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Viel zu leicht lassen wir uns von Stimmungen
und Geflihlen in unserem Denken und Handeln
beeinflussen. Doch wir kénnen lernen, ofter
einen kiihlen Kopf zu behalten!

»|CH WURDE JA,
ABER ...«

“Wir Europier fithren ja ein recht sicheres Leben. Vor gréferen
Gefahren sind wir besser geschiitze als alle Generationen vor uns,
und gegen viele Risiken haben wir Versicherungen abgeschlossen.
Selbst, wenn etwas einmal richtig schiefgehen sollte, werden wir
hichstwahrscheinlich immer noch ein Dach iiber dem Kopf und
etwas zu essen haben. So viel Sicherheit genieen die wenigsten
Menschen auf der Welt. Aber fiihlen wir uns deshalb auch sicher?

Ganz im Gegenteil. Viele von uns leiden unter Existenzings-
«n oder der Furcht zu scheitern, abgelehnt zu werden oder vor
anderen als Versager dazustehen. Und zweifeln an ihren Fahig-
keiten, an ihrem Auferen oder generell an sich selbst. Vielleicht
wiren Sie iiberrasch, wenn Sie, wie ich als Coach, tiglich hren
switrden, wie verbreitet solche Angste tatsichlich sind. Auch unter
Menschen, die gar nicht dngstlich wirken.

Auf manche iibertriebenen Befiirchtungen stoflen wir erst,
wenn wir unzufrieden sind und Verinderungen anstehen. Viele
Menschen bekommen schon kalte Fiile, wenn sie nur dariiber
nachdenken, ihre Komfortzone zu verlassen. Und niche jeder ge-
seeht es sich ein, dass er sich fiirchtet — lieber schiebt man »gute
Griinde« vor, warum man unméglich neue Wege gehen kann.

Andererseits treffe ich hiufig Menschen, die ihre Angste
zwar durchaus wahrnehmen, ihnen aber scheinbar machtlos
gegeniiberstehen, ihnen bereitwillig das Steuer iiberlassen und
dann achselzuckend feststellen: »Ich wiirde ja gern selbst steu-
etn — aber meine Angst ldsst mich nun mal nicht.«

Tja, schade.



ANJA UND DIE SELBSTSTANDIGKEIT

Anja ist eine gute Freundin von mir, die wie ich Psychologie stu-
diert hat. Schon wihrend wir die Uni-Bank driickten, wussten
wir, dass wir uns eines Tages selbststindig machen wollten. Bei
mir dauerte es eine Weile und brauchte einige Anstupser. Aber
eines Tages war es so weit, und ich griindete — nicht ohne Zihne-
Fklappern! — meine erste eigene Praxis als Psychotherapeut.

Bei Anja lief es etwas anders: Ihr Plan war damals, als freie
Kommunikationstrainerin zu arbeiten. Mit dem Diplom in der
Tasche entschied sie sich aber, erst einmal Erfahrungen als ange-
stellte Psychologin in der Mo hung zu sammeln. Aufer-

dem musste ein Studienkredit abbezahlt werden, bevor sie sich in
die Unwiigbarkeiten einer Griindung stiirzte. Klang verniinfiig.
Sie fand auch schnell einen Job, der ihr einige Jahre iiber-
raschend viel Spaf§ machte. In der Freizeit absolvierte sie meh-
rere Fortbildungen als Basis fiir ihre zukiinfiige selbststindige
Tiitigkeit. Schliefllich war sie fachlich und finanziell gut anf-
gestellt, und es hiitte losgehen kinnen. Das ist inzwischen viele
Jahre her — aber bis heute hat sie den Absprung nicht geschaffi.
Das wire villig okay, wenn Anja ihr Job immer noch gefiele.
Aber sie ist dort schon lange kreuzungliicklich, fiihlt sich unter-
Sfordert, ist gelangweilt und beklagt dies oft und ausfiihrlich.
Man kinnte meinen, die Lisung lige auf der Hand: Sie
hat schliefllich jede Menge Berufierf ig, Geld auf der hohen
Kante und eine fundierte Ausbildung. Sie kinnte also endlich
loslegen und sich auf den Weg in die Selbststiindigkeit machen.

Anja miisste ja nicht von heute auf morgen durchstarten. Kliiger
wiire es obnehin, erst einmal zu diberlegen, was sie wem anbieten
will und wie ihr Marketing aussehen kann, konkrete Schritte zu
planen und Kontakte zu aktivieren. Ich denke, Anja weiff ziem-
lich genau, wie sie am besten vorgehen kinnte. Aber: Nichts da-
von tut sie, denn allein die Vorstellung macht ibr Angst.

Anstart jedoch zu versuchen, ihrer Angst miglichst wenig
Einfluss zu geben, stellt Anja sie in den Mittelpunkt ihrer Auf-

merksambkeit. Stindig kreist sie um die Frage: »Warum fiirchte
ich die berufliche Selbststindigheit nur so sehr?c

Auch wenn ihr Job sie besonders quilt, entwickelt sie nicht
etwa einen Businessplan, sondern bohrt lieber in ihrer Psyche.
Welche Antworten und Erkenntnisse sie dabei auch findet — auf
ihre Angste scheinen sie keinen lindernden Einfluss zu haben.
Im Gegenteil. Fiir Anja folgt daraus, dass sie bisher etwas Wich-
tiges iibersehen oder noch nicht ausreichend verstanden hat. Vor
Kurzem beschloss sie, sich dem Thema noch intensiver zu nihern
und eine Psychoanalyse zu beginnen. Sie hoffi, sie wird anders
handeln, denken und fiihlen, wenn sie die gesuchten Antworten
nur erst gefunden hat.

Mein Argument, dass andere Menschen und auch ich es
trotz kalter Fiifie und ohne bessere Voraussetzungen doch auch
geschafft haben, lisst sie nicht gelten: »Bei dir ist es enwas ganz
anderes. Denn meine Widerstinde liegen ja in meiner Persin-
lichkeit begriindet. Und ohne sie wirklich zu verstehen, komme

ich unmglich weiter.«

Solche kalten Fiifle sind iibrigens gar nicht ungewdhnlich. Wohl
fast jeder und jede Selbststindige kénnte cinige Geschichten
zum Besten geben iiber bedriickende Selbstzweifel und massive
Angste vor und in der Startphase der Griindung. Fiir mich ist es
cine Selbstverstindlichkeir, dass
jede groBere Verinderung in uns
Widerstinde und Unbehagen
weckt — mag unsere Sehnsucht
nach Aufbruch und Neuland auch noch so grof§ sein. Wichtig ist
nur, sich seinen Angsten zu stellen und einen klugen Umgang
mit ihnen zu entwickeln.

Denn wenn wir Angst haben, bedeutet das ja nicht zwangs-
ldufig, ihr auch zu folgen und automatisch das Steuer zu iiber-

lassen. Natiirlich niche!

Wir kénnen entscheiden, wie wir

mit unseren Angsten umgehen.
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Ich muss gestehen, ich bin nicht allzu optimistisch, dass
Anja auf diese Weise ihren Weg in cine gliicklichere berufliche
Zukunft finden wird. Es ist natiirlich nichts dagegen zu sagen,
wenn jemand seine Angste besser verstehen mochte. Nur glau-
ben viele Menschen, dass Selbsterkenntnis automatisch auch zu
mehr Mut und Aktivicit fiihre. Damit sind sie allerdings auf dem
Holzweg, denn Verstehen und Handeln sind zwei ganz unter-
schiedliche Dinge. Wie wir noch genauer sehen werden, ist unser
Hirn ein Gewohnheitstier, das vermeintlich bewihrte Denkstra-
tegien hdchst ungern dndert. Erhilt es nur Informationen iiber
neue Einsichten, aber keine Signale von Entschlossenheit, akriv

werden zu wollen, lisst unser Gehirn lieber alles beim Alten.

WIE UNSERE ANGSTE
AUS DEM RUDER
LAUFEN KONNEN

Angste werden in tiefen Schichten unserer grauen Zellen ausge-
Iést und funktionieren wie Alarmanlagen: Thre Aufgabe ist, uns
auf potenzielle Gefahren aufmerksam zu machen. Jede grofere
Bedrohung bewirkt in gesunden Menschen cine Angstreaktion.
Aber nicht jede Angst, die wir spiiren, weist auch auf cine echte
Bedrohung hin. Oft fiirchten wir uns vor etwas, das sich bei ge-
nauerer Betrachtung als cher harmlos herausstellt.

Auferdem reagieren Angste nicht nur auf die Bedrohung
selbst, sondern auch auf unsere Gedanken daran. Allein an den
cholerischen Chef zu denken, kann ja fast genauso starke Ge-
fithle auslésen wie eine reale Begegnung mit dem tobenden
Chef. Je stirker ich mich auf meine Angstausléser konzentriere,

desto gréfer wird meine Angst.

UNSER KORPER MISCHT STANDIG MIT

Eine gefihrliche Situation oder der Gedanke daran I8sen nicht
auf dircktem Weg Angst in uns aus. Eine wichtige Rolle spielt
dabei unser Korper. Bevor wir uns der Gefahr iiberhaupt be-
wausst werden, wird eine kérperliche Reaktion eingeleitet: Mus-
keln spannen sich an, die Blutversorgung verindert sich und der
Blurdruck steigt. Uber Rezeproren, die iiberall im Korper ver-
teilt sind, wird dieser verinderte, angespannte Zustand an das

Gehirn gemeldet. Erst dann — wenn die Wahrnehmung der Situ-
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Destruktive Gefiihle und Gedanken
haben ihre Wurzeln oft in unserer Kindheit.
Wir kdnnen aber heute trainieren,
erwachsen zu denken und zu handeln.

DIE KUNST DES
DESTRUKTIVEN SELBST-
MANAGEMENTS

Alf; der AuBerirdische, ciner meiner liebsten TV-Helden, wurde
in ciner Folge gefragt, was man denn auf seinem Heimatplane-
ten Melmac mit Dingen mache, die man nicht verstehe. Alf ant-
wortete mit grofter Selbstverstindlichkeit: »Was wir nich ver-
stehen? Das machen wir natiirlich kapurtl«

Wir mdgen iiber den Auferirdischen lachen, dabei gehen wir
oft nicht weniger destruktiv mit uns um. Alf ist wenigstens chr-
lich. Wir dagegen reden uns auch noch ein, dass unser Denken
und Handeln verniinftig und alternativlos sind. So verwenden
wir stur immer wieder dieselben Selbstmanagement-Strategien,
auch wenn sie uns schaden und mit schéner Regelmifigkeit in
eine Sackgasse fiihren. Gerade wenn innere Widerstinde und
Angste im Spiel sind, greifen wir reflexhaft zu Methoden, die
véllig ungeeignet sind, etwas zum Besseren zu wenden.

Dann folgen wir beispielsweise ergeben unserem Hang zu
viel zu einfachen und pauschalen Antworten: Obwohl jemand
weifl oder zumindest ahnt, dass seine Psyche widerspriichlich
und komplex ist, hilt er sich bevorzugt an schén simple Psycho-
Rezepte. Er meint, er miisse nur einfachen Anweisungen folgen,
ab sofort so oder so denken, handeln und fiihlen — und schon
wird alles anders. Prima!

Dann versucht er zum Beispiel auf Teufel komm raus, sich
einzureden, dass sein Leben »jeden Tag besser und besser wirde.
Oder weil er so viel Ablehnung gegen sich selbst in seinem Her-

zen trige, erklirt er scinem Spiegelbild immer wieder, was fiir cin
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»schéner und liebenswerter Mensch« er doch sei. Er hofft, da-

durch ein anderer, ein positiver denkender Zeitgenosse zu werden.

Das klappr aber leider nicht, sondern verstirke nur seinen Frust...
Mit dem Hang zur Vereinfachung und Schwarz-weift-Mal

konzentriert sich der eine also ausschlieflich auf seine »Lichtseite«

und versucht sich schénzureden, was er niche fiihle. Der andere
richtet sich nur auf seine »Schartenseite« aus und folge der Strate-
gie der Selbstentwertung;: Er erklirt sich fiir zu dumm, unatcraktiv
oder langweilig, also generell fiir nicht gut genug. Er bescheinigt
sich eine defizitire Persdnlichkeit und stellt — in ganz dunklen Mo-
menten — vielleicht sogar seine Existenzberechtigung infrage. Auf
diese Weise, ich erwihnte es schon, bauen wir kognitive Dissonan-
zen ab und nehmen uns die Motivation zum Handeln. Denn wie
sollte sich jemand zum Positiven verindern, der meint, gar nicht
das Zeug dazu zu haben oder es sowieso nicht zu verdienen?

Eine weitere Allzweckwaffe des destruktiven Selbstmanage-
ments ist, sich selbst ordentlich unter Druck zu setzen — auch
wenn man vielleicht noch gar nicht weifl, was man iiberhaupt
erreichen méchte. Zeigt dies nicht die gewiinschte Wirkung,
hilft nariirlich nur eines: noch mehr Druck! Wenn jemand weif,
was er will und was er dafiir konkret zu tun hat, kann ihm ein
wenig Druck natiirlich auf die Spriinge helfen. Allerdings glau-
ben viele unzufriedene Menschen — ohne zu wissen, warum und

wo

r -, sich immer und immer noch mehr anstrengen zu mi
sen, um noch schneller und noch besser zu werden. Wie kénn-

ten sie mit dieser Strategie zufriedener werden?

SO MANOVRIERT MAN SICH IN DIE
MENTALE SACKGASSE

Fortgeschrittene destruktive Selbstmanager gehen gern wie folge
vor: Zuerst setzt man sich mit pauschalen Vorgaben und viel

zu hohen Erwartungen unter Druck. Zum Beispiel fordert man

von sich selbst im Job maximales Engagement und cine hundert-
fiinfrigprozentige Performance. Man beschlieBt zudem, ab so-
fort immer die Extrameile zu gehen. Tschacka. Was das konkret
bedeuten soll? Keine Ahnung, aber das mit voller Power! Dazu

logisch wertvollen A

motiviert man sich mit psycl
wie: »Reiff dich gefilligst zusammenl«, »Streng dich mehr anl«,
»Blof keine Schwiche zeigen!«, »Nur die Harten kommen in ’n
Gartenl«

So viel Druck fiihrt jedoch wahrscheinlich dazu, dass innere

Widerstinde, Zweifel und Angste wachsen und den destruktiven

Selbstmanager noch mehr ausbremsen. Dafiir geht er aber noch
hirter mit sich selbst ins Gerichr, treibt sich stirker an und den
Stresspegel weiter in die Hohe. So blockiert man innerlich na-
tiirlich immer mehr.

Womdglich wachsen zugleich auch die Scham und die Ver-
zweiflung dariiber, aus cigener Kraft nicht voranzukommen —
und so greift man auf die Methode von Alf zuriick und macht
kaputt, was man nicht versteht: Man entwertet und beschimpft
sich selbst als feige, dumm, verklemmt, inkompetent oder was
auch immer einem gerade in den Sinn kommt und wehtut.

Wihrend der Stresspegel weiter wichst, wird der Tunnel-
blick enger und enger. Man starrt nur noch darauf, was man
nicht schafft und was andere ganz sicher von einem erwarten.
Man spiirt die cigene Angst und fokussiert sich auf das sichere
Scheitern und die damit einhergehende Demiitigung. Diese Spi-
rale aus Druck und Selbstentwertung lisst auch den seelisch sta-
bilsten Menschen irgendwann resignieren.

Das klinge fiir Sie doch arg iibertrieben? Tatsichlich hore

ich hiufig solche Geschichten vom allgiglichen Wahnsinn der

»destruktiven Selbstmotivation«. Jede Fiithrungskraft, die auf
diese Weise mit ihren Mitarbeitenden umspringt, wire hoffent-
lich schnell ihren Job los. Denn so ein Fithrungsstil ist unfair
und verunsichert und demotiviert alle nur. Mit sich selbst ge-

hen aber viele Menschen genauso mies um. Nicht ctwa, weil
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SELBSTZWEIFEL
SIND AUCH
KEINE LOSUNG

Selbstzweifel hindern uns viel zu oft daran, fiir uns selbst
und unsere Ziele zu sorgen und uns anderen Menschen
gegenliber zu behaupten. Aber zum Gliick sind sie nicht Teil
unserer Personlichkeit, sondern beruhen vor allem auf
Denk-Gewohnheiten. Und die kdnnen wir verdndern!

Tom Diesbrock zeigt in seinem Buch, wie Angste und
Selbstzweifel in uns entstehen, warum sie unser Denken,
Fihlen und Handeln so stark beeinflussen -
und wie wir lernen kdnnen, destruktive Glaubenssatze
zu entlarven. So kdnnen wir in unserem Kopf wieder
das Kommando libernehmen, schrittweise immer
selbstbewusster denken und auftreten und endlich
so leben, wie wir wirklich wollen.
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