die gute Nachricht: Sie können Ihren inneren General beruhigen – indem Sie lernen, den Spähtrupp aufzuklären, sobald er falschen Alarm schlägt.

			So regulieren Sie Ihre Angst

			Es liegt auf der Hand, wie Sie eine Mobilisierung verhindern können: Sie müssen die Signale Ihres Spähtrupps früh erkennen, richtig einordnen und auf drei Wegen gegensteuern:

			
					Durch rationale Gedanken: Ist der Alarm des Spähtrupps wirklich berechtigt? Oder kann ich gelassen damit umgehen?

					Durch körperliche Beruhigung: Welche Art der Atmung, welche Art der Bewegung bringt mich in einen Zustand der Ausgeglichenheit zurück?

					Durch ein gezieltes Steuern Ihrer Aufmerksamkeit: Woran muss ich denken, um in meiner Mitte zu bleiben und meine Reaktion selbst zu steuern?

			

			Woran erkennen Sie, dass Ihr Spähtrupp aktiv ist? Zunächst nicht durch Gedanken wie: »Gerade geht die Warnung ein, dass ich mein Projekt in den Sand setzen und meine Entlassung riskieren könnte.« Vorher werden Sie körperliche Symptome feststellen, etwa Herzrasen oder Zittern.

			Erst wenn Sie körperliche Symptome wahrnehmen, können Sie Ihre Gedanken steuern. Darum ist es so wichtig, dass Sie Ihre Angst-Symptome rasch erkennen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Wenn Ihr Herz bei Angst beschleunigt: Welche Botschaft will es Ihnen damit senden? Leiten Sie drei wohlwollende Sätze daraus ab.

			
				Übung: Körperliche Angst

				Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen – und ergänzen Sie Ihre Antworten gern durch aktuelle Erfahrungen in den nächsten Tagen und Wochen.

				Wie reagiert mein Körper auf Angst: An welcher Stelle spüre ich sie zuerst?

				

				Was genau verändert sich an meinem Körpergefühl?

				

				Was bemerke ich an meinem Atem? Wie fühlt sich das an für mich?

				

				Was bemerke ich an meiner Muskulatur (zum Beispiel Spannung, Verspannung oder Zittern)? Wie fühlt sich das an für mich?

				

				Wie verändert sich die Temperatur meiner Hände und Füße? Wie fühlt sich das an für mich?

				

			

			Das Antworten schärft Ihre Wahrnehmung. Was tun Sie nun, wenn Sie eines dieser Angstsymptome an sich wahrnehmen? Folgen Sie nicht instinktiv der noch unklaren Meldung des Spähtrupps, sondern fragen Sie sich:

			
					Welche Gefahr genau wird mir da gemeldet?

			
					Bin ich wirklich akut bedroht?

					Inwiefern hilft mir meine aktuelle Stressreaktion, die Situation besser zu bewältigen?

					Welchen Gedanken, der mir weiterhilft, ziehe ich vor (ohne die Situation schönzureden!)?

			

			Machen wir’s konkret: In einer schwierigen Verhandlung bemerken Sie auf einmal, wie Schweiß auf Ihre Stirn tritt und Ihr Atem beschleunigt.

			Welche Gefahr genau wird mir da gemeldet?

			Ich bekomme die Nachricht, dass ich gefährdet bin, weil diese Verhandlung nicht so reibungslos wie gewünscht läuft.

			Bin ich wirklich akut bedroht?

			Nein, ich sitze in einem sicheren Verhandlungsraum. Niemand greift mich körperlich an. Ich kann diesen Raum jederzeit verlassen.

			Inwiefern hilft mir meine aktuelle Stressreaktion, die Situation besser zu bewältigen?

			Sie hilft nicht, im Gegenteil. Wenn ich körperlich nervös werde und schwitze, bin ich nicht mehr souverän in der Verhandlung und kann unsicher und hektisch wirken.

			Welche Reaktion und welche Gedanken, die mir weiterhelfen, ziehe ich vor (ohne die Situation schönzureden!)?

			Ich möchte im Lot bleiben und meine Gedanken darauf lenken, welche meiner bisherigen Argumente etwas besser als die anderen funktioniert haben – und wie ich diesen Faden jetzt weiterspinnen kann.

			
				Übung: Analysieren Sie den Alarm!

				Füllen Sie die folgende Checkliste aus. Beziehen Sie die Fragen auf eine Situation, die bereits eine Weile zurückliegt. Mit etwas Abstand wird das Prinzip besonders deutlich – und Sie erkennen schneller, wie Ihre innere Alarmanlage funktioniert.

				Welche Gefahr genau wurde mir da gemeldet?

				

				War ich wirklich akut bedroht?

				

				Inwiefern half mir diese Stressreaktion, die Situation besser zu bewältigen?

				

				Welche Gedanken helfen mir weiter?

				

			

			Viele Menschen empfinden es als große Erleichterung, wenn sie vom Aufmarsch ihrer »inneren Truppen« nicht mehr überrascht werden, sondern selbst die Führung übernehmen. Dann entscheidet nicht mehr der Alarm, sondern Sie entscheiden, wie es weitergeht – und wann es Zeit für den inneren Rückzug ist.

			Eine Klientin von mir, Evelin (42), nutzt diese Übung am liebsten in der Badewanne. Während sie im warmen Schaumbad liegt, stellt sie sich vor, wie ihre Sorgen zwar aufschäumen, aber unter ihrer Kontrolle bleiben. Nach einigen Minuten zieht sie bewusst den Stöpsel und beobachtet, wie das Wasser, und mit ihm ihre Sorgen, langsam im Abfluss verschwindet.

			»Ich spüre richtig, wie ich leichter werde, während meine Sorgen in der Kanalisation verschwinden«, erzählt sie.

			Vielleicht möchten Sie Ihr nächstes Bad nutzen, um diese Methode einmal selbst auszuprobieren und Ihre Angst davonwirbeln zu sehen.

			Wie der Körper Ihnen helfen kann

			Was passiert, wenn ein Mikrofon sich über die Lautsprecher selber hört? Es kommt zu einer Rückkopplung, einem schrillen Pfeifen. Ein ursprünglich leises Geräusch kann unerträglich laut werden. Ähnlich funktioniert die Rückkopplung von Ängsten.

			Stellen Sie sich vor, Sie nehmen bei einem wichtigen Termin ein Zittern Ihrer Hand wahr. Was ist wahrscheinlicher: dass Sie es abstellen können? Oder dass sich Ihr Zittern dadurch, dass Sie es wahrnehmen, weiter verstärkt und Ihre Angst verschlimmert (»Mist, ich zittere – hoffentlich merkt das keiner!«).

			Angst neigt dazu, sich selbst zu verstärken, zum Beispiel so:

			
					Sie denken: »Dieses Gespräch läuft schief.«

					Darauf verstärkt sich das Zittern Ihrer Finger.

					Ihr Gehirn deutet dieses Zittern als Bestätigung, dass hier etwas aus dem Ruder läuft – und legt mit Katastrophen-Gedanken nach: »Du blamierst dich gerade unsterblich, das kann dich deinen Job kosten.«

					Ihr Zittern verstärkt sich.

					Und Ihr Gehirn fährt als Rückkopplung noch schrillere Katastrophen-Gedanken auf.

			

			Je länger ein solcher Teufelskreis anhält, desto höher schaukelt sich die Angst. Das kann bis in eine Panikattacke führen.

			Was tut der Tontechniker, um Rückkopplungen zu vermeiden? Zum Beispiel dreht er das Mikrofon vom Lautsprecher weg. Oder er senkt die Lautstärke. Diese beiden Techniken können Sie bei Angst auf sich übertragen. Die Panik wird leiser, sobald es Ihnen gelingt, Ihren Körper zu beruhigen.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Machen Sie sich einen Gedanken bewusst, der Ihnen Angst macht. Formulieren Sie ihn so um, dass die Grundlage Ihrer Angst entfällt.

			Das Zentrum Ihrer Ruhe ist Ihr Atem. Wenn Sie Ihren Atem beruhigen, beruhigt sich Ihr ganzer Körper. Stellen Sie sich also vor, Sie nehmen das Zittern Ihrer Hände wahr und entscheiden sich dafür, ein bis zwei Minuten ganz ruhig und bewusst zu atmen, vor allem tief auszuatmen. Was passiert dann? Ihr Körper beruhigt sich, das Herz schlägt langsamer, der Blutdruck sinkt.

			Und Ihr Gehirn, das Deutungsorgan, zieht daraus den Schluss: »Offenbar bin ich doch nicht in Gefahr – der Körper rüstet ab, es herrscht Frieden.« Statt die negativen Gedanken zu verstärken, relativiert es sie.

			Dieser Beruhigungseffekt erklärt sich so: Beim längeren Ausatmen aktivieren Sie den Vagusnerv. Er steuert das parasympathische Nervensystem. Sein Beruhigungssignal erreicht das Gehirn schneller als jeder Gedanke.

			Wenn Sie ruhig atmen, lassen die Stress-Symptome nach, und Sie denken klarer. Studien weisen nach, dass eine kontrollierte Atmung Ihre Angst und Ihren Stress schon nach kürzester Zeit senken kann.117

			
				Übung: Ruhiger Atem

				Hier eine Atemübung, die Sie anwenden können bei aufziehender Angst oder in Momenten der Sorge, die Vier-Sechs-Technik. Nehmen Sie sich mindestens zwei Minuten Zeit dafür.

				
						Lockern Sie Ihre Schultern, Ihren Kiefer und legen Sie, wenn möglich, Ihre Hände auf den Oberschenkel.

						Nun atmen Sie durch die Nase ein und zählen dabei auf vier. Achten Sie darauf, dass sich Ihr Bauch hebt, und beobachten Sie, wie der Atem bis in die Mitte Ihres Körpers strömt. Lassen Sie den Atem natürlich fließen.

						Halten Sie den Atem etwa eine Sekunde an, ehe Sie durch den Mund ausatmen und dabei auf sechs zählen. Beobachten Sie, wie Sie das Ausatmen erleichtert und sich Ihr Bauch wieder senkt.

						Lassen Sie eine Sekunde Pause und atmen Sie wieder ein. Diesen Ablauf wiederholen Sie mindestens zehnmal. Machen Sie Ihren Atem zum Forschungsobjekt und beobachten Sie genau, wie er geht und was Sie an welchen Stellen Ihres Körpers merken.

				

			

			Manche Menschen ziehen es bei dieser Übung vor, die Zahlen an den Fingern abzuzählen. Dafür denken Sie beim Einatmen: »Ich atme alle Ruhe dieser Welt ein.« Und beim Ausatmen: »Ich atme alle Unruhe aus.« Damit können Sie den Effekt verstärken.

			Schon nach einer Minute werden Sie merken, dass Ihr Gedankenkarussell im Kopf anhält oder sich langsamer dreht. Die meisten Menschen haben nun einen ruhigeren Puls, wärmere Hände, atmen tiefer und spüren, wie Muskelspannungen sich lösen.

			Damit haben Sie die Mobilisierung Ihrer Angst-Armee erfolgreich abgewendet und sich selbst in einen Zustand innerer Ruhe geatmet.

			Und was ist, wenn Sie sich in einer akuten Stresssituation befinden? Dann hilft es schon, dass Sie tief und langsam durch die Nase ein- und durch den Mund ausatmen, um Ihren Herzschlag zu beruhigen. Pausieren Sie kurz zwischen Ihren Sätzen, das stabilisiert Ihren Atemrhythmus und macht Sie ruhiger.

			Kleiner Zwischen-Impuls

			Legen Sie täglich drei Pausen von 60 Sekunden für bewusstes Atmen ein, gerade vor oder nach Stressmomenten. Was genau lockert sich dadurch?

			
				Entspannen Sie nicht nur Ihren Atem, sondern auch Ihre Muskulatur. Ihr Körper darf schlaff wie eine alte Socke werden, indem Sie alle Anspannungen bewusst loslassen und spüren, wie die Schultern schwer nach unten sinken. Lassen Sie die Hände, Arme und Beine locker aufliegen, ohne Widerstand oder Kraft. Genießen Sie das angenehme Gefühl völliger Entspannung, das sich langsam durch den ganzen Körper ausbreitet.

				Wer den Lebenshilfe-Autor Dale Carnegie in seinem Büro besuchte, wunderte sich über eine alte braune Socke auf seinem Schreibtisch. Was hatte die dort verloren? Sie diente ihm, wie er selbst sagte, »als Erinnerung daran, wie schlapp ich sein sollte«.118 Auch für Sie eine wunderbare Idee, sich zur Muskelentspannung anzuregen.

				Während Ihr Körper sich entspannt, können Sie gleichzeitig Ihre Aufmerksamkeit auf die Welt um Sie herum richten – so wie Sie Ihre Muskeln loslassen, lassen Sie auch Ihre Gedanken von der Angst abgleiten, als würden Sie das Mikrofon vom Lautsprecher wegdrehen.

			

			
				Übung: Ängste sinnlich überwinden

				Ich empfehle Ihnen die 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Erdungs-Methode.119 Dabei nutzen Sie all Ihre Sinne und lenken Ihre Konzentration weg vom Gegenstand Ihrer Angst, dem Verstärker – und hin zu neutralen Beobachtungen in Ihrer Umgebung.

				Schritt 1: Fünf Dinge, die Sie sehen können

				Schauen Sie sich Ihre Umgebung an und zählen Sie laut oder in Gedanken fünf Dinge auf, die Sie gerade sehen können, zum Beispiel: »Ich sehe ein Regal, eine weiße Tapete, ein Handy, ein Porträt an der Wand und eine Wohnzimmeruhr.«

				Schritt 2: Vier Dinge, die Sie fühlen können

				»Ich fühle die Rückenlehne meines Stuhls, die Wärme der scheinenden Sonne in meinem Gesicht, den stabilen Boden unter meinen Füßen und den Ärmel meines Hemdes am Arm.«

				Schritt 3: Drei Dinge, die Sie hören können

				»Ich höre das Quietschen eines Zuges, das Ticken der Wanduhr und das Rattern eines Druckers.«

				Schritt 4: Zwei Dinge, die Sie riechen können

				»Ich rieche den Fensterreiniger und einen Pommes-Geruch aus der Kantine.«

				Schritt 5: Einen Geschmack, den Sie gerade schmecken oder gern schmecken würden

				»Ich schmecke noch den Apfel, den ich gerade gegessen habe.« Oder: »Ich male mir aus, den erfrischenden Geschmack von Himbeereis im Mund zu haben.«

			

			Warum ist diese Methode so wirksam? Weil Ihre Gedanken die Einbahnstraße der Angst verlassen und in eine unmittelbare sinnliche Wahrnehmung einbiegen. Als würden Sie aus einem Albtraum erwachen und staunend erkennen, dass Sie ja doch nicht in den Händen eines Monsters, sondern in Ihrem vertrauten Bett sind.

			Die Gedanken werden von innen nach außen gelenkt, von negativen Fantasien auf neutrale Realitäten. Das unterbricht den Kreislauf der Panik.

			Und während Ängste oft in der Zukunft spielen (»Was, wenn dieses Gespräch scheitert?«) und Grübeleien in der Vergangenheit (»Warum habe ich damals versagt?«), sind Sinneseindrücke immer in der Gegenwart zu Hause: Was sehe, fühle, höre, rieche, schmecke ich gerade jetzt?

			Damit wird die Welt für Sie wieder greifbar – statt hinter dem Nebelberg der Angst zu verschwinden.

			Sechs Richtige: Das hilft gegen Angst!

			Wollen Sie den Drachen der Angst zähmen? Diese Erkenntnisse aus dem Kapitel können Ihnen dabei helfen:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Herausforderung

						
							
							Das passiert im Kopf

						
							
							So steuern Sie gegen 

						
					

				
				
					
							
							1. Vermeidung:

							Sie fürchten etwas Diffuses und meiden es (wie die Dorfbewohner den Drachen auf dem Nebelberg). 

						
							
							Unbekanntes wird im Kopf mit Schreckensvorstellungen aufgefüllt. Die Gefahr scheint übertrieben groß.

						
							
							Gehen Sie bewusst auf Ihre Angst zu (wie Julia auf den Drachen), beobachten Sie sie genau und erkennen Sie, dass sie harmlos ist.

						
					

					
							
							2. Verdrängung:

							Sie verdrängen Ihre Angst oder lenken sich ab, um sie loszuwerden – aber die Angst wächst.

						
							
							Ihr Kopf lässt die Angst randalieren: Sie fühlt sich nicht gehört und will Sie vor der Gefahr schützen. Deshalb blockiert sie Ihr Handeln.

						
							
							Sprechen Sie Ihre Angst bewusst übertrieben aus und beobachten Sie, wie sie an Schrecken verliert (wie bei den Studienteilnehmern).

						
					

					
							
							3. Gelernte Angst:

							Sie haben Ängste unbewusst von anderen übernommen, zum Beispiel von Ihren Eltern in der Kindheit.

						
							
							Ihr Gehirn reproduziert das Vorbild und wertet eine (harmlose) Situation als gefährlich. Das sorgt für Anspannung und Fluchtgedanken.

						
							
							Beobachten Sie positive Vorbilder, die mit der Situation gelassen umgehen. Oder schauen Sie Videos, um die Haltung und Sicherheit anderer zu übernehmen.

						
					

					
							
							4. Schlechte Erfahrung:

							Sie haben eine negative Erfahrung gemacht, die Ihre Angst auslöst. Zum Beispiel wurden Sie einmal verlassen – und leiden seither unter Bindungsangst.

						
							
							Ihr Verstand verknüpft die Situation dauerhaft mit Bedrohung, selbst wenn die ursprüngliche Gefahr längst vorbei ist.

						
							
							Sammeln Sie positive Erfahrungen: Gehen Sie in kleinen Schritten ins Gefürchtete, beobachten Sie, dass nichts Schlimmes passiert. Und recherchieren Sie Fakten, die für mehr Realismus sorgen.

						
					

					
							
							5. Angst-Reaktion:

							Sie spüren, wie Angst oder Stress hochkommt, Ihr Herz rast, Ihre Hände werden feucht.

						
							
							Ihr Kopf spielt die schlimmsten Szenarien durch. Ihr Körper reagiert darauf, als wäre alles schon real. Sie fühlen sich ausgeliefert und ohnmächtig.

						
							
							Nutzen Sie einen vorbereiteten Wenn-dann-Plan: »Wenn ich Herzrasen spüre, dann atme ich tief durch, erinnere mich an positive Fakten und pfeife ein Lied.« So unterbrechen Sie den Kreislauf der Angst.

						
					

					
							
							6. Panik im Anmarsch:

							Der erste Anflug von Angst, den Sie verspüren, steigert sich rasch und kann bis zur Panikattacke anwachsen.

						
							
							Ihr Körper gleicht einem Mikrofon, das sich über Lautsprecher zurückkoppelt: Je mehr Sie auf Ihre Symptome achten, desto stärker werden sie; Ihr Kopf katastrophisiert.

						
							
							Beruhigen Sie Atem und Muskeln und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Gegenwart (etwa mit der 5-4-3-2-1-Erdungs-Methode). Das stoppt die Rückkopplung.

						
					

				
			

		

	
		
			Teil 3: 
Die 15 besten Übungen gegen Sorgen

		

	
		
			8 Weisheits-Übungen: 
Das vertreibt trübe Gedanken

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					welche erstaunlichen Dinge ein Professor beim Blick in einen Brunnen lernte,

					wie Sie einen Lügendetektor nutzen, um Ihre Sorgen aufzulösen,

					wie Sie jede Münze aus Ihrem Portemonnaie in Dankbarkeit verwandeln

					und welche Geschenke am Wegesrand Ihre Sorgen verschwinden lassen.

			

		

	
		
			Der Brunnen des Einsiedlers

			Ein Einsiedler lebte in der vollkommenen Stille des Waldes. Was er zum Leben brauchte, jagte und sammelte er im Wald. Und ein tiefer Brunnen versorgte ihn mit Wasser. Eines Tages kam eine Delegation von Soziologen, die von dem Mann gehört hatte. Der Leiter, ein Professor, fragte: »Welchen Sinn ergibt für Sie das Leben in der Stille?«

			Der Einsiedler ließ seinen Eimer in den Brunnen und schöpfte Wasser. Dann sagte er: »Schaut in den Brunnen, was seht ihr?« Die Männer beugten sich über den Brunnen und sagten: »Wir können nichts erkennen.«

			Der Einsiedler wartete ein paar Minuten ab, bevor er sagte: »Schaut noch mal in den Brunnen. Was seht ihr nun?« Die Wissenschaftler blickten erneut in den Brunnen hinab, und der Professor rief: »Ich sehe mein Spiegelbild!«

			Die Kommission wollte das Interview mit dem Einsiedler beginnen, doch der forderte die Wissenschaftler auf, einfach nur im Moos zu sitzen und dem Wald zu lauschen. Nach einer Viertelstunde sagte er: »Schaut noch mal in den Brunnen. Was seht ihr jetzt?« Die Wissenschaftler beugten sich über den Brunnen, und verblüfft rief der Professor: »Jetzt sehe ich die Steine am Grund!«

			Der Einsiedler sagte: »Jetzt wisst ihr, warum ich die Stille so schätze. Erst wenn sich der Lärm gelegt hat, erst wenn man Zeit und Ruhe hat, kann man auf den Grund der Dinge blicken.«

			Diese Geschichte können Sie auf Ihre eigene Weisheit beziehen. Vielleicht ist sie auf den ersten Blick nicht zu erkennen. Vielleicht machen Sie sich Sorgen über Dinge, die nicht zu ändern sind. Vielleicht bedeutet Ihnen das Urteil anderer Menschen manchmal mehr als ihr eigenes.

			Probieren Sie es aus: Wenn Sie zur inneren Ruhe finden, wenn Sie tief in sich hineinschauen wie in einen Brunnen, dann werden Sie Ihre Weisheit entdecken. Diese Weisheit spricht Ihr ganzes Leben lang zu Ihnen, nur sehr leise:

			
					Wenn Sie den falschen Arbeitsplatz angenommen oder die falsche Beziehung eingegangen sind – gab es nicht eine leise Stimme in Ihnen, die Sie von Beginn an gewarnt hat?

			
					Wenn Sie sich Ihre Zukunft als ein einziges Jammertal ausmalen und vor lauter Sorgen fast zusammenbrechen – gibt es nicht eine leise Stimme in Ihrem Hinterkopf, die Ihnen eine hellere Zukunft aufzeigt?

					Wenn Sie mit einem anderen Menschen grollen oder gar Hass empfinden – gibt es dann nicht eine leise Stimme in Ihnen, die Sie darauf hinweist, dass Sie sich mit diesem Hass selber schaden und sich nur durch Verzeihen befreien könnten?

			

			Nutzen Sie die Weisheit, die schon in Ihnen angelegt ist – und Sie werden Ihren Sorgen ein Schnippchen schlagen. Wie Sie das schaffen? Indem Sie Ihre Gedanken steuern und dafür sorgen, dass das Wasser Ihres inneren Brunnens zur Ruhe kommt.

			Die folgenden zehn Übungen unterstützen Sie dabei, die Schatzkiste Ihrer inneren Weisheit zu öffnen – und damit Sorgen, Grübeleien und Ängste auf sanfte Weise hinter sich zu lassen.

			
				Weisheits-Übung 1: Das Kind an Ihrer Hand

				Stellen Sie sich vor, Sie gehen durch einen nächtlichen Wald. Sie tasten sich im Dunkeln langsam vorwärts. Äste knacken unter Ihren Füßen. Irgendwo in den Bäumen ruft ein Käuzchen, und manchmal raschelt es im Gebüsch. Das nächste Dorf ist weit entfernt.

				Was glauben Sie: Welche Gedanken gehen Ihnen jetzt durch den Kopf? Welche Sorgen belasten Sie am meisten? Und wo würden Sie auf einer Skala von 1 (für sehr wenig) bis 10 (für ganz viel) Ihre Angst einordnen? Bitte machen Sie sich Notizen:

				

				Jetzt verändern wir das Szenario: Angenommen, Sie gehen nicht allein durch diesen Wald, sondern haben ein kleines, ängstliches Kind an Ihrer Hand (vielleicht Ihr eigenes). Sie spüren seine Hand zittern. Und Sie sind entschlossen, das Kind zu beruhigen und davon zu überzeugen, dass hier im Wald keine Gefahren lauern. Denn Ihr rationaler Verstand weiß, dass ein einsamer Wald bei Nacht nicht lebensgefährlich ist.

				Was glauben Sie: Wie wirkt sich die Tatsache, dass Sie sich um ein Kind kümmern, auf Ihre Gedanken aus? Inwieweit würden sich Ihre Sorgen dadurch verändern? Und wo würden Sie auf einer Skala von 1 (für sehr wenig) bis 10 (für ganz viel) Ihre Angst einordnen?

				Bitte machen Sie sich Notizen:

				

				Übungs-Variante für Ihren Alltag

				Wenn Sie sich bei irrationalen Ängsten und Sorgen ertappen, dann stellen Sie sich vor, Sie selbst wären das Kind an Ihrer Hand:

				
						Was würden Sie diesem Kind sagen, um es zu beruhigen?

						Mit welchen Argumenten können Sie dem Kind klarmachen, dass es gedanklich gerade über das Ziel hinausschießt?

						Und was würden Sie mit dem Kind unternehmen, um es auf bessere Gedanken zu bringen?

				

				Setzen Sie diese Übung um, und etwas Erstaunliches passiert: Sie werden von Ihrer eigenen Weisheit an die Hand genommen.

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Der Gedanke, für ein Kind verantwortlich zu sein, verscheucht die irrationalen Ängste. Plötzlich übernimmt die innere Weisheit das Ruder. Wer ein ängstliches Kind an der Hand hat, will selbst nicht wie ein ängstliches Kind denken und agieren – sondern besinnt sich auf konstruktive und rationale Gedanken.

			

			
				Weisheits-Übung 2: Die Sorge im Lügendetektor

				Denken Sie an eine Sorge, die Sie im Moment besonders umtreibt – schreiben Sie den Gedanken hier auf:

				

				Bei meiner Klientin Laura (39) war es: »Andere Menschen nehmen mich einfach nicht ernst.«

				Und jetzt stellen Sie sich vor, Sie sind Verhörspezialist bei der Polizei und vernehmen einen Verdächtigen, der genau das behauptet. Als gründlicher Kriminalist wollen Sie klären: Stimmt die Aussage überhaupt? Oder ist es nur eine Schutzbehauptung? Zu diesem Zweck schließen Sie einen Lügendetektor an und unterziehen den Gedanken einer Wahrheitsprüfung.

				Als Grundlage dienen Ihnen die folgenden fünf Fragen. Bitte antworten Sie so objektiv, dass der Lügendetektor es akzeptiert, bezogen auf Ihre Sorge:

				1. Trifft die Aussage zu jeder Zeit zu?

				

				2. Trifft die Aussage in jedem Zusammenhang zu?

				

				3. Gibt es keinen einzigen Gegenbeweis?

				

				4. Wovor bewahrt diese Aussage den Verdächtigen?

				

				5. Inwieweit ist die Aussage schon (ein Stück weit) überholt?

				

				Zu diesen Antworten kam Laura im Selbstverhör:

				1. Trifft die Aussage, dass mich andere Menschen nicht ernst nehmen, zu jeder Zeit zu?

				Nein, es gab Situationen in meinem Leben, da habe ich mich gut durchgesetzt. Zum Beispiel habe ich mal einen Verehrer abblitzen lassen, von dem ich mich bedrängt fühlte. Er hat meine klare Sprache gut verstanden.

				2. Trifft die Aussage in jedem Zusammenhang zu?

				Nein, bei der Erziehung meiner Tochter zum Beispiel kann ich mich gut durchsetzen. Das Problemfeld ist vor allem die Arbeit.

				3. Gibt es keinen einzigen Gegenbeweis?

				Doch, es gibt sogar viele Gegenbeweise. Meine Eltern nehmen mich ernst, mein Mann tut es, meine beste Freundin und auch etliche Geschäftspartner.

				4. Wovor bewahrt diese Aussage den Verdächtigen?

				Vielleicht davor, dass ich meine Grenzen einfordere und Konflikte riskiere. Wenn mich ohnehin keiner ernst nimmt, dies also nicht zu ändern ist, kann ich die Hände eher in den Schoß legen.

				5. Inwieweit ist die Aussage schon (ein Stück weit) überholt?

				Ich glaube, zu Beginn meines Berufslebens war das Problem bedeutend größer. Ich wurde von dem Betrieb übernommen, wo ich gelernt hatte. Insofern bin ich dort immer die Azubi geblieben. Das ist in meiner neuen Firma besser.

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Viele Glaubenssätze entpuppen sich als Selbsthypnosen, die abseits der Realität wurzeln, negative Gefühle erzeugen und die Tatkraft beschneiden. Gut möglich, dass Sie bei der objektiven Prüfung Ihrer Überzeugungen feststellen, welche positiven Ausnahmen und Aspekte Sie durch Ihre subjektive Wahrnehmung übersehen haben.

				Damit können Sie Ihre Selbstdefinition neu kalibrieren und den Horizont Ihres Denkens und Handelns erweitern.

			

			
				Weisheits-Übung 3: Der letzte Tag

				Stellen Sie sich vor, heute wäre Ihr letzter Tag, um Mitternacht endet Ihr Leben. Und weil Sie wild entschlossen sind, diese knappe Lebenszeit optimal zu nutzen, nehmen Sie sich vor: »Ich will nur noch denken und tun, was mir wirklich am Herzen liegt und mein Leben schöner macht!«

				Gute Idee! Denn warum sollten Sie sich abarbeiten an Dingen, die nicht zu ändern sind, oder an Menschen, die Sie nicht mögen? Warum sollten Sie sich ängstigen vor Ereignissen, die auf einmal bedeutungslos werden?

				Versetzen Sie sich vollkommen in diese Situation: Ihnen bleiben nur wenige Stunden. Und Sie wollen diese Zeit bewusst für das nutzen, was Ihnen am wichtigsten ist. Nun frage ich Sie:

				Welche Menschen liegen Ihnen so sehr am Herzen, dass Sie jetzt noch mit Ihnen sprechen wollen?

				

				Welche Aufgaben bedeuten Ihnen so viel, dass Sie sie jetzt noch erledigen wollen?

				

				Welche Gedanken sind so wichtig, dass Sie ihnen jetzt noch Raum in Ihrem Kopf schenken?

				

				Welche Gefühle sind so wertvoll für Sie, dass Sie sich ihnen jetzt noch widmen wollen?

				

				Und jetzt überlegen Sie bitte genau, inwieweit sich Ihr Blick auf Ihre aktuell größten Sorgen und Ängste verändert.

				Welche Sorgen scheinen Ihnen plötzlich unwichtig, wenn Sie nur noch wenige Stunden leben?

				

				Welche Ängste schrumpfen auf ein lächerliches Maß zusammen?

				

				Welche Grübeleien werden total überflüssig?

				

				Und jetzt, zum Abschluss, meine wichtigste Frage:

				Wenn Ihre eventuellen Sorgen und Ängste vor dieser Übung 100 Kilo schwer waren – wie viel Gewicht bringen sie jetzt noch auf die Waage? Wodurch genau hat sich das Gewicht verändert? Und inwiefern kann Ihnen dieses Gedankenspiel helfen, im Alltag Sorgen und Grübeleien besser einzuordnen?

				

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Die scheinbar großen Sorgen und Ängste schrumpfen im Angesicht der eigenen Endlichkeit auf ein realistisches Maß zusammen. Nach dieser Übung gelingt es leichter, Sorgen und Probleme richtig einzuordnen.

			

			
				Weisheits-Übung 4: Zählbare Dankbarkeit

				Bitte leeren Sie Ihr Portemonnaie aus und legen Sie alle Münzen vor sich auf den Tisch. Kommen Sie auf mindestens zehn? Wenn nicht, helfen Sie mit anderen Münzen oder Knöpfen nach.

				Und nun stellen Sie sich vor: Jede dieser Münzen ist eine Dankbarkeits-Medaille, die Sie verleihen dürfen. An Menschen, denen Sie dankbar sind, an Umstände, Gegenstände, Eigenschaften, Gedanken, Haustiere, Bäume usw.

				Sie können Ihre Dankbarkeit sowohl auf den heutigen Tag als auch auf Ihr ganzes Leben richten. Finden Sie so viele Dankbarkeits-Empfänger, wie Sie Münzen haben.

				Dann stellen Sie einen Stuhl in den Raum, auf dem Sie sich den jeweiligen Empfänger der Medaille vorstellen. Überreichen Sie jede Ihrer Münzen mit einer Dankes-Rede. Wofür genau sind Sie dankbar? Was genau verdanken Sie diesem Umstand, diesem Menschen, diesem Gegenstand? Inwiefern wird (oder wurde) Ihr Leben dadurch besser?

				Hier ein Beispiel. Mein Klient Tom (24) hat bei dieser Übung seine Dankbarkeits-Medaillen unter anderem überreicht …

				
						… an seinen guten Schlaf,

						… an sein Sprachtalent,

						… an seinen unverwüstlichen Humor,

						… an seine neuen Joggingschuhe,

						… an den blühenden Apfelbaum vor seinem Fenster,

						… an sein leistungsstarkes Internet,

						… an seinen Lieblingsroman Von Menschen und Mäusen,

						… an seine gütige Kindergärtnerin Mecki,

						… an seine Mutter,

						… an seine Verlobte,

						… an einen Autofahrer, der ihn bei der Heimfahrt einfädeln ließ,

						… an seine dreifarbige Katze Goldy, die beste der Welt.

				

				Bei jeder Medaille hielt er eine kurze ein- bis zweiminütige Dankesrede, das klang zum Beispiel so:

				»Lieber Apfelbaum, ich bin dir so dankbar, dass du jedes Frühjahr wieder ausschlägst. Im Winter stehst du wie abgestorben vor meinem Fenster. Aber dann, wie von Zauberhand, sprießen im Frühjahr die ersten Knospen. Bald darauf schlüpfst du in ein Hochzeitskleid und schickst mir den feinsten Blütenduft durchs gekippte Fenster. Und im späten Sommer kann ich die ersten Äpfel ernten. Du erinnerst mich daran, dass man auch durch schwere Zeiten kommen und wieder neu erblühen kann. Ich bin dankbar, dass es dich gibt.«

				Jetzt sind Sie an der Reihe: Wählen Sie die Empfänger Ihrer Dankbarkeit, halten Sie Ihre Reden – und beobachten Sie, was sich danach verändert hat.

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Das eigene Leben ist besser, als es die Sorgen ihnen einreden wollen. Es gibt so vieles, wofür sie dankbar sein können. Nach dieser Übung fühlt sich das Leben nicht mehr als Last, sondern wie ein Geschenk an. Wenn Sie mögen: Machen Sie es sich zur Gewohnheit, täglich drei kleine Dankesreden zu halten über das, was Ihnen im Laufe des Tages geholfen oder positive Energie geschenkt hat.

			

			
				Weisheits-Übung 5: Mein größter Fan

				Gibt es Momente, in denen Sie hart mit sich ins Gericht gehen? Momente, in denen Sie unzufrieden sind, weil Sie etwas Dummes gesagt, eine Grenze nicht verteidigt, einen Vorsatz nicht umgesetzt oder einer schlechten Gewohnheit gefrönt haben?

				Wir alle sind manchmal von uns selbst enttäuscht. Dann werden wir den eigenen Maßstäben nicht gerecht und nehmen uns als Versager wahr.

				In solchen Momenten hilft es Ihnen, wenn Sie sich von außen betrachten – mit den Augen Ihres größten Fans. Damit meine ich einen Menschen, der von Ihnen eine hohe Meinung hat. Vielleicht sieht er Qualitäten, die Ihnen oft entgehen. Oder er würdigt Leistungen, die Ihnen selbstverständlich erscheinen. Womöglich sieht dieser Mensch Sie sogar (in mancher Hinsicht) als Vorbild.

				Überlegen Sie genau: Wer ist Ihr größter »Fan«? Bitte notieren Sie den Namen dieses Menschen:

				

				Und nun schreiben Sie auf, welches im Moment der größte Selbstvorwurf in Ihrem Leben ist?

				

				Malen Sie sich aus, Ihr größter Fan würde zu diesem Selbstvorwurf Stellung nehmen. Antworten Sie auf die folgenden Fragen:

				In welcher Tonlage würde er mit Ihnen sprechen, mit welchen Augen Sie anschauen?

				

				Inwieweit würde er Ihren Selbstvorwurf relativieren?

						

				Was würde er womöglich zu Ihrer Verteidigung sagen?

						

				Welche positiven Aspekte, die Ihnen entgehen, würden ihm auffallen?

				

				Auf welche Ihrer Qualitäten könnte er Sie hinweisen, um Sie auf dem Weg aus der Gedankenschleife hin zur Lösung zu unterstützen?

		

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Die Selbstkritik schießt übers Ziel hinaus. Sobald Sie denselben Sachverhalt mit wohlwollenden Augen anschauen, sieht die Welt besser aus. Zum Beispiel haben Sie eine Fehlentscheidung gefällt und grämen sich darüber sehr. Der Fan jedoch wird Sie daran erinnern, dass Fehler menschlich sind. Dass Sie in Ihrem Leben schon viele gute Entscheidungen gefällt haben. Und dass Sie ein kostbarer Mensch sind, unabhängig davon, ob Sie gerade gewinnen oder verlieren.

			

			
				Weisheits-Übung 6: Die Motto-Woche

				Würden Sie vor einem leeren Glas sitzen und hoffen, dass es sich von alleine füllt? Sicher nicht, das wäre töricht. Erst wenn Sie wissen, was Sie trinken wollen, können Sie es sich einschenken.

				Stellen Sie sich Ihren Tag als ein leeres Glas vor. Sie können ihn füllen: mit dem, was Sie denken und tun. Wie wäre es, wenn Sie eine Woche lang jeden Tag unter ein Motto stellen würden, das an Ihre Ziele anknüpft, mit denen Sie die Lektüre dieses Buches begonnen haben?

				Meine Klientin Michelle (50) stellte sich folgende Woche zusammen – vielleicht ein Plan, der auch für Sie interessant ist:

				Montag: Ich achte darauf, welche Menschen mir gute Laune machen und mich mit positiver Energie beschenken.

				Meine Erfahrungen:

		

				Dienstag: Ich präge mir die drei schönsten Momente des Tages ein, sodass ich sie in meinem Gedächtnis behalten und detailliert aufschreiben kann.

				Meine Erfahrungen:

			

				Mittwoch: Ich reserviere mir eine Stunde, in der ich ein Rendezvous mit mir selbst habe und etwas tue, was mich zutiefst beglückt.

				Meine Erfahrungen:

			

				Donnerstag: Ich beschenke andere Menschen mit Komplimenten, kleinen Aufmerksamkeiten und anderen positiven Gesten – und achte darauf, inwiefern mich dieses Geben beglückt.

				Meine Erfahrungen:

				

				Freitag: Ich suche den ganzen Tag lang nach kleinen Privilegien in meinem Leben, die ich sonst als selbstverständlich betrachte und für die ich heute zutiefst dankbar bin.

				Meine Erfahrungen:

				

				Samstag: Ich schaue mir eine schwierige Herausforderung des Tages unter dem Aspekt an, inwieweit ich daran wachsen und neue Möglichkeiten erschließen kann.

				Meine Erfahrungen:

				

				Sonntag: Ich denke an den weisesten Menschen, den ich kenne – und probiere, den ganzen Tag lang seine Klugheit und Umsicht in mein Denken und meine Taten zu übersetzen.

				Meine Erfahrungen:

				

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Sobald sie ihren Tag mit einem positiven Vorsatz verbinden, wird es ein positiver Tag. Entscheidend ist nicht, was in der äußeren Welt geschieht – sondern worauf sie ihren Fokus lenken. Ein positiver Blick zieht positive Gedanken und damit positive Ereignisse an.

			

			
				Weisheits-Übung 7: Die kluge Stimme im Hinterkopf

				Welches ist das weiseste Buch, das Sie je gelesen haben? Und was halten Sie davon, sich von dieser Weisheit jeden Morgen inspirieren zu lassen? Ihr Geist ist wie ein Schwamm, er saugt auf, womit Sie ihn in Berührung bringen.

				Womit füttern Sie morgens Ihren Geist? Mit Schlagzeilen über Unfälle, Krieg und Terror? Dann sucht Ihr Geist nach Gefahren und Katastrophen in Ihrem Leben. Oder starten Sie mit Sorgen und Grübeleien? Dann trübt sich Ihr Geist ein – und übersieht womöglich die Schönheit des Tages.

				Aber wenn Sie in dem weisesten Buch lesen, das Sie kennen – und sei es nur ein Absatz –, dann programmieren Sie Ihr Unbewusstes auf Weisheit. Dann werden diese gedanklichen Edelsteine den ganzen Tag in Ihrem Kopf glitzern und dafür sorgen, dass Sie gelassener, ausgeglichener und weiser denken und agieren.

				Manchmal fragen mich Klienten, welche Bücher ich empfehlen kann. Hier drei Gedanken aus den Büchern, die Sie morgens lesen können:

				Seneca: Gesammelte Werke (Drei Bücher vom Zorn)

				»Es hat keinen Segen, alles zu sehen, alles zu hören. Viele Beleidigungen tut man gut an sich vorübergehen zu lassen; die meisten von ihnen erleidet der überhaupt nicht, der sie nicht kennt. Du willst nicht zornsüchtig sein? Gut, dann sei nicht neugierig. Wer allem nachgeht, was gegen ihn geredet wird, wer alles Boshafte, was auch nur im Geheimen gegen ihn vorgebracht wird, ausstöbert, der bringt sich selbst um alle Ruhe.«120

				Wayne Dyer: Ändere deine Gedanken

				»Je mehr Wünschen Sie nachjagen, desto weniger werden diese erfüllt. Versuchen Sie, das Leben an sich herankommen zu lassen, und lernen Sie die Zeichen deuten, dass das von Ihnen Ersehnte unterwegs ist. (…) Die Luft, die Sie einatmen, das Wasser, das Sie trinken, die Nahrung, die Sie essen, die Sonne, die Sie wärmt, die Nährstoffe, die Ihren Körper am Leben erhalten, und sogar die Gedanken, die Ihnen durch den Kopf gehen, sind alles Gaben des ewigen Tao.«121

				Epiktet: Über die Kunst der inneren Freiheit

				»Sag nie von einer Sache: ›Ich habe sie verloren.‹, sondern sage lieber: ›Ich habe sie zurückgegeben.‹ Ist dein kleines Kind gestorben? ›Es wurde zurückgegeben.‹ Ist deine Frau gestorben? ›Sie wurde zurückgegeben.‹ ›Man hat mir mein Land genommen.‹ Nein, auch das wurde zurückgegeben. ›Aber ein schlechter Mensch hat es gestohlen.‹ Was kümmert es dich, durch wen der Geber es von dir zurückforderte? Solange dir diese Dinge gegeben sind, behandele sie wie Dinge, die dir nicht gehören, wie Reisende ihre Herberge.«122

				Stellen Sie Ihren Wecker zwei Minuten früher, und lesen Sie, ehe Sie aufstehen. Oder lassen Sie beim Frühstück ein weises Hörbuch laufen. Die Botschaften erreichen Ihr Unbewusstes auch dann, wenn Sie sich nicht darauf konzentrieren.

				Beobachten Sie genau, was sich an Ihrer Haltung, Ihren Gedanken und der Qualität Ihrer Tage verändert, wenn Sie jeden Morgen in Kontakt mit weisen Büchern treten – und halten Sie Ihre Erfahrung fest:

				

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Wer mit so viel Weisheit in den Tag startet, denkt nicht länger in kleinen Karos, sondern konzentriert sich aufs wirklich Wichtige. Dinge, die Sie sonst als ärgerlich empfinden, können Ihnen gleichgültig werden. Sorgen, die Ihnen sonst groß erscheinen, dampfen zusammen. Insgesamt können Sie Ihr Leben mehr genießen und fühlen sich ermutigt, sich eigene Gedanken zu machen und eigene Wege zu gehen, statt nur den Meinungseintopf der anderen auszulöffeln.

			

			
				Weisheits-Übung 8: Das versteckte Geschenk

				Gehen Sie davon aus, dass der Tag ein verstecktes Geschenk für Sie bereithält. Heute können Sie etwas ganz Besonderes in Ihrem Leben entdecken, erinnern, dazulernen, denken, fühlen oder erfahren. Gut möglich, dass dieses Geschenk Ihren Blick auf die Welt verändern und Ihr eigenes Leben sehr bereichern wird.

				Bedenken Sie, dass jeder Tag sich von seinem Vorgänger unterscheidet. Das Wolkenbild, auf das Sie heute blicken, hat es in der Menschheitsgeschichte noch nie gegeben – es ist einmalig. Die Gedanken, die Sie heute denken, hat es in dieser Kombination noch nie in Ihrem Kopf gegeben – sie sind einmalig. Und auch die Menschen, denen Sie begegnen, sind heute anders als je zuvor, weil sie sich von Tag zu Tag entwickeln – sie sind einmalig.

				Bitte schauen Sie mit einem Blick in die Welt, der die Offenheit eines Kindes mit der Sorgfalt eines Forschers kombiniert. Und suchen Sie nach diesem kostbaren, einmaligen Geschenk, das Sie im heutigen Tag entdecken können.

				Gerne schärfe ich Ihre Sinne, indem ich Ihnen drei Geschenke nenne, die Klienten von mir bei dieser Übung entdeckt haben.

				Angela (38): »Mir ist aufgefallen, wie zärtlich mich mein Mann immer noch umarmt, wenn ich von der Arbeit nach Hause komme. Er hält mich drei, vier Sekunden an sich gedrückt, als wäre er noch frisch verliebt in mich. Dabei sind wir schon elf Jahre verheiratet. Bislang schien mir das selbstverständlich. Heute erst habe ich das große Geschenk darin erkannt.«

				Walter (72): »Schon beim Aufstehen ist mir ein großes Geschenk aufgefallen. Ich wurde nach siebeneinhalb Stunden vom Wecker wach – so wie schon seit einigen Monaten. Fast hätte ich vergessen, dass ich noch vor einem halben Jahr unter Schlaflosigkeit litt. Oft wurde ich nach vier oder fünf Stunden wach – und fand nicht mehr in den Schlaf zurück. Was für ein Geschenk, dass ich wieder besser schlafe!«

				Aylin (41): »Auf dem Weg zur Arbeit habe ich eine Mutter gesehen, die ihr Kind im Rollstuhl durch die Straße schob. In dieser Sekunde wurde mir klar, was für ein Geschenk meine gesunde Tochter doch ist. Manchmal geht sie mir auf den Geist, weil sie ständig durch die ganze Wohnung springt und nicht ruhig sitzen kann. Aber wie gut, dass sie das kann! Und wie gut, dass ich überhaupt eine Tochter habe.«

				Bitte notieren Sie, an welchem Tag Sie nach einem Geschenk in Ihrem Leben suchen:

				Datum: _______________________________

				Welches Geschenk haben Sie entdeckt?

						

				Warum bedeutet es Ihnen so viel?

				

				Was genau würde Ihnen ohne dieses Geschenk fehlen?

				

				Wiederholen Sie diese Übung im Laufe der Zeit immer wieder – und legen Sie auf dem Papier oder virtuell einen Weihnachtsbaum an, unter dem Sie all die Geschenke Ihres Lebens versammeln. Schauen Sie sich diese Geschenke gerade dann an, wenn es Ihnen nicht so gut geht.

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Unser Leben ist voll der Geschenke – nur neigen wir dazu, sie mit der Zeit als selbstverständlich zu betrachten. Erst wenn wir mit achtsamen Augen aufs eigene Leben blicken und wirklich nach Geschenken suchen, wird uns bewusst, welche Privilegien wir genießen. Eine solche Wahrnehmung verscheucht Sorgen und ebnet Ihnen den Weg zu innerem Reichtum und größerer Zufriedenheit.

			

			
				Weisheits-Übung 9: Das umgedrehte Fernglas

				Haben Sie schon mal durch ein umgedrehtes Fernglas geschaut? Dann kennen Sie diesen Effekt: Die ganze Welt entfernt sich von Ihnen und schrumpft auf Spielzeugformat. Häuser werden zu Puppenhäusern, Baumstämme zu Zahnstochern, und vom Teich bleibt nur eine Pfütze übrig. Was Ihnen vorher durchs Fernglas noch riesengroß und nah erschien, wirkt winzig und weit entfernt.

				Wenn Sie Ihre Sorgen betrachten, haben Sie drei Möglichkeiten:

				Sie können das Fernglas richtig halten, die Sorgen also vergrößern.

				Sie können das Fernglas verkehrt herum halten, die Sorgen also verkleinern.

				Sie können ohne Fernglas schauen – und damit die realistische Größe erkennen.

				Bitte notieren Sie, zu welcher der drei Möglichkeiten Sie neigen und an welchen Beispielen Sie das festmachen.

				

				Falls Sie Ihre Sorgen durchs Fernglas vergrößern: Stellen Sie sich vor, Sie drehen das Fernglas um, gewinnen mehr Abstand und sehen das Problem aus größerer Entfernung – welche Vorteile könnte das für Sie haben?

				

				Inwiefern trauen Sie sich eher zu, das Problem zu lösen, wenn es nicht mehr so groß ist?

				

				Und jetzt probieren Sie, das gedankliche Fernglas zur Seite zu legen und Ihr Problem in realistischer Größe zu sehen. Was verändert sich in Ihrer Wahrnehmung? Inwiefern scheint Ihnen das Problem lösbarer als zu Beginn dieser Übung?

				

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Probleme sind wie Sandkörner: Wenn man sie sich ganz dicht vors Auge hält, scheinen sie groß wie Berge zu sein. Ein Problem wiegt immer so schwer, wie wir es machen. Der Abstand durch das umgekehrte Fernglas kann die Problem-Hypnose auflösen und die Maßstäbe wieder geraderücken. So manche Sorge löst sich auf oder wird zumindest lösbar, sobald Sie sie aus einer größeren Distanz betrachten.

			

			
				Weisheits-Übung 10: Der Wetter-Beobachter

				Wenn ich Menschen danach frage, was sie am meisten im Leben belastet, nennen sie meist Umstände ihres Lebens wie: »Ich bin krank«, »Ich wurde verlassen«, »Ich habe Geldprobleme«, »Meine Karriere tritt auf der Stelle«, »Ich finde kein bezahlbares Haus«, »Mein Arbeitsplatz scheint mir unsicher.«

				Aber ist es wirklich ein Problem, krank zu sein, verlassen zu werden oder wenig Geld zu haben? Nein, das sind Tatsachen. Ein Problem wird daraus, wenn wir innerlich gegen diese Tatsachen rebellieren. Ein Kranker, der seine Krankheit verteufelt, macht sein Leben zur Hölle. Aber ein Kranker, der seine Krankheit annimmt, kann glücklicher als ein Gesunder sein.

				Wer die Umstände seines Lebens akzeptiert, wird mit einem Schlag viele Sorgen los. Akzeptieren heißt nicht, dass Sie bei einer Krankheit keine ärztliche Hilfe in Anspruch nehmen oder keine Krankengymnastik machen. Es heißt nur: Sie akzeptieren, was sich Ihrem Einfluss entzieht.

				Genau diese Haltung können Sie jetzt trainieren. Stellen Sie sich einen Lebensumstand vor, der Ihnen Sorgen bereitet, wie das Wetter vor Ihrem Fenster. Kämen Sie auf die Idee, den Regen wegscheuchen zu wollen oder die Sonne an den Himmel zu zerren? Nein, Sie akzeptieren das Wetter, weil Sie wissen: Es entzieht sich Ihrem Einfluss.

				Statt das Wetter verändern zu wollen, passen Sie sich der Witterung an. Mal greifen Sie zu einem Regenschirm, mal tragen Sie einen Sonnenhut.

				Denken Sie jetzt bitte an einen Umstand Ihres Lebens, der Sie besonders belastet und Ihnen Sorgen bereitet:

				

				Was verändert sich, wenn Sie sich diesen Umstand als Wetter vor Ihrem Fenster vorstellen, also außerhalb Ihres Einflusses?

				

				Welche Anzeichen sprechen dafür, dass das »Problem« umso kleiner wird, je mehr Sie Ihren Kampf gegen das Unveränderliche einstellen?

				

				Was liegt in Ihrem Einfluss? Welche »Regenschirme« können Sie aufspannen, um mit diesem Umstand besser klarzukommen?


						

				Was die meisten Menschen bei dieser Übung feststellen

				Jeder Umstand Ihres Lebens, den Sie akzeptieren, ist kein Problem mehr. Die Belastung entsteht aus der mangelnden Akzeptanz. Erstaunlicherweise lassen sich die Dinge viel leichter verändern, wenn wir sie akzeptieren. So litt mein Klient Volker (47) darunter, dass er seit vielen Jahren solo war. Aber je mehr er ein Problem darin gesehen hatte, desto verkrampfter war er bei der Partnersuche. Erst als es ihm gelang, sein Single-Leben zu akzeptieren, traten plötzlich attraktive Frauen in sein Leben.

			

		

	
		
			9 Affirmations-Übungen: 
Denken Sie sich stark!

			In diesem Kapitel erfahren Sie …

			
					welche Waage in Ihrem Kopf Sie allein durch Gedanken bewegen können,

					wie Sie die Natur als unerschöpfliche Kraftquelle nutzen,

					wie Sie in den Augenblick als Schutzmantel gegen Sorgen schlüpfen

					und welchen einen Menschen Sie beim Verzeihen nie vergessen dürfen.

			

		

	
		
			Der Obsthändler und die Alte

			Der Marktplatz lag still im Morgennebel. Am Rand stand ein Obststand voller glänzender Äpfel und Birnen – doch niemand blieb stehen. Der Händler polierte seine Waage und murmelte: »Ich verkaufe einfach nichts.«

			Mit jedem Wort sanken seine Schultern tiefer.

			Da trat eine alte Frau heran. »Schöne Früchte«, sagte sie freundlich.

			»Schön, aber nutzlos. Ich verkaufe einfach nichts«, antwortete der Händler.

			»Und woran, meinst du, liegt das?«

			»Ich weiß es nicht. Ich verkaufe einfach nichts.«

			Die Alte zeigte auf die Waage. »Wenn du viele Äpfel auf die rechte Schale legst, wohin neigt sie sich dann?«

			»Nach rechts.«

			»Gut. Und nun stell dir vor, Worte haben Gewicht. Wohin neigt sich die Waage, wenn du die Worte hineinlegst: ›Ich verkaufe nichts.‹? Zum Verkaufen oder zum Nicht-Verkaufen?«

			Der Händler blickte nachdenklich. »Zum Nicht-Verkaufen …?«

			»Richtig. Deine Worte formen deine Realität. Du kannst die Waage im Geiste zur Leere oder zur Fülle neigen. Was lernst du daraus?«

			Unsicher sprach der Händler: »Heute kauft jemand bei mir.«

			Er stellte sich vor, wie die Waage langsam zur anderen Seite neigte, und sah in Gedanken eine Käuferin.

			Kurz darauf blieb tatsächlich eine Frau stehen: »Was kosten Ihre Äpfel?«

			Der Händler lächelte, packte ihr die schönsten Früchte ein, sie bezahlte und ging.

			Die Waage blieb stumm, doch der Händler wusste nun: Alles hatte zuerst in seinem Denken begonnen.

			Wie diesem Obsthändler geht es auch Ihnen: Wohin sich die Waage in Ihrem Leben neigt, hängt von Ihrem Denken ab; es formt Ihre Realität. Jeder Gedanke steuert Ihre Wahrnehmung: Worauf achten Sie? Was tun Sie? Welche Möglichkeiten sehen Sie überhaupt?

			Wenn Sie sich ständig Ihr eigenes Scheitern oder Bedrohungen vorstellen, sehen Sie diese Muster in Ihrer Umwelt bestätigt. Dann führt Ihr Leben in die Sackgasse. Denken Sie lang genug, dass keiner Sie mag – und Sie werden sich so verhalten, dass Sie andere Menschen abstoßen.

			Die gute Nachricht ist: Das funktioniert auch umgekehrt. Positive Gedanken schärfen Ihren Blick für Möglichkeiten und führen Sie zu den Lösungen. Stellen Sie sich Affirmationen als unsichtbare Wegweiser vor, die Sie durch ständige Wiederholung platzieren. Ihr Unbewusstes folgt ihnen zuverlässig:

			
					Wenn Sie sich immer wieder sagen, dass Sie gelassen sind, laufen Sie auf die Gelassenheit zu.

			
					Wenn Sie sich ständig an Ihre Stärken erinnern, aktivieren Sie diese Stärken.

					Wenn Sie sich wiederholt sagen, dass Sie Ihr Ziel erreicht haben, kommen Sie diesem Ziel jeden Tag näher.

			

			Ihre Gedanken programmieren Sie darauf, Ihre Wünsche umzusetzen und zur Realität zu machen.

			So wie der Obsthändler seine Waage im Geiste neigte, können Sie Ihren Geist durch Affirmationen zu Ruhe und Klarheit lenken.

			Je öfter Sie die folgenden Texte aufnehmen, desto mehr Abstand zu Ihren Sorgen gewinnen Sie. Es gibt drei Wege, um diese Affirmationen zu nutzen:

			
					Sie lesen die Texte (gern mehrfach) und lassen die Inhalte in Ihr Unbewusstes durchdringen.

					Sie sprechen die Texte laut aus (gern mehrfach), um ihre Wirkung zu verstärken.

					Sie hören die Texte regelmäßig an, zum Beispiel vor dem Einschlafen – und beobachten, wie Sie mit der Zeit immer gelassener werden. Ich schenke Ihnen die von mir eingesprochenen Affirmationen als Bonus-Material zu diesem Buch (Link und QR-Code am Ende dieses Buches).

			

			Ideal ist es, wenn Sie die Texte erst lesen und später hören – dann erreichen die Botschaften Sie visuell und auditiv. Probieren Sie zunächst aus, die Affirmationen eine Woche lang jeden Morgen oder Abend zu nutzen. Beachten Sie, was sich in Ihrem Denken und Ihrem Leben verändert.

			Falls die Effekte so positiv sind, wie Sie es sich wünschen: Bauen Sie die Affirmationen dauerhaft in Ihren Tagesablauf ein. Machen Sie es wie der Obsthändler: Sorgen Sie dafür, dass Ihr Denken den Weg für Ihre Wünsche ebnet.

			
				Affirmations-Übung 1: Wie Gedanken Ihre Freunde werden

				Die Frage ist einfach: Dienen Ihre Gedanken Ihnen? Oder dienen Sie Ihren Gedanken? Im zweiten Fall sind Sie ein Sklave, womöglich von Ängsten getrieben, von Sorgen geplagt, von Grübeln angefressen. Klüger ist es, dass Sie sich bei jedem Gedanken fragen: Tut er mir gut? Hilft er mir weiter? Macht er mein Leben besser?

				Die folgenden Affirmationen unterstützen Sie, Ihre Gedanken als Kraftquelle zu nutzen und Sorgen vergehen zu lassen. Lesen Sie die Affirmationen in einer ruhigen Minute und öffnen Sie Ihren Geist so weit wie möglich.

				Ich denke, was mich beglückt

				Ich denke, was mir guttut.

				Denn ich habe ein gutes Leben verdient.

				Ich denke, was mich beglückt.

				Denn ich habe ein glückliches Leben verdient.

				Ich denke, was mich befreit.

				Denn ich habe ein freies Leben verdient.

				Meine Gedanken sind wie die Wolken am Himmel,

				sie ziehen vorbei. Aber ich, ich bleibe.

				Meine Gedanken sind wie Wasser im Fluss,

				sie ziehen vorbei. Aber ich, ich bleibe.

				Ich bin mehr als meine Gedanken,

				ich bin ein einmaliges Wesen.

				Ich beobachte meine Gedanken und frage mich,

				welche Gefühle sie in mir erzeugen.

				Tut mir dieser Gedanke gut?

				Dann gehe ich ihm nach!

				Stärkt dieser Gedanke mein Selbstbewusstsein?

				Dann gehe ich ihm nach.

				Zaubert mir dieser Gedanke ein Lächeln ins Gesicht?

				Dann gehe ich ihm nach!

				Und Gedanken, die mir nicht guttun, lasse ich ziehen.

				Sie sind Wolken am Himmel,

				Sie sind weit von mir entfernt.

				Sie treiben an mir vorbei und vergehen.

				Aber ich, ich bleibe.

				Mein Kopf ist eine Schatzkammer, die nur mir gehört.

				Ich fülle sie mit Gedanken, die mich bereichern.

				Ich denke nach über das, was mein Leben mir schenkt.

				Und ich genieße diese Geschenke.

				Ich denke nach über das, wofür ich dankbar bin.

				Und ich genieße diese Dankbarkeit.

				Ich denke nach über Menschen, die ich liebe.

				Und ich genieße diese Liebe.

				Es gibt so viel Gutes in meinem Leben,

				und ich weiß es immer mehr zu würdigen.

				Dass ich zur Welt kam, ist ein Geschenk,

				und ich bin dankbar dafür.

				Dass ich gesünder als viele bin, ist ein Geschenk,

				und ich bin dankbar dafür.

				Dass ich liebe und geliebt werde, ist ein Geschenk,

				und ich bin dankbar dafür.

				Ich bin umgeben von guten Menschen.

				Ich bin umgeben von guten Gedanken.

				Ich genieße mein Leben mit jedem Tag mehr.

				Affirmations-Übung 2: Wie die Natur Ihnen Kraft schenkt

				Manchmal fühlen wir uns allein im Leben, als wären wir nur von Sorgen umstellt. Aber ist das wahr? Nein, denn wir sind Teil einer wunderbaren Natur. Als Menschen gehören wir zu dieser Erde wie die Meere, wie die Berge, wie der Himmel. Wenn Sie sich diese Verbindung bewusst machen, schrumpfen Ihre Sorgen, und eine neue Kraft breitet sich aus.

				Ich bin verbunden mit allem

				Ich bin ein Teil dieser wunderbaren Welt,

				so wie es die Meere sind und die höchsten Gebirge.

				Ich bin verbunden mit allem um mich herum,

				so wie ein uralter Baum tief in der Erde wurzelt.

				Etwas Größeres hält mich und trägt mich.

				Und ich genieße dieses Gefühl der absoluten Sicherheit.

				Mein Körper ist in dieser Welt,

				und deshalb ist diese Welt auch in mir.

				Mein Geist ist in dieser Welt,

				und deshalb ist diese Welt auch in mir.

				Die ewige Kraft der Natur fließt durch meine Adern

				und versorgt mich mit Lebensenergie.

				Die Strahlen der Sonne verbinden mich mit dem Himmel.

				Der Himmel ist auch in mir.

				Das Rauschen der Wellen verbindet mich mit den Meeren.

				Die Meere sind auch in mir.

				Das Flüstern des Windes verbindet mich mit den Weiten der Welt.

				Die Weiten der Welt sind auch in mir.

				Alles Wunderbare, was in dieser Welt ist,

				spiegelt sich in meinem Körper und in meiner Seele.

				Ich kann weiter sehen, als meine Augen schauen.

				Denn ich bin verbunden mit etwas Größerem.

				Ich kann weiter gehen, als meine Füße mich tragen.

				Denn ich bin verbunden mit etwas Größerem.

				Ich kann weiter denken, als meine Gedanken reichen.

				Denn ich bin verbunden mit etwas Größerem.

				Das ewige Leben trägt mich auf seinen Händen,

				und ich fühle mich beschützt.

				Das ewige Leben trägt mich auf seinen Händen,

				und ich fühle mich gewollt.

				Das ewige Leben trägt mich auf seinen Händen,

				und ich fühle tiefen Frieden im Kopf.

				Ich bin größer als mein Körper.

				Ich bin größer als meine Gedanken.

				Ich bin größer als meine Sorgen,

				deshalb lösen sie sich auf.

				Ich bin größer als mein Grübeln,

				deshalb löst es sich auf.

				Ich bin größer als meine Ängste,

				deshalb lösen sie sich auf.

				Ich bin ein Teil dieser wunderbaren Welt,

				so wie es die Meere sind und die höchsten Gebirge.

				Ich bin verbunden mit allem um mich herum,

				so wie ein uralter Baum tief in der Erde wurzelt.

				Etwas Größeres hält mich und trägt mich.

				Und ich genieße dieses Gefühl der absoluten Sicherheit.

				Mein Körper ist in dieser Welt,

				und deshalb ist diese Welt auch in mir.

				Mein Geist ist in dieser Welt,

				und deshalb ist diese Welt auch in mir.

				Affirmations-Übung 3: Wie Dankbarkeit Sie glücklich macht

				Es gibt zwei Richtungen, in die Sie Ihre Gedanken lenken können, den Mangel und die Fülle. Fragen Sie sich, was Ihnen fehlt – und vieles wird Ihnen einfallen. Aber fragen Sie sich, was Sie haben und wofür Sie dankbar sein können – und noch mehr wird Ihnen einfallen. Die meisten Sorgen und Grübeleien entstehen, weil wir unseren Blick auf den Mangel lenken.

				Diese Übung lädt Sie zum Gegenteil ein: Konzentrieren Sie sich auf die Fülle Ihres Lebens. Erkennen Sie, dass das scheinbar Selbstverständliche nicht selbstverständlich ist. Und entwickeln Sie eine Haltung tiefer Dankbarkeit. Dieses Denken der Fülle kann Sie von Sorgen befreien und Ihre Lebensqualität enorm steigern.

				Ich bin zutiefst dankbar

				Ich bin zutiefst dankbar für mein Leben,

				jeder Tag seit meiner Geburt ist ein Geschenk.

				Ich bin dankbar für meine Augen,

				sie sind mein Fenster zur Welt,

				und sie zeigen mir die Schönheit des Lebens.

				Ich bin dankbar für meine Hände,

				mit ihnen kann ich greifen, tasten und streicheln,

				jeder Finger spürt den ewigen Puls des Lebens.

				Ich bin dankbar für meine Beine,

				sie tragen mich wie von allein durch mein Leben,

				mit jedem neuen Schritt komme ich vorwärts.

				Ich bin dankbar für alle Menschen, die mich lieben,

				sie tragen mich in ihrem Herzen,

				und sie schenken mir Geborgenheit.

				Ich bin dankbar für alle Menschen, die ich liebe,

				ich trage sie im Herzen,

				sie geben meinem Leben Sinn und Wärme.

				Ich bin zutiefst dankbar für mein Leben.

				Es gab Milliarden Möglichkeiten im Pool der Gene,

				und ausgerechnet ich durfte die Welt erblicken.

				Ich bin meinen Eltern dankbar,

				denn sie haben mich aus Liebe gemacht.

				Ich bin meinen Freunden dankbar,

				denn sie stehen zu mir in guten und schlechten Zeiten.

				Ich bin der Sonne dankbar,

				denn sie scheint bis in mein Herz.

				Und ich bin dem Regen dankbar,

				denn er macht die Erde fruchtbar.

				Ich bin dankbar für mein Leben.

				Jeder neue Tag ist ein Geschenk,

				und ich gestalte ihn nach meinen Wünschen.

				Mein Kopf ist ein eigenes Universum,

				und ich regiere es durch meine Gedanken.

				Meine Gedanken sind stärker als Mauern,

				sie können überall hin.

				Meine Gedanken sind schneller als der Schall,

				sie gehen meiner Entwicklung voran.

				Ich bin dankbar für mein Leben.

				Ich bin dankbar für jeden Tag.

				Ich bin dankbar für jede Stunde.

				Ich bin dankbar, dass ich in einem freien Land lebe.

				Ich bin dankbar, dass ich genug zu essen habe.

				Ich bin dankbar, dass ich heute Morgen aufgewacht bin.

				Ich bin dankbar für mein Bett, das mir Geborgenheit schenkt.

				Ich bin dankbar für meinen Schlaf, der mir Energie schenkt.

				Ich bin dankbar für das Licht in meinem Leben,

				denn es trägt die Hoffnung in mein Herz.

				Und ich bin dankbar für den Schatten in meinem Leben,

				denn nur durch ihn weiß ich das Licht zu schätzen.

				Ich bin dankbar, dass ich mich annehme, wie ich bin.

				Ich mag mich, wenn ich erfolgreich bin.

				Und ich mag mich, wenn ich nicht erfolgreich bin.

				Ich mag mich, wenn ich richtig entscheide.

				Und ich mag mich, wenn ich falsch entscheide.

				Ich mag mich, weil ich bin, wer ich bin.

				Ich bin dankbar für meine Selbstakzeptanz.

				Ich bin dankbar für meine Gelassenheit.

				Ich bin dankbar für diese Affirmationen.

				Ich bin dankbar für den Atemzug, den ich jetzt nehme.

				Ich bin dankbar für diesen Moment,

				denn er ist so einmalig wie mein Leben.

				Affirmations-Übung 4: Wie der Zauber der Gegenwart Sie rettet

				Was passiert, wenn Sie sich ganz auf diesen Moment konzentrieren? Dann ist es vorbei mit dem Grübeln, das sich immer auf die Vergangenheit bezieht. Und dann ist es vorbei mit den Sorgen, die sich immer auf die Zukunft beziehen.

				Es ist das älteste Weisheitsrezept dieser Erde: Versenken Sie sich in den jetzigen Moment, während Sie ein- und ausatmen – und Sie werden durchflutet von der Gegenwart und sind ein freier Mensch.

				Ich bin ganz in diesem Moment

				Ich atme die Gegenwart ein,

				und ich atme die Gegenwart aus.

				Ich spüre, wie die Gegenwart mich durchströmt

				und wie sie mich mit Lebendigkeit füllt,

				sie fließt durch jede Pore, jede Zelle, jeden Gedanken.

				Ich bin ganz in diesem Moment,

				er ist meine Insel im Meer der Zeit.

				Und ich liebe es, auf dieser Insel zu sein

				und nur die Brandung der Gegenwart zu hören.

				Was vorher war, bedeutet mir nichts,

				denn es ist vergangen.

				Ich lasse es los in meinem Kopf,

				dann bin ich frei davon.

				Was später kommt, bedeutet mir nichts,

				denn es ist noch nicht da.

				Ich lasse es los in meinem Kopf,

				dann bin ich frei davon.

				Je mehr ich mich auf die Gegenwart konzentriere,

				desto leichter wird mein Leben,

				denn diese kleine Insel ist leicht zu überblicken.

				Ich genieße den Tag, der heute begonnen hat,

				denn er ist einmalig und kommt nicht wieder.

				Ich genieße den Atemzug, den ich gerade nehme,

				denn er füllt mich jetzt mit neuem Leben.

				Ich genieße den Schritt, den ich gerade gehe,

				denn er trägt mich jetzt näher an mein Ziel.

				Ich genieße den Anblick, der sich mir bietet,

				denn in allem spiegelt sich die Schönheit der Erde.

				Ich genieße die Liebe, die ich gerade empfinde,

				denn mein Herz schlägt in ihrem Takt.

				Ich spüre die herrliche Leichtigkeit,

				mit der die Momente mich tragen,

				einer nimmt mich mit zum nächsten,

				alles geschieht wie von alleine.

				Ich surfe auf der Welle der Gegenwart,

				ich bin immer auf ihrem Kamm,

				ich muss nichts dafür tun.

				Alles, was ich fühle, ist pure Gegenwart.

				Ich atme es ein und aus.

				Alles, was ich denke, ist pure Gegenwart.

				Ich atme es ein und aus.

				Alles, was ich tue, ist pure Gegenwart.

				Ich atme es ein und aus.

				Meine Gelassenheit wächst mit jedem Atemzug.

				Ich atme die Gegenwart ein,

				und ich atme die Gegenwart aus.

				Mein innerer Friede wächst mit jedem Atemzug.

				Ich spüre, wie die Gegenwart mich durchströmt

				und wie sie mich mit Lebendigkeit füllt,

				sie fließt durch jede Pore, jede Zelle, jeden Gedanken.

				Meine Lebendigkeit wächst mit jedem Atemzug.

				Ich bin ganz in diesem Moment,

				er ist meine Insel im Meer der Zeit.

				Und ich liebe es, auf dieser Insel zu sein

				und nur die Brandung der Gegenwart zu hören.

				Affirmations-Übung 5: Wie Verzeihen Sie befreien kann

				Alle Gefühle, die Sie auf andere Menschen richten, sind wie Brieftauben: Sie kehren zurück in den eigenen Schlag. Wenn Sie einen anderen Menschen hassen, breitet sich der Hass in Ihnen aus. Wenn Sie mit einem anderen Menschen grollen, sind Sie voll des Grolls. Den Schaden hat nicht der, gegen den sich das Gefühl richtet, sondern Sie haben ihn selbst.

				Aber was, wenn Sie den umgekehrten Weg einschlagen? Vergeben Sie anderen Menschen und denken Sie liebevoll an sie – und Sie sind voll der Vergebung und Liebe. Die folgenden Affirmationen helfen Ihnen dabei.

				Verzeihen heißt Befreien

				Ich vergebe mir, dass ich mich enttäuscht habe.

				Ich tat, was ich in diesem Moment konnte.

				Und mit jedem neuen Versuch wächst mein Können.

				Ich vergebe mir, dass ich mich geirrt habe.

				Ich verstand, was ich in diesem Moment verstehen konnte.

				Und mit jedem neuen Irrtum wächst mein Verständnis.

				Ich vergebe mir Fehler, die ich begangen habe.

				Ich tat, was ich in diesem Moment für richtig hielt.

				Und mit jedem neuen Fehler wächst mein Wissen.

				Und je mehr ich mir vergebe, desto freier wird mein Kopf,

				jeder Atemzug macht mich noch gelassener,

				und ich werde getragen von unendlicher Güte.

				Verzeihen heißt befreien.

				Nur weil ich fehlbar bin, kann ich mich über meine Erfolge freuen.

				Nur weil ich irre, kann ich mich über meine Erkenntnisse freuen.

				Nur weil ich mich enttäusche, kann ich mich positiv überraschen.

				Der Schatten in meinem Leben ist genauso wertvoll wie das Licht,

				denn beides bedingt einander und macht mich aus.

				Ich verzeihe mir meine Fehler,

				weil sie mir den Weg zu den Erfolgen weisen.

				Ich verzeihe mir meine Fehler,

				weil sie ein Ausdruck meiner Menschlichkeit sind.

				Ich verzeihe mir meine Fehler,

				weil ich mich im Misserfolg genauso wie im Erfolg liebe.

				Und je mehr ich mir vergebe, desto freier wird mein Kopf,

				jeder Atemzug macht mich noch gelassener,

				und ich werde getragen von unendlicher Güte.

				Verzeihen heißt befreien.

				Ich vergebe Menschen, die mich verletzt haben;

				denn wer andere verletzt, ist selbst ein Verletzter.

				Und ich streichle ihn in Gedanken.

				Ich vergebe Menschen, die mir den Respekt verweigert haben;

				denn wer andere erniedrigt, ist selbst ein Niederer.

				Und ich erhöhe ihn in Gedanken.

				Ich vergebe Menschen, die mich im Stich gelassen haben;

				denn wer andere verlässt, ist selbst ein Verlassener.

				Ich vergebe Menschen, die mich beleidigt haben;

				denn wer andere beleidigt, ist selbst ein Leidender.

				Und ich tröste ihn in Gedanken.

				Und je mehr ich anderen vergebe, desto freier wird mein Kopf,

				und jeder Atemzug macht mich noch gelassener,

				und ich werde getragen von unendlicher Güte.

				Verzeihen heißt befreien.

			

		

	
		
			Ausklang: 
Der zauberhafte Kreis

			Ein Junge spielte am Strand, als er einen alten Mann mit langem Bart bemerkte. Der Mann ließ einen Stock kreisen und zeichnete einen perfekten, beinahe unendlichen Kreis in den Sand – die Bewegung seiner Hände wirkte wie ein Uhrwerk, geübt über viele Jahre.

			Der Junge trat näher. »He, Alter, wie kriegst du nur so perfekte Kreise hin?«

			»Ich habe es versucht, immer und immer wieder. Bis es geklappt hat. Probiere es doch auch.« Der Alte reichte dem Jungen seinen Stock und ging davon. Der Junge tat alles, um perfekte Kreise zu malen. Doch mal waren seine Kreise zu oval, mal trafen sich die Linien nicht, mal waren sie verwackelt. Aber immer wieder versuchte er es erneut, während die Zeit verflog.

			Und gerade, als er den perfekten Kreis vollendet hatte, hörte er hinter sich eine Jungenstimme wie einst seine eigene: »He, Alter, wie kriegst du nur so perfekte Kreise hin?«123

			Diese Geschichte zeigt: Fortschritt entsteht durch Wiederholung. Genauso können Sie lernen, besser mit Sorgen, Grübeln und Angst umzugehen – Schritt für Schritt. Geduld ist dabei entscheidend:

			
					Erwarten Sie nicht, sich nie wieder Sorgen zu machen – es reicht schon, wenn Sie Ihre Sorgen früher bemerken und ihnen Fakten entgegenstellen.

			
					Streben Sie nicht an, nie wieder zu grübeln – es reicht schon, dass Sie sich dabei ertappen und Ihre Warum-Fragen in Wie-Fragen umformen.

					Und akzeptieren Sie es, dass Ihre Ängste Sie weiterhin als Leibwächter begleiten – nur entscheiden Sie bewusster, auf welchen Alarm Sie anspringen und auf welchen nicht.

			

			Denken Sie an den Jungen: Er war so sehr damit beschäftigt, seine Kreise zu perfektionieren, dass er sein Altern kaum bemerkte. Er hätte frustriert sein können: »Ich will einen perfekten Kreis zeichnen – und scheitere Monat für Monat.« Stattdessen tauchte er in den Augenblick ein, gab sich seiner Tätigkeit hin und genoss jeden kleinen Fortschritt.

			Der Junge zeigt: Geduld gehört zum Lernen. Fragen Sie sich: Wie viel Geduld haben Sie mit sich selbst? Und ist der Weg vielleicht wichtiger als das Ziel?

			Ich glaube, in Ihnen brennt der Wunsch, sich weiterzuentwickeln. Darum haben Sie sich für dieses Buch entschieden und es bis zur letzten Seite gelesen. Es liegt Ihnen am Herzen, Ihre Gedanken aufzuhellen und mehr Leichtigkeit in Ihr Leben zu bringen. Und vielleicht haben Sie eine konkretere Vorstellung davon bekommen, wie ein vollkommenerer Kreis für Sie ganz persönlich aussehen könnte.

			Sind Sie bereit, das Gelernte praktisch umzusetzen? Dann ziehen Sie den Kreis wieder und wieder. Einige bewährte Methoden sind:

			
					Lesen Sie morgens einen Abschnitt dieses Buches und leiten Sie daraus ein Wenn-dann-Motto ab, zum Beispiel: »Wenn ich merke, dass meine Gedanken abschweifen, dann lade ich sie zur Sorgen-Sprechstunde um 19 Uhr ein.«

			
					Wiederholen Sie Übungen, die ich Ihnen vorgeschlagen habe – und vergleichen Sie, wie sich die Ergebnisse mit der Zeit verbessern.

					Führen Sie ein kleines »Gedanken-Tagebuch«. Schreiben Sie abends auf, was Sie bewegt – und schließen Sie ab mit drei (kleinen) Erfolgen oder Fortschritten, die Sie im Laufe des Tages erzielt haben.

					Sprechen Sie mit einem vertrauten Menschen regelmäßig darüber, wie sich Ihr Umgang mit Sorgen, Grübeln und Angst verändert. Betrachten Sie sich selbst, als wären Sie ein Studienteilnehmer, und teilen Sie Ihren Fortschritt.

					Sorgen Sie durch Routinen dafür, dass Ihr Geist auf Kurs bleibt. Hören oder lesen Sie zum Beispiel regelmäßig die Affirmationen aus diesem Buch. Oder nehmen Sie an meiner 365-Tage-Challenge teil, die Sie täglich mit Inspirationen versorgt.

			

			Praktizieren Sie diese Übungen einige Zeit, und Sie werden feststellen: Jeder neue Denkkreis in Ihrem Kopf bringt Sie weiter. Mit der Zeit können Sie Sorgen, Grübeln und Angst als wertvolle Begleiter erleben, die von Ihnen gesteuert werden, statt umgekehrt. Das kann sehr befreiend sein.

			Das Schöne an diesem Entwicklungsprozess ist: Sie müssen nie über die Ziellinie der Sorgenfreiheit laufen, der Weg ist das Ziel. Ziehen Sie die Kreise in Ihrem eigenen Tempo. Es ist eine Lebensaufgabe, die Sie genießen können.

			Und eines Tages spricht Sie vielleicht ein junger Mensch, der Sie beobachtet hat, voller Bewunderung an und sagt: »He, Alte(r), wie kriegt man nur so viel Gelassenheit hin wie du?«

			Sind Sie bereit, Ihre Kreise immer perfekter in den Sand Ihres Lebens zu zeichnen? Dann fangen Sie noch heute damit an und behalten Sie dabei stets im Kopf: »Kreise« reimt sich nicht zufällig auf »weise«. Viel Erfolg!

			Herzlichst

			Ihr

			Martin Wehrle

			PS: Haben sich Fragen aus diesem Buch ergeben? Dann wenden Sie sich gern an mich persönlich! In meinem Podcast »Frag Martin« gehe ich jeden Montag auf Hörer-Fragen ein – überall, wo’s Podcasts gibt (u. a. bei Spotify & YouTube).

			Und profitieren Sie von meinen beiden Geschenken:

			Erstens habe ich für Sie alle Affirmationen gegen Sorgen (ab Seite 323) als Bonusmaterial eingesprochen. Hören Sie sie gern zum Tagesstart oder vor dem Einschlafen.

			Zweitens können Sie 14 Tage lang kostenlos meine 365-Tage-Challenge testen, in der ich Sie mit täglichen Impulsen auf dem Weg in ein sorgloseres Leben stärke.

			Nutzen Sie meine Geschenke über den folgenden Link oder scannen Sie den QR-Code:

			[image: QR-Code]

			https://wehrle-bonus.karriereberater-akademie.de/
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