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»Das Wunderbarste an den Wundern ist, dass sie manch-
mal wirklich geschehen.
Gilbert Keith Chesterton (*29. Mai 1874 bis 14. Juni 1936)

»Irenne dich nicht von deinen Illusionen. Wenn sie
verschwunden sind, wirst du weiter existieren, aber du
wirst aufgehort haben zu leben.“

Samuel Langhorne Clemens (Mark Twain) (*30. Novem-
ber 1835 bis 21. April 1910)

»Die letzte Schlussfolgerung der Vernunft ist, dass sie
einsieht, dass es eine Unzahl von Dingen gibt, die ihr Fas-
sungsvermogen iibersteigen. Sie ist nur schwach, wenn
sie nicht zu dieser Einsicht gelangt.

Blaise Pascal (*19. Juni 1623 bis 19. August 1662)



Vorwort von Peter Postinett

Es erstaunt mich immer wieder, wenn ich in Gesprichen
mit Mitarbeitern feststelle, dass die allermeisten Menschen
sich bisher niemals wirklich mit ihren personlichen Zielen
auseinandergesetzt haben. Einerseits investieren Unterneh-
men sehr viel Zeit und Weiterbildungsmaf§nahmen in die
alljahrlichen Zieldefinitionen und Budgetverhandlungen,
andererseits sind es die gleichen Menschen, die zwar als
Mitarbeiter in ihrer Firma Ziele, Projekt- und Maf3nah-
menpline erstellen und bis ins kleinste Detail durchplanen,
sich im Privatleben aber oft einfach treiben lassen. Miisste es
nicht gerade in unserem persénlichen Bereich oberste Prio-
ritdt haben, die eigene Zukunft zu planen und zielgerichtet
an der Verwirklichung unserer Vorstellungen zu arbeiten?
Warum haben (fast) alle Firmen eine genau definierte Vision
und eine Mission, mit deren Hilfe verschiedenste Bereiche
koordiniert werden und Entscheidungen getroffen werden
kénnen, die auf dieses eine grofle Ziel ausgerichtet sind,
wihrend Privatpersonen in den seltensten Fillen eine ge-
naue Vorstellung davon haben, wo die Reise tiberhaupt
hingehen soll?

Es geht in diesem Buch darum, diese Fragen zu beant-
worten und sich iiber die eigenen, ganz personlichen Zie-
le und Vorstellungen klar zu werden. Wie kann man sich
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zu genau dem Menschen entwickeln, der fihig ist, die ge-
setzten Ziele auch zu erreichen? Das ist nicht einfach, aber
mit einer verstindlichen Anleitung und einer in zahllosen
Unternehmen und professionellen Projekten erprobten Me-
thodik erreichbar. Ich habe dieses Buch auf der Grundlage
von lber zwanzig Jahren Erfahrung in der Mitarbeiterfiih-
rung und in der Durchfiihrung grofler Projekte geschrieben,
Dr. Frederic Adler hat diese Erkenntnisse soziologisch und
psychologisch aufgearbeitet und das Konzept des ,,Focused
Thinking® eingewoben. Jiirgen Schmitt hat seine langjih-
rigen Erfahrungen und Erkenntnisse aus dem Trainingsbe-
reich eingebracht. So ist ein verstindlicher Leitfaden ent-
standen, der dem Leser hilft, Ziele zu definieren und diese
auch umzusetzen.

Peter Postinett, November 2015



Vorwort von Frederic Adler

Das vorliegende Buch verbindet auf verstindliche und gut
anwendbare Weise verschiedene Konzepte. Peter Postinett
wendet seine langjihrige Expertise und Erfahrung in Un-
ternehmens- und Personalkonzepten bzw. -mafinahmen auf
die individuelle Lebensgestaltung an. Trotz der Herkunft
aus einem cher betriebswirtschaftlichen Bereich lassen sich
die verwendeten Konzepte und Empfehlungen sehr gut aus
soziologischer und psychologischer Sicht begriinden. Zen-
tral ist natiirlich dabei die Einsicht, dass Menschen ihre
Welt konstruieren, was dem Paradigma des Konstrukti-
vismus entspricht. Viele Erkenntnisse lassen sich gut mit
Konzepten aus verschiedenen psychologischen Disziplinen
untermauern (pidagogische Psychologie, Sozialpsychologie,
Organisationspsychologie bis hin zur klinischen Psycho-
logie). Ebenso werden soziologische Aspekte (vor allem
Sozialisation und gesellschaftliche Prozesse) angesprochen.
Ein weiterer Schwerpunkt des Buches ist dabei — aufbauend
auf den konstruktivistischen Hintergriinden — die genaue
Analyse dysfunktionaler kognitiver Schemata sowie die
gezielte Verhaltensmodifikation mittels Disputation und
Neukonzeption dieser Schemata und der Uberwindung
durch Zielfindungsstrategien. Ein wesentliches Moment
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ist dabei das Konzept der Achtsamkeit, das auf Umwelt,
Situation, Denken und Verhalten angewendet wird.

Diese Grundlagen werden im Buch bewusst nicht wissen-
schaftlich dargestellt, sondern in verstindlicher und auf Ein-
stellungsinderung abzielender Weise aufbereitet. Die wis-
senschaftlichen Hintergriinde sind gezielt an wichtigen Stel-
len eingefiigt und moglichst nachvollziehbar erldutert.

Dr. Frederic Adler, November 2015



Die Inhalte in Kiirze

Kapitel 1 ,,Schnelleinstieg Sie erfahren, dass unser Erle-
ben der Welt eine Konsequenz davon ist, wie wir die Welt
wahrnehmen und wie wir diese Wahrnehmung interpretie-
ren. Sie finden hier auch eine erste kurze Erklirung zum
Begrift des ,Focused Thinking® und wie diese Technik Ih-
nen helfen kann, Thre bisherige Interpretation der Realitit
positiv zu verindern.

Kapitel 2 ,,Gliicklich sein“ Sie erfahren, dass es Vergan-
genheit und Zukunft so, wie wir sie wahrnehmen, nicht
gibt. Beides ist lediglich ein Konstrukt unseres Gehirns. Die
Vergangenheit wird individuell verfilscht und stindig neu
interpretiert. Die Zukunft ist nichts anderes als eine Pro-
jektion von Wiinschen und Angsten. Verinderungen finden
ausschlieflich in der Gegenwart statt. Wie miissen wir also
denken, um erfolgreich sein zu kénnen, und was muss die-
sem verinderten Denken folgen?

Kapitel 3 ,,Wer oder was hat Einfluss auf unser Gliick?“
Sie lernen verschiedene Faktoren kennen, die unser Leben
beeinflussen: unser Denken und Handeln, unsere Talen-
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te, unsere Intelligenz, andere Menschen (Freunde, Familie,
Kollegen), Risikobereitschaft, Ausdauer und ein Gefiihl
dafiir, das Richtige zu tun. Wir stellen Thnen auflerdem
einige Werkzeuge vor, die Thnen bei der Erreichung Ihrer
Ziele behilflich sein werden. Dazu geben wir Thnen hilf-
reiche Praxistipps an die Hand, mit denen Sie bei Ihrer
Zielerreichung aktiv unterstiitzt werden.

Kapitel 4 ,,Ist-Zustand® Sie werden erfahren, dass man
sich erst besser tiber seine personlichen Ziele klar werden
muss und wie man herausfindet, welche genauen Ziele man
hat. Es gibt keine allgemeingiiltige Wirklichkeit, die von je-
dem Menschen gleich erlebt und interpretiert wird. Deshalb
sind Realititsinterpretationen und natiirlich auch Ziele eine
sehr personliche und individuelle Sache. Es wird tiber Wahr-
nehmung und Wahrnehmungsinterpretation berichtet, was
Ihnen dabei hilft, Thre eigene Wahrnehmunggsinterpretation
an lhre Zielerreichungsstrategie anzupassen. Es wird auf ei-
nige zentrale Fragen eingegangen, deren Beantwortung fiir
eine Zieldefinition und die Zielerreichung essenziell ist. An-
schliefSend werden Probleme, die bei der Zieldefinition und
Zielerreichung auftauchen kénnen, behandelt.

Kapitel 5 ,,Soll-Zustand“ Sie erfahren, wie man heraus-
finden kann, was die personlichen Ziele sind. Es werden
Werkzeuge vorgestellt, mit deren Hilfe man an der Definiti-
on der eigenen individuellen Ziele arbeiten kann. Wir sehen
uns die Moglichkeit des Scheiterns an und welche Rolle Sor-
gen in unserem Leben oft spielen.



Die Inhalte in Kiirze Xl

Kapitel 6 ,,Ich sehe was, was du nicht siehst“ In diesem
Kapitel werden die Griinde unseres Handelns und Nicht-
handelns genauer betrachtet. Es gibt immer einen Grund
dafiir, etwas zu tun oder zu unterlassen — ein Motiv, wie
man es in der Rechtswissenschaft auch nennt. Das Motiv
ist fiir unsere Motivation essenziell, und es gilt deshalb, ne-
ben dem eigentlich Ziel, auch die Motivation fiir unsere
Wiinsche und Ziele zu erkennen und zu steigern. Es geht
in diesem Zusammenhang auch darum, wie man mit Kritik
und Kritikern umgehen sollte. Auch das kann man trainie-
ren. Denken Sie nur einmal an Personen, die im 6ffentlichen
Interesse stehen, wie beispielsweise der Bundestrainer oder
diverse Spitzenpolitiker. Wiirden sich diese Personen jede
Kritik an ihrem Handeln oder ihrer Person so zu Herzen
nehmen, wie das die meisten von uns tun, kimen sie aus
den Sitzungen mit Psychologen nicht mehr heraus. Sie ler-
nen auch zu unterscheiden, was ein wirkliches Bediirfnis ist
und was uns lediglich von auflen eingetrichtert wird.

Kapitel 7 ,,Das Hier und Jetzt“ Sie erfahren, dass unser
Gehirn die Vergangenheit verfilscht und eine Zukunft aus
Angsten und Hoffnungen konstruiert. Weder Vergangen-
heit noch Zukunft helfen uns bei unserer Zielerreichung.
Nur in der Gegenwart lassen sich Projekte angehen und
schlieflich verwirklichen. Nur, was wir in der Gegenwart
tun, hat eine Auswirkung. Die richtige Handlungsweise und
Interpretation von Wahrnehmung im Jetzt ist daher grund-
legend fur die Erfiillung unserer Wiinsche.

Kapitel 8 ,,Was wir wollen® Sie lernen, wie man ,destruk-
tive“ Routinen durch ,konstruktive® Routinen ersetzen
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kann und dass jede zielgerichtete Handlung erfolgreicher
ist, wenn diese auf einer freien Entscheidung basiert. Wir
beschiftigen uns in diesem Kapitel aufferdem mit Empathie
und wie uns diese bei unserer Zielerreichung behilflich sein
kann. Aulerdem erfahren Sie, dass Sie einzigartig sind.

Kapitel 9 ,Ziele“ In diesem Kapitel geht es um eine Uber-
tragung von Firmenzielen und Visionen auf den privaten
Bereich. Bei Firmen ist es heute Standard, auf allen mog-
lichen Ebenen Ziele zu definieren und diese Teilziele mit
der groflen Vision zu synchronisieren. Wir definieren auch
den Unterschied zwischen einer tibergeordneten Vision und
einzelnen Zielen.
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Schnelleinstieg

1.1 Die Welt entsteht in unserem Kopf

Big Bang? Schleifenquantengravitation? Strings im elfdi-
mensionalen Quantenschaum? Branenkosmologie? Oder
einfach ,egal“?

Eigentlich ist die Frage, wie unsere Welt entstanden ist
und wie sie funktioniert, fiir uns — sofern wir nicht als
Quantenphysiker oder Ahnliches unsere Berufung in der
Beantwortung eben dieser Frage finden —, tatsichlich erst
einmal vollig egal.

Unser Universum, unsere Realitit erschaffen wir nimlich
standig und weitgehend unbewusst selbst. Diese unglaub-
liche , Traummaschine — unser Gehirn — produziert eine
ganz individuelle Sicht auf die Dinge, die — je nach Prigung
und momentaner Laune — eher rosarot, mausgrau, dunkel-
bunt oder tiefschwarz (zumindest bis es etwas Dunkleres
gibt) erscheint. Ich sage hier bewusst ,erscheint® und nicht
»ist, weil es nichts gibt, das tatsichlich und unwiderruflich
$0 ,,ist“, wie wir es in diesem Augenblick wahrnehmen. Die
von uns wahrgenommene Welt entsteht in uns selbst. Wir
leben in unserer eigenen Schépfung und sind dort gleich-
zeitig Architekt und Bewohner. Wir sind hier Schépfer und

Produkt und erfreuen uns an oder leiden unter unserer ei-

© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2016 1
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genen Kreation. Eine einzig wahre und universelle Realitit
gibt es nicht. Alles, was ist, war und sein wird, ist ein Pro-
dukt unserer Wahrnehmung und deren ganz individueller
Interpretation durch unseren Verstand.

Doch ist das wirklich so? Alles, was wir wahrnehmen, ist
doch eindeutig, und wir sehen und erleben alle das Gleiche!
Die alltiglichen Missverstindnisse und Meinungsverschie-
denheiten lassen jedoch Zweifel daran aufkommen, dass wir
alle das Gleiche sehen und erleben. Tatsichlich ist das, was
wir bewusst wahrnehmen, geprigt von unbewussten Au-
tomatismen (z. B. die Gefiihle, die ausgelost werden) und
von automatischen Interpretationen (z. B. schnelle Schliisse
oder Vorurteile). Sie werden im Folgenden diese Automatis-
men kennenlernen und Sie werden erfahren, wie wir nach
der Theorie des Konstruktivismus unsere eigene Realitit aus
der Wahrnehmung und durch Interpretation erschaffen.

Die Fihigkeit, die Welt nach unseren Vorstellungen zu
verdndern, liegt also bei uns selbst. Wir sind folglich nicht
vom Wohlwollen anderer Menschen abhingig. Wir miissen
uns weder anbiedern, noch miissen wir andere von unseren
Ideen tiberzeugen, um erfolgreich zu sein. Was viele Men-
schen als eine Voraussetzung fiir Erfolg erleben, nimlich
eine Menge Menschen zu kennen, die uns unterstiitzen und
in unseren Zielen bestitigen, ist nimlich eine Konsequenz
des Erfolgs. Je erfolgreicher wir sind, desto mehr Menschen
werden von unseren Ideen infiziert, nicht andersherum. Wir
konnen uns eine ,,Zielwelt”, eine Welt, in der wir leben
mochten, vorstellen und dann anfangen, diese Vorstellung
Schritt fiir Schritt in die Realitit umzusetzen.

Ganz so einfach ist das meistens jedoch nicht.
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Warum nicht? Wenn wir doch die Realitit selbst erschaf-
fen, konnen wir uns dann nicht einfach eine schone Mir-
chenwelt herbeizaubern?

Nein, wie Sie sicher schon festgestellt haben, funktioniert
das in den allermeisten Fillen leider nicht.

Da wir in dieser Welt mit vielen anderen Geschopfen
und deren Gesetzmifigkeiten leben, miissen wir uns an die
Regeln dieser Welt halten. Sie konnen komplett davon tiber-
zeugt sein, dass der Stein, der da vor Thnen auf dem Boden
liegt, zu 99 % aus Nichts besteht. Wenn Sie dagegen treten,
wird Thnen der Fufl trotzdem wehtun. Aber keine Angst.
Wir haben die notwendigen Fihigkeiten, unseren Platz in
dieser Welt zu verindern. Wir konnen selbst dafiir sorgen,
dass wir gliicklich sind. Was immer auch die individuellen
Vorrausetzungen dafiir sein mégen: Gliick und Erfolg liegen
in uns selbst. Wir miissen uns allerdings erst einmal dariiber
klar werden, was Gliick und Erfolg fiir uns bedeuten und
somit, was unsere wirklichen Ziele im Leben sind. Das ist
keine Kleinigkeit, aber es funktioniert.

Lernen Sie mit dem Konzept des Focused Thinking,
Ihr Denken und Handeln auf das zu lenken, was Sie wei-
terbringt. Focused Thinking verbindet Erkenntnisse der
Neurowissenschaft und der Psychologie mit erfolgreichen
Konzepten zur Mitarbeiterfiihrung und Projektsteuerung
aus der Wirtschaft. Beginnen Sie, gezielt zu denken und
gezielt zu handeln.

Wie? Folgen Sie uns auf die Reise in den Kaninchen-
bau ...
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1.2 Was ist Focused Thinking?

Focused Thinking ist das zentrale Konzept dieses Buches. Es
soll Thnen helfen, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren.
Focused Thinking bedeutet, dass Sie Ihr Denken auf das fo-
kussieren bzw. konzentrieren, was Ihnen hilft.

Focused Thinking basiert auf dem psychologisch bewihr-
ten Prinzip der Achtsamkeit. Achtsamkeit soll Menschen
helfen, das gesamte Leben bewusster wahrzunehmen und
zu gestalten. Im Alltag denken, fithlen und verhalten wir
uns meist unbewusst und fithren Reaktionsmuster aus. Un-
ser Gehirn erlernt fiir wiederkehrende Situationen, welches
Verhalten zu einer positiven Konsequenz gefiihrt hat. Dieses
Verhalten wird somit unbewusst verstirkt und zuneh-
mend automatisch ausgefiihrt. Aber wir erlernen auch eine
emotionale Reaktion: Situationen, in denen wir schlechte
Konsequenzen erfahren haben, l6sen negative Gefiihle aus,
und wir versuchen zukiinftig, solche Situationen zu vermei-
den. Allerdings wire eine solche Situation zu bewiltigen,
wenn wir uns anders verhalten wiirden. Unsere Erfahrungen
prigen also, welche Situationen und welches Verhalten wir
anstreben und was wir versuchen zu vermeiden. Auch unser
Denken wird im Laufe der Jahre zunehmend von anderen
Menschen und unseren Erfahrungen geprigt. Wir tiber-
nehmen die typischen Denkmuster unserer Gesellschaft,
wir interpretieren die Welt und suchen uns Erklirungen.
Allerdings werden solche Denkweisen meist ungepriift von
uns iibernommen oder basieren nicht auf kritisch iiber-
priiften Fakten, sondern einfachen Uberzeugungen und
Vermutungen.
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Focused Thinking soll Thnen also helfen, bewusster zu
denken, bewusster zu fiithlen und sich bewusster zu verhal-
ten. Hinterfragen Sie Ihre bisherigen Verhaltensweisen und
Denkweisen und achten Sie auch auf negative und positi-
ve Gefiihle. Mit Focused Thinking wollen wir Ihnen eine
Reihe anwendbarer Regeln und Denkmuster an die Hand
geben, wie Sie Thr bisheriges Denken, Fiithlen und Verhalten
beobachten und hinterfragen konnen. Ausgangspunke ist
die Verinderung des Denkens: Richten Sie Ihre Gedanken
auf eine bewusste Wahrnehmung, folgern Sie daraus passen-
des Verhalten und beachten Sie den Einfluss Threr Gefiihle
auf Thr Denken und Verhalten.

Sie werden Focused Thinking im Verlaufe des Buches er-
lernen. Jedes Kapitel fithrt Sie an neue Ansichten heran und
gibt Ihnen an den richtigen Stellen Tipps, wie Sie sich kiinf-
tig anders verhalten kénnen — wie Sie Ihr Denken fokussie-
ren.

Der erste Tipp fiir ein fokussiertes Denken lautet folglich:

Seien Sie achtsam und aufmerksam!




2

Glucklich sein

2.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

Sie erfahren, dass es Vergangenheit und Zukunft so, wie wir
sie wahrnehmen, nicht gibt. Beides ist lediglich ein Kon-
strukt unseres Gehirns, welches eine zeitliche Linearitit zur
Verkniipfung von Ursache und Wirkung benétigt. Die Ver-
gangenheit wird dabei individuell verfilscht und stindig
neu interpretiert. Die Zukunft ist nichts anderes als eine
Projektion von Wiinschen und Angsten. Verinderungen
finden ausschlieflich in der Gegenwart statt. Wie miissen
wir also denken, um erfolgreich sein zu kénnen, und was
muss diesem verinderten Denken folgen?

2.2 Ist unser Leben vorherbestimmt?

Warum haben manche Menschen scheinbar das Gliick ge-
pachtet und andere offenbar nicht? Gibt es das Schicksal, die
Vorherbestimmung, die uns einen festen und nicht verin-
derbaren Platz im Leben zuweist? Manche Menschen schei-
nen doch wirklich unter einem wohlwollenden Stern gebo-
ren worden zu sein:

© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2016 7
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o Ist es moglich, dass Erfolg im Leben keine Frage unseres
Verhaltens, sondern vielmehr eine Frage der Geburt und
der Sternenkonstellation ist?

o Ist alles vorherbestimmt und wir wandeln durch unser
Leben wie ferngesteuerte Zombies?

e Spult sich unser Leben ab wie ein Film auf einer alten
Videokassette, und wir sind lediglich Zuschauer in einem
Roadmovie, in dem wir selbst die Hauptrolle spielen?

Das ist Unsinn! Wir haben selbstverstindlich die Mog-
lichkeit, unsere Ziele zu erreichen, weitgehend unabhingig
davon, ob uns unser Horoskop deren Erfiillung vorhersagt
oder nicht. , Weitgehend® deshalb, weil unser Glaube an
Vorhersagen das Eintreffen genau dieser Vorhersagen wahr-
scheinlicher macht. Aufgrund einer Prophezeiung verhalten
wir uns wahrscheinlicher genauso, wie wir uns verhalten
miissten, damit die Vorhersage eintritt. Dieser Effekt ist in
der Psychologie als eine sich selbst erfiillende Prophezeiung
bekannt: Thre Erwartung, was in einer bestimmten Situati-
on geschehen wird, konditioniert Thr Verhalten von Anfang
an, und Sie sorgen so selbst dafiir, dass die Prophezeiung
eintritt.

Beispiel

Stellen Sie sich vor, Sie mochten von Threm Nachbarn den
Rasenmiher ausleihen. Es ist Samstag, und Sie sind sich si-
cher, dass er beschiftigt sein wird und etwas Besseres zu tun
hat, als Thnen den Rasenmiher zu geben. Sie werden also an-
nehmen, dass Thr Nachbar genervt ist und Sie schnell wieder
loswerden mochte. Sie versuchen also, ihn nicht zu lange zu
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belistigen, sind kurz angebunden, versuchen alles ganz schnell
yuber die Bithne“ zu bringen, und werden hektisch, versu-
chen schnell wieder weg zu sein. Thr Nachbar wird tatsichlich
keinen Plausch anfangen, wird sich beeilen, Ihnen den Rasen-
miher zu geben, und wird sich nicht weiter darum kiitmmern.
Thre Prophezeiung ist eingetreten. Aber nicht, weil Ihr Nach-
bar keine Zeit hatte, sondern weil Sie sich so verhalten haben,
als hitten Sie es eilig. Er hat sich also nur auf Thr Verhalten
eingestellt (Aronson et al. 2008).

Glick und Erfolg im Leben hingen zu einem grofien
Teil davon ab, wie wir denken, uns verhalten und wie wir
mit unserer Umwelt interagieren. Unsere Gedanken sind der
Schliissel zu Gliick und Zufriedenheit, zu Wohlstand und
Erfiillung. Unser Gehirn erschafft die Wirklichkeit erst. Oh-
ne diese einzigartige , Traummaschine® gibe es die Realitit,
die wir als solche wahrnehmen, nicht. Deshalb ist es ent-
scheidend fiir jeglichen Erfolg, wie wir unsere Wirklichkeit
erleben:

e Nehmen wir diese Welt als eine von Méglichkeiten tiber-
quellende oder als eine trostlose und determinierte Welt
wahr, in der wir maximal zwischen Pest und Cholera
wihlen diirfen?

— ,Das passiert mir immer!*

— ,Der Zigarettenrauch zieht immer in meine Rich-
tung!“

— ,Wenn ich das versuche, funktioniert es garantiert
nicht!“



10 Das Happy Life Construction Manual

oder:

— . Yes, we can!®
— ,Ich mach das jetzt einfach!”
— L Hilf dir selbst, dann hilft dir Gott!“

e Was erwarten wir von unserem Leben? Selbstbestim-
mung oder unvermeidliche Vorherbestimmung?

e Leben wir, um die Erwartungen unserer Mitmenschen
zu erfiillen? Werden wir das Leben fiihren, welches un-
sere Eltern und Lehrer fiir uns ausgewihlt haben, oder
gestalten wir unser Leben selbst?

o Glauben wir wirklich an die schopferischen Fihigkeiten
unseres Bewusstseins, oder sind wir der Meinung, das sei
esoterischer Schwachsinn?

Unsere Wahrnehmung der Welt ist der Grundbaustein,
auf dem unser neues Leben aufgebaut wird. Wie wir unse-
re Welt sehen, ist prigend fiir jegliche Zielerreichung. Ein
positiver Blickwinkel konditioniert uns dafiir, Lésungen zu
finden und hilft uns — trotz aller méglichen Riickschlige
und Schwierigkeiten — am Ball zu bleiben. Je positiver wir
unsere Umgebung und uns selbst wahrnehmen, desto eher
wird dieses positive Gefiihl zu uns zurtickkommen. Es wer-
den sich Gelegenheiten ergeben, die uns bei unserer Ziel-
erreichung behilflich sind. Andere Menschen werden uns
positiver wahrnehmen und viel eher bereit sein, uns zu un-
terstiitzen. Wir werden mit unserer positiven Haltung mehr
Positives in unser Leben zichen.

Eine negative Grundhaltung hingegen animiert uns da-
zu, aufzugeben oder unsere Projekte gar nicht erst in Angriff
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zu nehmen. Andere Menschen werden auf Abstand gehen,
weil sie selbst schon genug Probleme haben und nicht noch
mehr brauchen kénnen. Gute Gelegenheiten und Chancen
werden an uns vorbeiziehen, weil wir nicht in der Lage sind,
diese zu erkennen oder zu ergreifen.

In der Psychologie bezeichnet man dies als ,Selbstwirk-
samkeitstiberzeugung® und ,Selbstattribution®. Wenn Sie
glauben, dass Sie selbst nicht besonders viel bewirken kon-
nen, dann haben Sie eine niedrige Selbstwirksamkeitsiiber-
zeugung. Sie werden auch nicht besonders viel versuchen,
weil es ja sowieso keinen Sinn hat. ,,Selbstattribution® heifSt
in etwa ,,Selbstzuschreibung®.

Oft schreiben wir Erfolge dem Gliick zu, Misserfolge
aber uns selbst. Das Ergebnis: Wir denken, dass wir nur
mit Gliick Erfolg haben kénnen. Wenn aber etwas schief-
geht, war es nicht nur Pech, sondern dann haben wir es
selbst vermasselt, weil wir es einfach nicht konnen — wie
demotivierend!

Die Moglichkeiten, erfolgreich zu sein, sind schon jetzt
in diesem Augenblick fiir uns alle vorhanden. Noch befin-
den sich alle Alternativen in einer abwartenden Position, in
einem unendlichen , Wahrscheinlichkeitsfeld“, welches alle
Maglichkeiten, die es je gegeben hat, gibt und geben wird,
enthilt. Durch zielgerichtete Denkweise und daraus folgen-
de Handlungen entscheiden Sie, welche der unendlichen
alternativen Moglichkeiten zu Ihrer Realitit wird (Focused
Thinking).

Es gibt also einen direkten Zusammenhang zwischen
dem, was wir erhalten, und dem, was wir dafiir tun, um
genau das zu erhalten, was wir uns wiinschen. Es reicht
nicht, nur den bloflen Wunsch zu haben dieses oder jenes
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Ziel zu erreichen, und diesen Wunsch gebetsmiihlenartig
zu wiederholen. Es reicht auch nicht, sich eine bestimmte
Zeit des Tages auszusuchen und mit starrem Blick in den
Sternenhimmel einem imaginiren héheren Wesen unsere
Wiinsche mental zu tibermitteln. Wir miissen uns vielmehr
endlich aus unserer Komfortzone bewegen und ganz aktiv
an der Zielerreichung arbeiten. Wir miissen lernen, unse-
re hinderlichen, erlernten Gedanken und Verhaltensweisen
(dysfunktionale kognitive Schemata und negative Konditio-
nierung) durch eine positivere Weltanschauung zu ersetzen
und uns endlich selbst um die Erreichung unserer Ziele, um
die Verwirklichung unserer Wiinsche zu kiitmmern. Wenn
wir das nicht selbst tun, wird es niemand fiir uns machen
und wir verharren dabei, festzustellen, wie schlecht und un-
fair diese Welt ist. Niemand sonst weif3, was wirklich gut fiir
uns ist und was wir uns in unserem Innern sehnlichst wiin-
schen. Niemand sonst weif$, was wir an unserem Todestag
bedauern wiirden, nicht getan zu haben, nicht gewesen zu
sein oder nicht gehabt zu haben. Also fragen Sie sich jetzt
und hier: Wie soll Thr Leben aussehen? Was wollen Sie tun
oder sein?

Info-Kasten: ,,Konditionierung” und , kognitive
Schemata”

Konditionierung ist eine elementare Art und Weise des
Lernens. In einer Situation verhalten wir uns auf eine
bestimmte Weise und stellen hinterher fest, ob das Ver-
halten eine gute oder schlechte Auswirkung hatte. Wir
orientieren uns unbewusst immer mehr an einem Ver-
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halten, das fiir uns positive Konsequenzen hatte. Doch
durch andere Menschen werden wir darauf gelenkt, was
von uns erwartet wird, aber nicht unbedingt darauf, was
fur uns gut ist. Auf diese Weise sammeln wir ein riesi-
ges, unbewusstes Repertoire an Verhaltensweisen an, das
wir niemals hinterfragen. Aber auch unser Denken kann
negativ beeinflusst sein.

Dysfunktionale kognitive Schemata sind ganz einfach
schlechte Denkmuster. Auch diese erwerben wir unbe-
wusst wihrend unseres ganzen Lebens, z. B. durch die
Einfliisse anderer. Beispiele sind Generalisierungen (,,Ich
kann gar nichts®), Katastrophisierungen (,, Wenn ich den
Job nicht bekomme, bin ich am Ende®) oder Etikettie-
rung (,,Ich bin ein Versager®). Solche Denkweisen halten
uns von erfolgreichem Verhalten ab (Wilken 2010).

2.3 Veranderungen im Hier und Jetzt

Ein lebenslang eintrainiertes Denkmuster zu verindern ist
Schwerstarbeit. Dies kann man nicht von heute auf mor-
gen erreichen. Wir miissen hierzu unsere bisherigen Kon-
ditionierungen und Programmierungen iiberschreiben. In
den Neurowissenschaften wird diese Programmierung als
»Bahnung* bezeichnet. Aus vielen Erfahrungen entsteht ein
neuronales Muster, das Denken und Verhalten beinhaltet.
Dieses Muster wird in einer bestimmten Situation automa-
tisch ausgeldst, und wir reagieren unbewusst so, wie es sich
bei uns mit der Zeit ,eingeprigt” hat. Solche eingeprigten
Muster sind stark verinnerlicht und schwer zu verindern.
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Wir diirfen fortan nicht mehr auf die Einfliisterungen der
dunklen Propheten héren, die uns doch nur sagen, was wir
angeblich nicht erreichen kénnen und was alles unméglich
ist. Wir miissen wieder lernen, an uns selbst und unsere Fi-
higkeiten zu glauben. Dazu fangen wir an, schopferisch und
kreativ zu denken:

e was sind unsere wahren Wiinsche,
e was wollen wir erreichen und
e wie wollen wir leben?

Focused Thinking: Konzentrieren Sie sich auf das Hier
und Jetzt

Danach stimmen wir unser weiteres Handeln auf unsere
neue, erfolgsorientierte Art zu denken ab. Alle Handlung
erfolgt im Jerzz. Vergessen Sie, was Sie in der Vergan-
genheit versiumt haben oder welche Fehler Sie begangen
haben. Und vergessen Sie auch jegliches Warten auf bes-
sere Tage, andere Jobs und giinstigere Situationen. Dort,
wo Sie sich genau jetzt befinden und zu diesem Zeitpunkt
fingt Ihr neues Leben an:

Jetzt sofort und hier!

Es gibt keine andere Zeit als das Jezzz. Die lineare Zeit ist
eine Interpretation unseres Gehirns, um eine Kausalitit
zwischen Ursache und Wirkung zu erzeugen. Wir sind
in dieser Existenz lineare Wesen, die ein solches Kon-
strukt bendtigen, um sich zurechtzufinden. Aber: Eine
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Vergangenheit existiert ausschliefSlich in unserer Vorstel-
lung. Wenn Sie sich mit Freunden iiber einen Vorfall
aus der gemeinsamen Vergangenheit unterhalten und auf
die Details achten, werden Sie feststellen, dass jeder den
Sachverhalt ein wenig anders in Erinnerung hat. Je linger
das Ereignis zuriickliegt, desto verschiedener werden die
Schilderungen sein. Was genau ist jetzt real? Thre Version?
Die Version Threr Freundin? Mit der Zukunft verhilt es
sich ganz dhnlich: Alle moglichen Versionen der Zukunft
existieren als Alternative bereits heute. Welche dieser un-
zihligen Alternativen sich letzten Endes als Thre Zukunft
einstellen wird, ist reine Spekulation. Lediglich dieser un-
endlich kleine Funke des Jezzt existiert. Nur hier konnen
und miissen Sie aktiv werden.

Wenn Sie sich einmal die Biografien von Personlichkei-
ten ansehen, werden Sie feststellen, dass diese Menschen in
der Regel hart fiir ihren Erfolg gearbeitet haben und unbe-
dingt an ihn geglaubt haben. Nur den Wunsch zu haben,
ein bestimmtes Ziel zu erreichen, ist nicht genug. Um er-
folgreich zu sein, miissen wir unsere Gedanken, Fihigkeiten
und Handlungen auf die Zielerreichung fokussieren, ohne
Wenn und Aber.

Als ob dies nicht schon schwierig genug wire, werden
uns dariiber hinaus immer wieder Steine in den Weg gelegt:
unser Vorgesetzter, der Neidhammel aus dem Einkauf, das
Hochwasser, die Nachbarn, die Finanzkrise, die Konkur-
renz, die Schwiegermutter usw. Uns auf diese Hindernisse
zu konzentrieren und iiber unser schweres Los zu lamentie-
ren ist allerdings nichts weiter als Energievergeudung. Stel-
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len Sie sich selbst die Frage, ob Sie aktiv an einer Verbesse-
rung der Situation arbeiten wollen oder ob Sie es tatsichlich
vorziehen, zuzuschauen, wie sich die Sachlage immer wei-
ter verschlechtert, bis letztendlich das Schiff, auf dem Sie der
Kapitin sind, mit Mann und Maus und Hund und Katze
(und natiirlich auch mit Zhnen) auf Grund liuft.

Unsere Aufmerksamkeit gilt deshalb ab sofort nur noch
unseren Zielen und nicht mehr den Hindernissen. Wir
nehmen die Hindernisse wahr, analysieren sie und ent-
wickeln Ideen, wie wir die Hiirden iiberwinden konnen,
die zwischen uns und unseren Zielen stehen, aber wir
jammern nicht mehr tiber das ungerechte Schicksal. Ge-
stolpert? Macht nichts — aufstehen, Staub abklopfen und
weiter geht’s. ,Gewinner stehen da auf, wo Verlierer lie-
gen bleiben.“ Eventuell gelingt dies nicht immer beim
ersten Versuch. Doch auch ein gescheiterter Versuch ist eine
wertvolle Erfahrung, die uns unserem Ziel naherbringt. Zu-
mindest kdnnen wir diesen Losungsweg jetzt ausschlieflen,
durch diese Erfahrung lernen, daran wachsen und uns auf
andere Wege konzentrieren.

Auch ein gescheiterter Versuch ist eine wertvolle Erfahrung,
die uns unserem Ziel naherbringt.

Am Ende wollen wir gewinnen, nicht verlieren und da-
zu ist eine konstruktive Grundhaltung notwendig. Unter-
gangspropheten helfen uns niemals weiter, und schon gar
nicht, wenn wir selbst deren treueste Jiinger sind.

Wenn wir uns bis hierhin schon einmal einig sind, dass
weder die Sternenkonstellation bei Threr Geburt, noch die
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Schwiegermutter oder ein ungerechtes Schicksal dafiir ver-
antwortlich ist, ob Sie erfolgreich sind oder nicht, dann las-
sen Sie uns im nichsten Kapitel einige andere Erfolgsme-
thoden genauer analysieren.

2.4 Zusammenfassung des Kapitels

Wie haben ausschliefSlich in der Gegenwart die Moglich-
keit, unser Denken und Handeln so zu verindern, dass wir
uns in eine optimale Ausgangsposition begeben, um unsere
Ziele erreichen zu konnen. Hierzu miissen wir:

e unsere Ziele genau kennen,

e unser Denken und Handeln auf eine Zielerreichung aus-
richten und

e uns selbst fir diese Zielerreichung verantwortlich ma-
chen.

Es gibt keine Vorbestimmung. Unser Gliick ist nicht von
irgendwelchen Sternenkonstellationen oder Horoskopen
abhingig. Wir haben es zu einem groflen Teil selbst in der
Hand, unsere Ziele zu erreichen.
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3

Wer oder was hat Einfluss
auf unser Gliick?

3.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

Sie lernen verschiedene Faktoren kennen, die unser Leben
beeinflussen:

unser Denken und unser Verhalten,

unsere Talente,

unsere Intelligenz,

andere Menschen (Freunde, Familie, Kollegen),
Risikobereitschaft,

Ausdauer sowie

ein Gefiihl dafiir, das Richtige zu tun,

und erfahren, wie Sie diese Faktoren selbst steuern kénnen.
Wir stellen Thnen aulerdem einige Werkzeuge vor, die Th-
nen bei der Erreichung Ihrer Ziele behilflich sein werden.
Dazu geben wir Thnen hilfreiche Praxistipps an die Hand,
mit denen Sie bei Ihrer Zielerreichung aktiv unterstiitzt wer-
den.
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3.2 Unser Denken und unser Verhalten

Bereits unsere Vorfahren dachten, dass ihr Gliick von ihrem
Denken und Verhalten abgingig sei. Nicht umsonst heif3t
es: ,,Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es heraus.
Unser Denken begriindet unser Handeln, und unser Han-
deln begriindet unsere Interaktion mit der uns umgebenden
Welt.

Das Gesetz der Anziehung besagt: ,,Gleiches zieht Gleiches
an!”

So wie wir denken und wie wir (uns) fiihlen, gestaltet
sich unsere Realitit. Wir verhalten uns auf eine bestimmte
Art und Weise. Dieses Verhalten erzeugt eine ganz speziel-
le Wirkung auf unsere Umwelt und damit auf die von uns
erlebte Wirklichkeit. Wenn wir uns also iiber bestimmte Si-
tuationen und Ereignisse im Leben drgern und uns darauf
fokussieren, zichen wir mehr davon an, weil unsere Um-
welt auf unsere momentane negative Grundhaltung eben-
falls mit Negativitit reagiert. Das wiederum fiihrt zu noch
mehr negativen Konsequenzen unseres negativen Denkens
und Handelns und somit zu mehr Arger. Wenn wir uns
aber vorstellen, wie wir den Tag erfolgreich und mit einem
Licheln auf den Lippen bewiltigen, wird sich genau diese
Situation nach und nach einstellen. Auch hier reagiert un-
sere Umwelt auf unsere Grundhaltung und unsere damit
verbundenen Aktionen — diesmal in eher positiver Weise.
Wenn wir uns auf Armut und Sorgen konzentrieren, zie-
hen wir mehr Armut und Sorgen in unser Leben. Wenn
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wir stattdessen aber an Reichtum denken, wird sich dieser
in unserem Leben verwirklichen (als erste Ubung kénnte
man den Fernseher verkaufen und so zum einen schon ein-
mal etwas Geld verdienen und zum anderen verhindern,
immer wieder mit schlechten Nachrichten konfrontiert zu
werden).

Diese Annahmen lassen sich psychologisch sehr gut be-
griinden. Wie wir schon bei der sich selbst erfiillenden Pro-
phezeiung gesehen haben, beeinflusst unser Verhalten, wie
sich eine Situation entwickelt oder ob ein bestimmtes Er-
gebnis dadurch tiberhaupt zustande kommt.

Wir sind — durch unser Denken und unsere Gefiihle —
selbst die Schopfer unserer Realitdt. Wir selbst formen die
von uns erlebte Wirklichkeit. Dieses Prinzip wird von al-
len Menschen bewusst oder unbewusst stindig angewen-
det. Man kann sich dem Gesetz von Aktion und Reaktion
(Denken — Verhalten; Verhalten — Interaktion mit unse-
rer Umwelt; Interaktion mit unserer Umwelt — Reaktion
auf unser Verhalten) genauso wenig entzichen wie ande-
ren Kausalzusammenhingen. Wenn wir uns also bewusst
positiv verhalten, veridndert sich unsere erlebte Wirklich-
keit dementsprechend. Erfolg zieht neuen Erfolg an. Wenn
uns etwas gelingt, freuen wir uns dariiber. Wir denken er-
folgsorientierter und erh6hen damit automatisch die Wahr-
scheinlichkeit, weiterhin erfolgreich zu sein. Doch im nega-
tiven Sinne gilt leider das gleiche Prinzip. So gilt das Sprich-
wort: ,,Der Teufel scheifft immer auf den grofiten Haufen.®
Es ist entscheidend, an Erfolg zu denken und sich erfolg-
reich zu fiihlen. Nur so ziehen wir immer mehr Erfolg an.

Wie erschaffen wir also — psychologisch betrachtet —
unsere eigene Realitit? Das beginnt zunichst mit unserer
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Wahrnehmung: Eine Situation besteht aus einer Vielzahl
von Informationen, die wir nicht alle gleichzeitig wahrneh-
men konnen. Aus diesem Grund miissen wir uns auf etwas
konzentrieren. Wir richten unsere Aufmerksamkeit auto-
matisch auf etwas, das uns auffillt oder das wir fiir wichtig
erachten. Wenn Sie eine grofle Kreuzung betrachten, wird
Ihre Aufmerksamkeit wahrscheinlich von einem hupenden
Auto angezogen, wihrenddessen fahren aber etliche andere
Autos unbemerkt an Thnen vorbei. Wir haben also eine be-
grenzte Aufmerksamkeit. Dartiber hinaus interpretieren wir
aber auch das, was wir wahrnehmen. Sie richten Thre Auf-
merksamkeit auf den hupenden Autofahrer und beobachten
sein Verhalten. Da miissten wir doch alle das Gleiche wahr-
nehmen, oder? Tatsichlich ist das aber nicht so: Das Verhal-
ten des Autofahrers ist nicht eindeutig. Hupt er, weil er es
eilig hat, weil er ungeduldig ist, weil er andere belehren will,
weil er wiitend ist oder weil er jemanden drgern will? Auch
seine Mimik und Gestik gibt hier meist keine eindeutige
Interpretation vor. Aber wir haben automatisch eine Ver-
mutung, die uns am meisten iiberzeugt, und zweifeln nicht
an deren Richtigkeit. Befragt man zwei Personen zur sel-
ben Situation, ist es kein Wunder, wenn diese vollkommen
unterschiedliche Meinungen haben. Mit solchen Interpre-
tationen deuten wir die Welt um uns und konstruieren auf
diese Weise unseren Eindruck von der Welt. Der Konstrukti-
vismus geht davon aus, dass wir eine Situation erst interpre-
tieren und somit das konstruieren, was wir fiir real halten.
Das Gesetz der Anziehung besagt also nur, was wir schon
psychologisch erfahren haben: Unser Denken beeinflusst
unsere Wahrnehmung, und unser Verhalten beeinflusst,
wie sich unser Leben entwickelt (Gegenfurtner 2003).
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Ahnlich wird in der Quantenphilosophie argumentiert.
Demnach ist die Realitit eine virtuelle Konstruktion, die
durch unser Bewusstsein erst erschaffen wird und sich in ei-
ner materiellen Welt manifestiert. Nichts existiert ohne Be-
wusstsein. Die Wirklichkeit entsteht durch Wahrnehmung,
vorher befinden sich alle Moglichkeiten in einer ,Super-
position®, d. h., alle Alternativen existieren gleichzeitig in
einem alle Méglichkeiten umschlieffenden Wahrscheinlich-
keitsfeld, bis eine bestimmte Alternative von uns als Realitit
wahrgenommen wird.

Diese von uns wahrgenommene Wirklichkeit manifes-
tiert sich, und die Superposition bricht zusammen. Ab die-
sem Zeitpunkt besteht nur noch diese eine, von uns wahr-
genommene Realitdt. Das Universum entsteht also mit der
Wahrnehmung und deren Interpretation durch unser Be-
wusstsein, indem sich eine bestimmte Alternative aus einer
Vielzahl von Méglichkeiten manifestiert.

Durch eine Neukonditionierung unserer Wahrnehmung
kénnen wir so auf die Auswahl der unendlichen Alterna-
tiven einen Einfluss ausiiben. Wie wir spiter noch sehen
werden, nehmen wir vor allen Dingen das wahr, was wir er-
warten wahrzunehmen. Andere Eindriicke werden von un-
serem Gehirn ,geglittet. Wenn wir also mehr der fatalisti-
sche Typ sind, wird sich unsere Realitit dieser Grundhal-
tung mit der Zeit anpassen. Wir nehmen dann eher Er-
eignisse zur Kenntnis, die uns in unserer Uberzeugung, die
Welt sei schlecht, bestitigen. Gegenteiliges geht in der Mas-
se der Wahrnehmungen schneller unter. Die rote Ampel
konditioniert uns nachhaltiger und intensiver als die griine.
Die lange Suche nach einem Parkplatz beschiftigt uns lin-
ger als das mithelose Finden. Unsere Natur ist es, schlechten



24 Das Happy Life Construction Manual

Nachrichten mehr Gewicht zu geben. So firbt sich unsere
Welt ganz alleine mit der Zeit immer etwas dunkler, bis wir
irgendwann alles schwarzsehen.

Aus der Quantenphilosophie lernen wir aber, dass wir
viele Alternativen haben und dass unsere Wahrnehmung be-
einflusst, welche Alternative zum Tragen kommt. Auch wird
psychologisch noch etwas Neues angesprochen: wie wir un-
sere Welt interpretieren. Sie haben schon gelernt, dass wir
unsere Aufmerksamkeit auf bestimmte Dinge richten und
auch erfahren, dass wir unser Umfeld interpretieren. Die
rote Ampel stdrt uns, weswegen wir diese stark wahrneh-
men. Eine griine Ampel stért uns nicht und fillt gar nicht
weiter auf. Tatsichlich macht unser Gehirn aber noch et-
was: Es 16st Dinge, die unserer Erwartungen widersprechen,
auf. Raucher wissen, dass Rauchen ungesund ist, méchten
aber nicht damit authdren. Also suchen sie sich Begriindun-
gen, um trotz der Gesundheitsschidigung weiter rauchen zu
konnen, z. B. ,Ich rauche ja nicht so viel“. Man nennt dies
»2Aufldsung kognitiver Dissonanz®. Das Verlangen nach Zi-
garetten und das Schidigen der Gesundheit widersprechen
sich (Dissonanz). Wenn wir dariiber nachdenken, miissen
wir das Problem l6sen, ohne das Rauchen aufzugeben (das
wire ja sehr schwer). Der Widerspruch wird aufgeldst, in-
dem eine neue Annahme hinzuftigt wird (,Ich rauche ja
nicht so viel®), und schon ist Rauchen wieder in Ordnung.

Diese Theorien sind eine grofSe Motivation, wenn man
sie nicht so versteht, dass jedwede kurzfristige Verhaltens-
inderung sofort und unmittelbar einen positiven Einfluss
auf unser Leben hat. Unsere Welt ist eben kein Bestellka-
talog mit Vorzugsmitgliedschaft, aus dem man sich belie-
big einen Artikel aussuchen kann und dann schnell und
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sicher geliefert bekommt. Vielmehr erhalten wir diese , Lie-
ferung® nicht von einer dufleren Instanz (beispielsweise an-
dere Menschen, Firmen oder auch der Lottogesellschaft),
sondern von uns selbst. Nicht unser Umfeld ist der Lie-
ferant, sondern wir sind es, und deshalb funktioniert die-
se Denkweise auch. Wir selbst formen die von uns erleb-
te Realitdt, bewusst oder auch unterbewusst — das liegt an
unserer Weltanschauung und an unserer Kapazitit, Flexi-
bilitdt und auch an unserem Durchhaltevermogen. Aller-
dings leben wir nicht alleine auf dieser Welt. Andere Men-
schen konstruieren, genauso wie wir selbst, ununterbrochen
Realititen. Unsere eigenen Realitdtskonstrukte konkurrie-
ren mit den Wiinschen und Zielen anderer Menschen und
verwaschen so unsere individuelle Wahrnehmung, indem
wir durch die Wahrnehmungsinterpretationen anderer kon-
ditioniert werden. Wir miissen deshalb unseren Gedanken
etwas hinzuftigen, das den Ausschlag geben kann, welches
der konkurrierenden Konstrukte sich letztendlich durchset-
zen kann: Diese besondere Zutat ist die Aktion! Da unsere
Gedanken unsere Handlungen beeinflussen, sind zielgerich-
tete und konstruktive Gedanken die Basis fiir zielgerichtetes
Handeln, das uns bei der Zielerreichung unterstiitzt. Erfolg
setzt Planung und Aktion voraus.

Focused Thinking: Sie haben es in der Hand
Wir selbst haben es in der Hand, wie wir unsere Umwelt
erleben und die Zukunft gestalten.

Leben ist nicht vorherbestimmt, wir sind frei und
konnen uns selbst entscheiden, wie wir leben wollen.
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Es geht also darum, mit unseren Gedanken, eine Realitit
zu erschaffen, die uns wachsen lisst, die uns die Mog-
lichkeit bietet, uns so zu entfalten, wie ein Samenkorn
irgendwann zu einem groflen Baum wird. Die Natur
kennt keinen Mangel. Es gibt alles, was notwendig zum
Wachsen ist, im Uberfluss. Es geht darum, unsere Talen-
te auszubilden und so alles voranzubringen — nicht nur
uns selbst. Wir wachsen, und unser Umfeld wichst mit
uns. Wir erschaffen, wachsen und leben auf diese Weise
im Einklang mit der Welt.

Die Welt, die in unserem Empfinden die Realitit dar-
stellt, ist ein virtuelles Konstrukt unseres Gehirns. Aber sie
ist viel mehr als das: zu diesem Konstrukt miissen wir Teile
aller anderen existierenden Realititsinterpretationen hinzu-
fugen. Das bedeutet, unser Realititsempfinden wird vorran-
gig durch unser Gehirn geprigt, allerdings haben alle ande-
ren existierenden, ,,subjektiven® Realitdten (also die Summe
dessen, was andere Menschen als Realitit bezeichnen) einen
Anteil an der Wirklichkeit, die von uns wahrgenommen
wird. Man spricht daher auch von Many-Minds-Interpre-
tation (s. hierzu: Tegmark 2009; Everett 1957; von Weizsi-
cker 1985).

Die Wirklichkeit ist demnach ein Konstrukt unseres
Geistes, beeinflusst durch die Realititskonstrukte aller
Lebewesen, die ja ebenfalls die Welt wahrnehmen und
interpretieren — wenn auch auf deren eigene Weise. Die
Realitit ist also nicht das Produkt eines einzigen Beob-
achters, sondern vielmehr das Ergebnis aller existierenden
Wahrnehmungen. Innerhalb dieser Wahrnehmungsmatrix
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nimmt die persdnliche Wahrnehmung jedoch einen hohen
Stellenwert ein. Dieser Teil der Realitit Lisst sich durch uns
direkt verindern, andere Teile nur indirekt.

In der Wissenschaft spricht man hier von Subjektivitit
und Intersubjektivitit. Wir glauben, dass unsere Umwelt
eindeutig ist und dass es eine objektive Sicht auf die Dinge
gibt. Allerdings hat jeder eine eigene Sicht auf die Din-
ge (Subjektivitit). Dort, wo diese subjektiven Sichtweisen
tibereinstimmen, kann man aber nicht von Objektivitit
sprechen, da uns diese theoretisch nicht zuginglich ist. Al-
lerdings gibt es Uberschneidungen zwischen verschiedenen
subjektiven Sichtweisen, was als intersubjektive Uberein-
stimmung bezeichnet wird. Unsere alltiglichen Probleme
und Missverstindnisse beruhen oft auf Subjektivitdt, aber
der Eindruck der Objektivitit entsteht aus den Dingen,
tiber die wir uns einig sind. Wir miissen unseren subjek-
tiven Eindruck an den Eindriicken anderer tiberpriifen.
Wihrend unseres Aufwachsens lernen wir aber auch viele
scheinbar objektive Sichtweisen, die als unveridnderlich gel-
ten (Sozialisation). Auch diese sollten wir nicht ungepriift
iibernehmen, blof weil viele diese Sicht {ibernehmen und
sie verteidigen, als handele es sich um Naturgesetze.

Die ,Realitat” ist ein Konstrukt unseres Geistes im Rahmen
aller existierenden Realitatsinterpretationen.

Den Rahmenbedingungen kann sich ein einzelner
Mensch nicht entziehen. Wir stehen selbstverstindlich
nicht tiber anderen Menschen, und unsere subjektive Rea-
licit hat keinen Vorrang vor anderen Realititen. Unsere
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Uberzeugungen und unser Handeln kénnen dementspre-
chend nur in diesem vorhandenen Rahmen funktionieren.
Wiinsche konkurrieren immer wieder mit dhnlichen Wiin-
schen anderer Personen oder mit Realititsinterpretationen,
die von unserer personlichen Wahrnehmung abweichen.

Wenn es eine bestimmte Sache nur einmal gibt (beispiels-
weise ein exklusives Sondermodell eines Autos oder ein be-
stimmtes Gemilde), kdnnen logischerweise nicht alle Men-
schen, die sich genau dieses Auto oder Gemailde wiinschen,
es auch bekommen. Die Wiinsche und Zielvorstellungen al-
ler Menschen, die diese einmalige Sache besitzen wollen,
stehen im Wettstreit miteinander. Am Ende wird sich hier
derjenige durchsetzen, der in der Summe die entsprechende
Prise Gliick und das passendste ,Mindset“ (Geisteshaltung,
Denkweise oder auch Strategie) hat:

e Geld und Machtstreben, um finanzielle Mittel und Ein-
fluss zu generieren und zu vermehren,

e cmotionale Intelligenz, um notwendige und hilfreiche
Bezichungen aufzubauen und zu festigen,

e Durchsetzungsvermdgen und Frustrationstoleranz, um
sich durch Riickschlige nicht vom eigentlichen Ziel ab-
bringen zu lassen.

An dieser Aufzihlung kénnen wir erkennen: Es han-
delt sich immer um eine bestimmte geistige (kognitive)
oder emotionale/motivationale Kapazitit, die fur die Ziel-
erreichung entscheidend ist. Eine reiche Erbtante oder
erstklassige Gene sind durchaus hilfreich, aber eben nicht
notwendig. Dariiber hinaus geht es auch nicht darum, um
etwas zu kimpfen und etwas zu erhalten, was lediglich ein
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Machtbediirfnis befriedigt. Vielmehr sollen wir uns ent-
falten, und dazu ist es notwendig, dass wir einen gewissen
Freiheitsgrad erreichen, eine relative Unabhingigkeit von
Geld, vom Job, von anderen Menschen etc.

Auch wenn viele Menschen eine Krise oder gar einen
Krieg wahrnehmen, kann sich ein einzelner Mensch dieser
Massenrealititsinterpretation nicht widersetzen. Die Sum-
me der gemeinsamen Uberzeugungen ist immer stirker
als der Wunsch oder die Uberzeugung Einzelner oder einer
kleineren Gruppe. Dariiber hinaus zweifeln die allermeisten
Menschen auf den ersten Blick vorhandene Rahmenbe-
dingungen nicht an. Auch in dieser Beziehung sind wir
Menschen Herdentiere. Innerhalb der Krise versucht man,
sich individuell zu positionieren, die Krise an sich wird
dabei aber relativ unstrittig als vorhandener Aspekt der
wahrgenommenen Realitit akzeptiert. Es wiirde auch kaum
etwas nutzen, sich einer solchen Masseninterpretation zu
verschliefen. Ein Ausweg wire, ausreihend viele Menschen
davon zu tiberzeugen, dass es keine Krise gibt. Damit wiir-
den sich die Rahmenbedingungen indern und die erlebte
Realitdt wiirde an diese neue Interpretation angepasst. Dies
ist die grofle Macht der PR-Maschine, deren sich michtige
Organisationen, Personen und Staaten bedienen. Die so-
genannte ,Realitit” kann direkt durch eine entsprechend
abgestimmte Berichterstattung verindert werden. Nicht
umsonst heif3t es: ,Die Sieger schreiben die Geschichte.®

Wir kénnen uns also von anderen Realitdtsvorstellungen
abgrenzen, aber wir konnen sie nicht ignorieren. Sie exis-
tieren in den Kopfen der Menschen und manifestieren sich
dementsprechend auf die eine oder andere Weise auch in
yunserer Realitit. Im Rahmen der Sozialisation erlernen
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wir die Sichtweisen, die Denkweisen und die Verhaltens-
weisen, die fiir unsere Gesellschaft iiblich sind. Sozialisation
ist, was uns andere wissentlich und unbewusst, direkt und
indirekt (z. B. iiber die Medien) vermitteln, und was uns
als Kinder an das Leben in unserer Gesellschaft heranfiihrt.
Auf diese Weise denken viele Menschen in einer Gesellschaft
gleich, was fiir das Zusammenleben eine Erleichterung be-
deutet. Es kann aber zur Gefahr werden, wenn man nicht
erkennt, wo eine Denk- oder Verhaltensweise ungtinstig ist.
Aus diesem Grund sollten wir priifen, ob wir unsere Sicht-
weise und das daraus resultierende Verhalten einfach nur
gelernt und tibernommen haben (Hurrelmann und Bauer
2015).

Oft ist es auch so, dass man sich gar nicht so sehr dieses
einzigartige Auto oder Gemailde wiinscht, sondern vielmehr
das Gefiihl erleben mochte, sich etwas Einmaliges leisten zu
konnen. Dann sollte die Fokussierung aber nicht auf das
spezielle Objekt gerichtet sein, sondern vielmehr auf das Er-
leben dieses Gefiihls. Dieses wiederum lisst sich ebenso auf
alternative Weise erzeugen.

Auch das, was fiir positiv, gut und angenehm gehalten
wird, ist meist nur in der Sozialisation erlernt. Wenn et-
was fiir alle attraktiv ist, haben wir automatisch das Gefiihl,
dass wir es auch besitzen wollen. Oft ist die Enttduschung
deshalb grof3, wenn wir etwas Begehrtes dann endlich erhal-
ten — dann nimlich, wenn wir merken, dass wir nach etwas
Falschem gestrebt haben.

So sehr wir uns auch anstrengen und uns unsere ganz
eigene Wirklichkeit konstruieren, gibt es immer noch an-
dere Menschen mit anderen, moglicherweise vollig kontri-
ren Zielen und Wiinschen. Da wir nicht alleine in unserem
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Universum leben, tiberlagern sich die Wiinsche und Zielvor-
stellungen und relativieren unsere Moglichkeiten zuweilen

deutlich.

3.3 Unsere Talente

Es mag sein, dass eine bestimmte genetische Veranlagung
fiir das Erreichen unserer Ziele hilfreich sein kann. Letzt-
endlich gibt es ja Menschen, die einfach eine gute Stimme
haben, ein Talent, Internetsuchmaschinen zu programmie-
ren, Flugmaschinen zu bauen oder rémische Kapellende-
cken zu bemalen. Bei vielen Dingen ist allerdings eher ei-
ne gute Ausbildung, das Training (die investierte Anstren-
gung), der Wille, erfolgreich zu sein, und gut genutzte Er-
fahrung am Ende ausschlaggebender. Sportler miissen trai-
nieren, Musiker ihr Instrument beherrschen lernen, Maler
miissen ihre Techniken {iben, ihren unverwechselbaren Stil
entwickeln, Singer ihre Stimme schulen usw. Was letztend-
lich aber eine gute Stimme oder ein dsthetisches Gemilde
ist und beim Publikum ankommt, ist dann nochmals eine
ganz andere Geschichte. Es gibt gentigend Beispiele erfolg-
reicher Kiinstler, deren Werk nicht unbedingt das technisch
tiberzeugendste ist. Trotzdem schaffen sie es, ihr Publikum
in den Bann zu ziehen und als Superstars zu triumphieren.
Andererseits gibt es auch Beispiele von Menschen mit ei-
nem unglaublichen Talent, die es nicht schaffen, sich mit
dieser Begabung ihren Traum zu erfiillen — vielleicht, weil
ihr Traum nichts mit diesem Talent zu tun hat, sie sich {iber
ihre Ziele nicht klar sind, sich nicht gentigend darauf kon-
zentrieren oder sich nicht gut vermarkten kénnen.
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Wichtiger als die uns in unserer DNA mitgegebenen Ta-
lente ist die Kombination folgender Faktoren:

die eigenen Ziele genau zu kennen,
diese unbedingt erreichen zu wollen,
sich auf ein grofles Ziel zu konzentrieren und sich nicht
zu verzetteln,
e hart dafiir zu arbeiten (Ausbildung, Training, Erfahrun-
gen sammeln, es immer wieder zu versuchen),
an den sicheren Erfolg zu glauben und
sich vermarkten zu kdénnen.

Die genetische Basis mag helfen, ist aber nicht der aus-
schlaggebende Faktor.

Es ist wahrscheinlich, dass unsere Gene uns in die eine
oder andere Richtung beeinflussen. Wir suchen uns einen
zu unseren Genen passenden Rahmen. Wenn wir keine Be-
gabung fiir Musik haben, wird es uns schwerer fallen er-
folgreicher Musiker zu werden. Wahrscheinlich haben wir
dann auch keine groflen Ambitionen auf diesem Gebiet.
Allerdings sagt eine vorhandene oder eine fehlende Bega-
bung fiir ein spezielles Fachgebiet rein gar nichts tiber unsere
grundsitzliche Disposition aus, tiberhaupt erfolgreich sein
zu kénnen. Es ist oft bequemer, die Erklirung, warum wir
ein Ziel nicht erreichen, in unseren Genen zu suchen, an-
statt noch hirter dafiir zu arbeiten. Am Ende zihlen unsere
Einstellung und die Arbeit und Zeit, die wir in unseren
Traum investieren.
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Info-Kasten: Anlage und Umwelt

Bis heute ist in der wissenschaftlichen Diskussion nicht
klar entschieden, wie groff der Einfluss der Gene ist.
Momentan geht man davon aus, dass die Gene einen
Rahmen vorgeben (Anlage), aber die Erlebnisse und Ge-
schehnisse wihrend des Lebens bestimmen, was konkret
entsteht (Umwelteinfluss). Der Gene lassen einen grofien
Spielraum, entscheidender diirften die Umwelteinfliisse
(und das eigene Verhalten) sein. Aktuell geht man davon
aus, dass Gene aktiv sein konnen oder nicht, was von
Umwelteinfliissen abhingig ist (Epigenetik und Genex-
pression). Das heif§t, auch wenn die Veranlagung fiir
bestimmte Fihigkeiten nicht so ausgeprigt ist, so ist
dennoch das meiste moglich — es bedarf nur mehr An-
strengung (Asendorpf 2012).

Wir horen solange wir leben nicht auf, besser zu werden. Wir
gehoren mit 50, 60 oder mehr Jahren also nicht zum ,alten
Eisen”, sondern wir sind jetzt erst richtig gut!

Im Laufe der Zeit haben wir aus unseren Fehlern ge-
lernt und kénnen uns diese Umwege nun sparen. Wir haben
neues Wissen erworben und konnen dieses zur Zielerrei-
chung einsetzen. Wir kennen die besten Tricks und wenden
sie an, anstatt auf sie hereinzufallen. Wir héren, solange
wir leben nicht auf, besser zu werden. Erfahrungen (gute
und schlechte) und neues Wissen bringen uns unseren Zie-
len niher, und gleichzeitig werden wir durch alles, was wir
lernen, von unserer Veranlagung, unseren urspriinglichen



34 Das Happy Life Construction Manual

Moglichkeiten und der Hilfe anderer Menschen ein Stiick
unabhingiger.

3.4 Unsere Intelligenz

Viele eher mittelmifiige Schiiler sind in der Arbeitswelt
sehr erfolgreich. Sie konnten fehlende logisch-mathemati-
sche, sprachliche oder sonstige Begabung mit der Fihigkeit,
sich selbst und ihre Ideen zu vermarkten, kompensieren
oder haben bendtigte Kompetenzen nachtriglich erwor-
ben. Die Fihigkeit, gut zu kommunizieren, relativiert viele
Unzulinglichkeiten hinsichtlich Wissen und Ausbildung. Je
besser wir uns in unser Gegeniiber hineindenken kénnen, je
besser wir jemanden verstehen kénnen, desto besser kdnnen
wir diesen Menschen von unseren Anliegen iiberzeugen und
fur uns einnehmen. Diese emotionale Intelligenz ist daher
eine der wichtigsten Zutaten, um erfolgreich zu sein. Im-
mer dann, wenn wir andere von unseren Ideen {iberzeugen
miissen, hilft uns die emotionale Intelligenz, unser Ziel zu
erreichen. Wer sympathisch ,,riiberkommt, hat es leichter,
sein Umfeld fiir sich einzunehmen. Menschen, die schein-
bar wissen, wovon sie reden, die viel licheln, die freundlich
sind und sich — auch vor groflerem Publikum — behaupten
konnen, vermitteln uns Sicherheit. Wir vertrauen solchen
Menschen eher als Zeitgenossen, die unkommunikativ sind
und uns unsympathisch erscheinen. Der Grund dafiir ist
ganz einfach: Menschen als soziale Wesen sind sehr gut dar-
in, andere zu beobachten und aus der Beobachtung Schliisse
fur das eigene Verhalten zu ziehen. Allerdings kann man das
Verhalten eines Menschen hochstens dann tatsichlich be-
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urteilen, wenn man ihn sehr lange kennt. In bestimmten
Situationen des Lebens (z. B. auf der Arbeit) fehlen wich-
tige Informationen, und die anderen kénnen nur aus der
Wirkung nach aufSen Riickschliisse ziehen. Sie konnen also
selbstbewusst wirken, wenn Sie sich selbstbewusst verhal-
ten. Niemand kann in Sie hineinsehen, sondern nur das
wahrnehmen, was Sie nach auflen zeigen. Mit ein wenig
Ubung werden Sie feststellen, dass Sie auch ganz anders
wirken konnen, wenn Sie sich anders verhalten.

Jetzt werden einige vielleicht denken: ,,Schade, leider ha-
be ich nicht die Fihigkeit, mich richtig zu verkaufen.“ Dann
haben wir jetzt eine gute Nachricht fiir Sie: Emotionale In-
telligenz ist trainierbar. Man kann lernen, ein guter Verkiu-
fer zu sein. Es ist leichter, wenn man grundsitzlich offen und
empathisch ist, aber es ist moglich, seine Wirkung auf an-
dere und seine Fihigkeiten der Prisentation und Argumen-
tation zu trainieren und aufgrund dieses Trainings wirklich
gut zu werden.

Die besten Vortragsredner nehmen beispielsweise Schau-
spielunterricht, um ihre Wirkung zu steigern. Es gibt Rhe-
torik- und Charismakurse, in denen man sein Auftreten und
die Wirkung auf andere Menschen schulen kann. Perso-
nen, die aufgrund ihres Jobs im Rampenlicht stehen, lassen
sich darin ausbilden, bei ihrem Publikum gut anzukommen.
Sie konnen das auch. Werden Sie aktiv und reflektieren Sie
mit Menschen Thres Vertrauens Thre Fihigkeiten, auf andere
Menschen einzugehen, Thre Art und Weise, etwas zu verkau-
fen. Erstellen Sie eine Ubersicht, mit den Titigkeiten, die
Ihnen leichtfallen und mit denen Sie gut ankommen, und
mit solchen, mit denen Sie sich schwertun. Hier setzen Sie
an und suchen sich Unterstiitzung in Form von Coaching,



36 Das Happy Life Construction Manual

Kursen, Biichern, oder was immer Sie sonst weiterbringt
und Thnen bei der Zielerreichung hilft. Stellen Sie sich vor
den Spiegel und beobachten Sie sich selbst, wenn Sie einen
Vortrag halten oder ein Lied singen. Notieren Sie, was Th-
nen nicht gefillt, und arbeiten Sie daran, diese Punkte zu
verbessern.

Wichtig ist hier wieder einmal: Sie miissen selbst aktiv
werden und an Thren Schwichen arbeiten. Warten Sie nicht
darauf, dass Sie den Kurs von Ihrem Arbeitgeber bezahlt be-
kommen oder dass sich von selbst eine Losung findet. Erge-
ben Sie sich nicht Threm Schicksal, indem Sie das Fehlen be-
stimmter Fihigkeiten als unverinderbar hinnehmen. Wer-
den Sie stattdessen selbst aktiv, und suchen Sie sich Mog-
lichkeiten, besser zu werden. Falls Sie sich keinen teuren
Kurs leisten kénnen, beginnen Sie mit einem Buch zum
Thema, mit Videos auf YouTube oder mit intensiver Re-
cherche im Internet. Arbeiten Sie an Thren Schwichen und
nutzen Sie Thre Stirken, um Thre Ziele zu erreichen. Die
Hauptsache ist: Arbeiten Sie daran, nur so ist eine Verin-
derung méglich, und Erfolge stellen sich dann mit der Zeit
ein, wenn Sie versuchen, es immer besser zu machen.

3.5 Andere Menschen

Niemand kann alles allein erreichen und deshalb ist es sinn-

voll, sich Verbiindete zu suchen. Menschen, die uns beraten

und moralisch oder in Sachfragen unterstiitzen kénnen. Ein

funktionierendes Netzwerk hat noch keinem geschadet.
Aber wie baut man so ein Netzwerk auf?
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Wir fangen beispielsweise bei unserer Familie an, erwei-
tern unser Kontaktverzeichnis um unsere Freunde, danach
um die Bekannten und Geschiftskontakte. Unsere Familie
und unsere Freunde sind in der Regel Menschen, die uns lie-
ben und uns Erfolg wiinschen. Andere Kontakte helfen uns
moglicherweise eines Tages dabei, das ein oder andere Ziel
zu erreichen, oder kdnnen uns mit jemandem bekannt ma-
chen, der uns helfen kann, einen neuen Job oder eine neue
Geschiftsmoglichkeit zu finden. Plattformen wie Xing oder
LinkedIn sind gute Werkzeuge, um den eigenen Bekann-
tenkreis zu verwalten und zu kategorisieren. Sie konnen hier
beispielsweise nach Menschen mit dhnlichen Interessen su-
chen, gezielt nach Unterstiitzung fragen, nach Kontakten
suchen, die genau das bieten, was Sie momentan benétigen,
und sich natiirlich auch einfach finden lassen.

Es ist immer gut, freundlich zu anderen Menschen zu
sein und zuerst selbst Unterstiitzung anzubieten. Wenn ich
kann, helfe ich also — und zwar, ohne dafiir eine Gegenleis-
tung zu erwarten. Eine solche Gegenleistung ergibt sich in
vielen Fillen von ganz alleine. Der Spruch, dass man sich
immer zweimal im Leben trifft, ist durchaus begriindet. Ei-
ne erneute Begegnung ist wahrscheinlich. In einem solchen
Fall ist es dann hilfreich, wenn uns der andere in guter Erin-
nerung hat. Am besten, wir suchen uns Menschen als Freun-
de und Kontakte aus, die unsere Werte teilen. Das bedeutet
nicht, immer die gleiche Meinung zu haben. Die grundsitz-
lichen Werte sind wichtig, nicht so sehr die Zugehorigkeit
zu einer politischen Partei oder zu einem Fuf$ballclub.
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3.5.1 Der Pygmalion-Effekt

Selbstverstindlich hat es einen erheblichen Einfluss auf uns,
wie sich andere Menschen uns gegeniiber Verhalten. Die
Definition dessen, was wir sind und wie wir uns selbst sehen,
hingt auch davon ab, wie uns andere Menschen wahrneh-
men. Wie wir uns selbst sehen, hat wiederum einen groflen
Einfluss auf unser Selbstvertrauen und auf unsere Fihigkeit,
uns selbst kritisch zu analysieren. Nur an Fehlern, die wir
ehrlich als solche erkennen, konnen wir arbeiten, und nur
mit einem gesunden Selbstvertrauen kénnen wir diese Feh-
ler iiberwinden und letztendlich unsere Ziele erreichen.

Wie uns andere Menschen wahrnehmen, hat einen direkten
Einfluss auf unsere Lebensumstande.

Positive Erwartungshaltungen und Einstellungen wirken
sich positiv auf zu bewertende Personen aus (negative Ein-
stellungen wirken sich dementsprechend negativ aus). Dies
ist der Pygmalion- oder auch Rosenthal-Effekt.

In Experimenten wurde untersucht, welchen Effekt posi-
tive Erwartungen auf die Leistungen bei Intelligenztests ha-
ben. Hat beispielsweise ein Lehrer eine entsprechende Mei-
nung iiber einen Schiiler (z. B.: ,,Der Schiiler ist hochintel-
ligent®), so wird sich diese vorweggenommene oder sugge-
rierte Meinung in der Regel spiter bestitigen. Unbewusst
behandelt der Lehrer den betreffenden Schiiler anders, als
Schiiler, die als ,normal intelligent oder gar ,,unterdurch-
schnittlich® bewertet wurden. So verindert sich beispiels-
weise die Hiufigkeit von Lob und Kritik, die Art und Kom-
plexitit der Leistungsanforderung an die jeweiligen Schiiler
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und die aufgewendete Zeit pro Schiiler. Die derart bevor-
zugt behandelten Schiiler zeigen tatsichlich eine Leistungs-
steigerung, die teilweise signifikant tiber der Leistung von
Vergleichsgruppen liegt (Rosenthal und Jacobson 1971).

Das funktioniert ebenso in einem Arbeitgeber-Arbeit-
nehmer-Verhiltnis. Oft werden Mitarbeiter mit bestimm-
ten Etiketten versehen (,der Problemloser, ,den brauchst
du gar nicht fragen, der kann nichts®, ,der Spafmacher®,
»der Ex-Azubi, ,die Fiihrungspersdnlichkeit®). Diese Eti-
ketten werden von immer mehr Mitarbeitern {ibernommen
und die , Etikettierten entsprechend behandelt. Diese Be-
handlung wirkt sich wiederum auf das Verhalten dieser
Personen direkt aus.

Genau diese Etikettierung ldsst sich von uns beeinflus-
sen. Wir kdnnen negative Assoziationen iiberschreiben und
so das Verhalten dieser Person und die Reaktionen der Um-
gebung anpassen. Eine Person mit dem Etikett ,der kann
nichts“ kann so ,der Experte® auf einem bestimmten Ge-
biet werden.

Fine interessante Variante dieses Effekts findet sich im
Theaterstiick ,,Pygmalion® von George Bernard Shaw (Shaw
1950). Darin wettet Professor Higgins, ein Blumenmid-
chen zu einer Herzogin machen zu konnen, indem er ihr
den Akzent der gehobenen Londoner Gesellschaft und das
duflere Erscheinungsbild und Verhalten einer feinen Dame
vermittelt. Auf einer Party wird das Blumenmidchen dann
auch erfolgreich als Herzogin prisentiert. Man hat also das
vorhandene Etikett gegen ein anderes ausgetauscht und so
eine Verhaltensanpassung bei den beteiligten Personen er-
reicht. Wir konnen diesen Effekt fiir uns selbst nutzen, in-
dem wir uns mit einem passenden Etikett versehen.
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Natiirlich geht es nicht darum, etwas vorzutiuschen, was
man nicht ist. Es geht darum, sich eine bestmdégliche Start-
position zu sichern. Der Intelligenzquotient der Schiiler im
klassischen Rosenthal-Experiment ist tatsichlich gestiegen,
weil die Lehrer eine positivere Ausgangsmeinung von den
betreffenden Schiilern hatten. Wir kénnen uns ebenfalls
diese bessere Startposition sichern, indem wir uns entspre-
chend positionieren und mit dem Schubladendenken der
Entscheider kalkulieren. Warum sollten wir uns mit nega-
tiven Startvoraussetzungen zufriedengeben und Vorurteile,
die andere Menschen tiber uns haben, einfach akzeptieren?
Gehen Sie aus sich heraus und nehmen Sie Thre Wirkung
auf andere Menschen selbst in die Hand. Viele Effekte kann
man wesentlich einfacher erreichen, als es manchmal den
Anschein hat. So sagt man nicht umsonst:

~Kleider machen Leute.”

Wenn Sie beispielsweise ein Vorstellungsgesprich fiir
einen neuen Job haben, bereiten Sie sich vor. Bringen Sie
so viel wie moglich tiber Thren Interviewer und die Firma
in Erfahrung. Kleiden und verhalten Sie sich entsprechend,
um eine bestmdgliche Ausgangsposition zu erhalten. Je-
mand, der uns dhnlich ist, erleben wir als sympathisch. Es
geht nicht darum, sich zu verstellen und/oder anzubiedern —
es geht darum, sich zu verkaufen.

Es kann sehr hilfreich sein, bestimmte Vorurteile zu be-
dienen. Wie wir bereits festgestellt haben, erschaften sich die
Menschen ihre personliche Realitidt durch eine subjektive
Interpretation ihrer Wahrnehmung. Die Vorurteile sind da,
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lange bevor Sie die Biihne betreten, und sehr wahrscheinlich
werden Sie nicht derjenige sein, der mit diesen subjektiven
Standpunkten aufriumt. Statt nur unter den negativen Ef-
fekten zu leiden, kann man sich diesen Umstand aber auch
zunutze machen.

Bedienen Sie positive Vorurteile!

Mir (Peter Postinett) hat es beispielsweise bei Bewer-
bungsgesprichen als Organisationsspezialist in Spanien
geholfen, ein wenig darauf herumzureiten, dass ich Deut-
scher bin. Deutschen wird im Ausland oft ein in die Wiege
gelegtes Organisationstalent unterstellt. Das ist natiirlich
ein Vorurteil, allerdings eins zu meinen Gunsten.

Solche Vorurteile oder vorweggenommenen Beurteilun-
gen finden sich recht hdufig. Es ist sehr sinnvoll, bei sich
selbst und dem Gesprichspartner solche vorgefassten Mei-
nungen zu entdecken und positive Vorurteile zu verstirken
und negative abzuschwichen.

Unbestreitbar sind Menschen Herdentiere. Wir orientie-
ren uns an anderen Menschen und folgen Trends. Wir wol-
len in der Gruppe anerkannt sein und unterwerfen uns des-
halb den Spielregeln. Auch dieser Effekt ldsst sich positiv
nutzen. Wir konnen einen gewissen Gruppenzwang erzeu-
gen und uns so eine groflere Ausdauer bei unserer Zielerrei-
chung verschaffen.
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3.5.2 Wir definieren uns liber Feedback

Feedback ist fiir uns essenziell, weil wir uns iiber dieses Feed-
back definieren kénnen. Man hilt uns einen Spiegel vor,
der selbstverstindlich nicht immer ein genaues Abbild von
uns zeigt. Wir sehen uns darin, wie uns andere Menschen
wahrnehmen und eben nicht, wie wir uns selbst wahrneh-
men. Vielleicht sehen Sie sich als zu dick an, wenn Sie sich
im Spiegel betrachten? Thr Umfeld gibt Ihnen allerdings ein
gegenteiliges Feedback: Man hilt Sie eher fiir zu diinn. Sie
empfinden sich selbst als witzig? Andere Menschen finden
das vielleicht nicht. Sie halten sich fiir schiichtern? Thre
Freunde sehen das eventuell ganz anders. Fiir die meisten
Menschen ist es tiberraschend, wenn sie das, was sie iiber
sich selbst denken (Selbstwahrnehmung), mit dem abglei-
chen, was andere iiber sie sagen (Fremdwahrnehmung). Sie
konnen das leicht testen, wenn Sie Ihre Freunde bitten, Sie
moglichst genau zu beschreiben. Bei guten Freunden oder
Threm Partner wird es grofle Ubereinstimmungen geben.
Aber schon bei Thren Arbeitskollegen kénnte das ganz an-
ders ausschen, je weniger Sie miteinander zu tun haben.
Glauben Sie sicher zu wissen, was Thr Chef wirklich iiber
Sie denkt?

Es geht darum, unsere eigenen Empfindungen mit de-
nen unserer Umwelt zu vergleichen und daraus Riickschliis-
se auf unser Verhalten und unsere Sicht der Dinge zu ziehen.
Wir werden so besser herausfinden, an welchen Eigenschaf-
ten wir noch arbeiten miissen und welche Sichtweisen wir
anpassen sollten, um uns weiterzuentwickeln. Es geht hier
nicht darum, es allen recht zu machen. Es geht darum, zu
lernen und besser zu werden — durch konstruktives Feed-
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back unserer unmittelbaren Umgebung. Dies ist so, als wiir-
den wir mit einem Rad auf den Randstreifen kommen und
dann die Richtung korrigieren oder nach einem Blick auf
das Verkehrsschild den Fuf$ vom Gas nehmen.

Konstruktives Feedback dient als Korrektur. Wir miis-
sen aber dieses Feedback analysieren und entsprechend nut-
zen. Dazu miissen wir unsere eigene Anschauung mit der
erhaltenen Riickmeldung unter Berticksichtigung unseres
Ziels bewerten. Wenn wir beispielsweise abnehmen wollen
und uns vorgenommen haben, vielleicht 10 Kilogramm in
3 Monaten zu verlieren, dann ist es wenig hilfreich, wenn
man uns nach 3 Kilo bereits sagt, wir sollten besser wie-
der mehr essen. Es sei denn, wir waren gar nicht zu dick,
sondern eher zu diinn und sind gerade dabei, diesen negati-
ven Umstand weiter zu verstirken. Dies sollte dann zu einer
Zielkorrektur fithren.

3.6 Mut und Risikobereitschaft

Auch Mut ist eine Eigenschaft, die man sich aneignen kann.
Mut bedeutet, sich etwas zu trauen. Mut bedeutet nicht,
keine Angst zu haben, sondern etwas trotz Angst zu tun.
Mutig sein bedeutet auch nicht, unvorsichtig oder nicht
vorausschauend zu handeln. Je hoher ein eventuelles Risiko
aus der personlichen Sichtist, desto mehr Mut braucht man,
um die Sache in Angriff zu nehmen. Mut bedeutet auch,
Entscheidungen zu treffen, die nicht massenkonform sind.
Den Mut zu haben, Fehler zu begehen, die Konsequenzen
eines Versagens in eine Entscheidung einzubeziehen und
trotzdem den Schritt zu wagen, ist eine Eigenschaft, die
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grundlegend fiir Erfolg ist. Wir sollten Neues ausprobieren
konnen, ohne stindig das Damoklesschwert des Scheiterns
{iber uns schweben zu sehen.

Leider ist unsere Erziehung in der Regel auf den reinen
Erfolg ausgerichtet. Es geht im Prinzip nicht darum, ein
schénes Spiel zu machen, sondern es geht ums Gewinnen.
Die Punkte zihlen, nicht der Versuch. Eine Lernkurve wird
nicht einkalkuliert, ein Scheitern ist vor allen Dingen in
westlichen Gesellschaften ein Makel, der sich so einfach
nicht wieder beseitigen lisst. Es gilt als ein hoher Wert,
erfolgreich zu sein, und es ist ein grofler Makel, Fehler zu
machen. Dabei werden Fehler schon in unserer Erziehung
so verteufelt, dass wir lieber nichts machen, als einen Fehler
oder eine Niederlage zu riskieren. Aber Fehler sind normal,
und kein Vorhaben kann komplett sicher sein. So sollte der
Versuch ebenso honoriert werden wie ein Erfolg. Schon
Theodor Fontane (1973) hat erkannt: ,,am Mute hingt der
Erfolg.”

Man sollte auch bedenken, dass gerade Situationen wie
die des Scheiterns Wendepunkte in unseren Leben gene-
rieren. Sie lassen uns lernen und unseren (falschen) Weg
korrigieren. Wenn man sich ehrlich eigestehen kann, Fehler
gemacht zu haben, kann man diese korrigieren.

Focused Thinking: Seien Sie mutig

Weniger Fehler zu begehen bedeutet nicht, dass man
besser ist, sondern einfach nur, dass man sich weniger
traut. Sich weiterzuentwickeln bedeutet fast zwangswei-
se, Fehler zu begehen und aus diesen Fehlern die richtigen



3 Wer oder was hat Einfluss auf unser Gliick? 45

Schliisse zu ziehen. So vermeidet man, den gleichen Feh-
ler wiederholt zu begehen.

Manchmal ist der Umstand, kaum Fehler gemacht zu ha-
ben, nicht gleichbedeutend damit, gut zu sein, sondern
lediglich damit, sich weniger getraut zu haben.

Falls uns dann ein Fehler unterliuft, investieren wir
oft mehr Aufwand in der Verheimlichung des Fehlers, an-
statt die Sachlage zu analysieren und Losungen zu finden.
Fehler sollten uns helfen, {iber unseren bisherigen Weg
nachzudenken, diesen infrage zu stellen und neue Denk-
weisen anzuwenden. Mut sollte uns helfen, neue Dinge
auszuprobieren, auch wenn dies das Risiko eines Schei-
terns beinhaltet und man verletzt und ausgelacht werden
konnte. Wer stindig das Risiko scheut, wird sich mit der
Zeit leer fihlen, das Leben wird einen groflen Teil seines
Reizes verlieren. Was immer auch passiert, egal ob wir
erfolgreich sind oder nicht, wir werden Erfahrung gewin-
nen und wir werden wachsen. Doch dafiir miissen wir
uns auf den Weg machen.

Um erfolgreich zu sein, miissen wir dariiber hinaus unse-
re Konformitit hinter uns lassen. Konformitit ist in sozialen
Gruppen ein wichtiges ,,Bindemittel“: Nur wenn sich alle
in der Gruppe auf ein dhnliches Verhalten einigen, gibt es
wenig Probleme und Konflikte im Zusammenleben. Dann
bedeutet Konformitit aber immer, das Normale zu machen
und nichts Besseres zu erreichen. Das ist leicht, weil man
nicht auffillt und somit auch keine Kritik riskiert.

Wenn wir aber unsere Ziele erreichen wollen, heiflt es
wahrscheinlich, in verschiedenen Situationen aus der Masse
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hervorzustechen und aufzufallen. Damit setzen wir uns der
offentlichen Kritik aus und dafiir brauchen wir Mut und
Standhaftigkeit. Es ist bewundernswert, wie Personen, die
in der Offentlichkeit stehen (Politiker, Schauspieler, Musi-
ker etc.), mit (destruktiver) Kritik umgehen. Stellen Sie sich
beispielsweise im Job des Bundestrainers der Fuf$ballnatio-
nalmannschaft vor. Es gibt quasi 80 Millionen Menschen,
die es natiirlich besser wissen. Jeder Fehler wird zur Frage,
ob der Mann tiberhaupt fihig ist, diesen Job zu machen.
Stellen Sie sich einmal vor, die ganze Firma beobachtet Sie
und weif$§ zudem immer alles besser — Respekt, wenn man
dann noch gelassen bleibt. Wir anderen kénnen hieraus vor
allem eines lernen: Es ist wichtig, sein ,Ding® zu machen
und sich nicht verunsichern zu lassen. Haben Sie den Mut
und treten Sie einen Schritt vor — den ersten Schritt auf dem
Weg zur Zielerreichung. Seien Sie authentisch und nicht so,
wie es andere von Thnen erwarten!

3.7 Ausdauer bei der Verfolgung
unserer Ziele

Ich weif$ nicht, wie oft es bisher vorgekommen ist, dass mit
dem ersten Kauf eines Lotterieloses sofort der Jackpot ge-
knackt wurde. Wahrscheinlich ist das eher die Ausnahme.
Man kauft also ein Los und gewinnt gewohnlicherweise erst
einmal nichts. Deswegen hért man aber nicht auf, Lose zu
kaufen, denn man weif$ ja, die Chance auf den Hauptge-
winn ist nicht sonderlich hoch. Man wird also weiter Lose
kaufen und fest daran glauben: Eines dieser Lose ist der
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erwartete ,Jackpot® ... Es bedarf folglich einer gewissen
Frustrationstoleranz, um Ziele zu erreichen. Das ist leich-
ter, wenn Sie die Illusion aufgeben, dass alles vollkommen
reibungslos und fehlerfrei funktionieren sollte. Erwarten Sie
Fehler und Riickschlige.

Ahnlich verhilt es sich auch mit unseren anderen Zie-
len. In der Regel lassen sich diese Ziele nicht tiber Nacht
erreichen. Wir miissen es immer wieder versuchen, um eines
Tages die Friichte unserer Anstrengungen ernten zu konnen.
Wenn wir uns auf diesem, vielleicht langen und steinigen
Weg entmutigen lassen, werden wir unser Ziel nicht errei-
chen. Wenn man irgendwann im Lotto gewinnen will, darf
man eben nicht aufthéren, Lose zu kaufen. Wenn man das
tut, schrumpft die Chance auf den Gewinn von sehr klein
auf null. Es ist nicht sinnvoll, iiber etwas zu lamentieren, auf
das ich momentan keinen Einfluss habe. Es ist wesentlich
sinnvoller, sich in einer solchen Situation auf die Parame-
ter zu fokussieren, die man tatsichlich verindern kann. Das
hort sich schwierig an, ist aber eigentlich ganz einfach. Wir
kénnen uns nur auf eine Sache konzentrieren:

a. Wir konnen uns dariiber aufregen, was nicht so gelaufen
ist, wie wir es uns vorgestellt haben.

oder

b. Wir konzentrieren uns darauf, eine Losung fiir das Pro-
blem zu finden.

Eine kleine Schwierigkeit, die wir mit unserem Wissen
und Koénnen leicht beheben kénnen, ist kein wirkliches Pro-
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blem. Viel entscheidender sind Probleme, die wir fiir un-
16sbar halten. Dann sollten wir unsere Herangehensweise
(Problemldsungsstrategie) tiberpriifen.

e Geben Sie schnell auf oder versuchen Sie, das Problem zu
analysieren und einen Ansatzpunkt zu finden?

e Eignen Sie sich neues Wissen an, um auf eine Losung zu
kommen?

e Hinterfragen Sie die Aspekte des Problems, die unbeein-
flussbar scheinen?

Es ist allein unsere Entscheidung, auf was wir unsere Auf-
merksambkeit richten. Multitasking funktioniert nicht, wir
konnen uns nicht auf mehrere Aspekte gleichzeitig konzen-
trieren. Es ist immer sinnvoller, an einer Losung zu arbeiten
und an einen letztendlichen Erfolg zu glauben. Werfen Sie
die Flinte nicht zu schnell ins Korn. Ein Grund, warum viele
Menschen ihre gesteckten Ziele nicht erreichen liegt darin,
dass sie zu frith aufgeben. Sie beschweren sich dann tiber al-
lerlei unfaire Unwegsamkeiten des Lebens und suchen sich
ein anderes Ziel. Mit diesem wird dann genauso verfahren
und am Ende hat man zwar eine Menge angefangen, aber
nichts zu Ende gebracht. Grofle Ziele erreicht man nicht
tiber Nacht. Es kénnen Jahre vergehen, bis sich ein Erfolg
einstellt.

Beispiel

o Der grofie Basketballstar Michael Jordan istin der 10. Klas-
se an der Aufnahme in das Basketballteam seiner Schule
gescheitert. Er hat aber danach nicht aufgegeben, sondern
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weitergekdmpft und trainiert, um seinen Traum zu ver-
wirklichen und Basketball zu spielen.

e Abraham Lincoln hatte nicht die Méglichkeit, regelmiflig
eine Schule zu besuchen. Seine Bildung hat er sich ange-
eignet, indem er alle Biicher las, denen er habhaft werden
konnte. Er hat wegen der schlechten Bildungsmaglichkei-
ten nicht aufgegeben. Er ist ,drangeblieben® und hat sich
Alternativen gesucht.

e Walt Disney wurde als Zeitungsredakteur entlassen, weil er
angeblich nicht kreativ genug war.

e Henry Ford hat mehrere Firmen in den Sand gesetzt, bevor
er schliefllich die Automarke Ford zu einem der grofiten
Unternehmen der Welt gemacht hat.

Alle diese Beispiele zeigen uns: Wir diirfen uns von Riick-
schligen nicht entmutigen lassen. Wenn Sie merken, dass
Sie bei Ihrer Zielerreichung ins Stocken geraten, dndern Sie
die Strategie, nicht das Ziel. Versuchen Sie, das anvisierte
Ziel auf allen moglichen Wegen zu erreichen, schlieflen Sie
keinen aus.

3.8 Unser Gefiihl, das Richtige zu tun

Manchmal haben wir ,;s0 ein Gefiihl®, dass wir das Richtige
oder das Falsche tun. Nicht alles lisst sich mit purer Logik
erkliren, und deshalb sollten wir versuchen, auch auf un-
ser ,Bauchgefiihl“ zu horen. Dinge, bei denen wir uns gut
fihlen, die wir gerne tun, haben grundsitzlich eine bessere
Chance, erfolgreich zu sein. Dinge, die wir nicht gerne tun,
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sind oft nicht gut fiir uns geeignet. Dieses ,,Geftihl“ wird
auch als Intuition bezeichnet. Wir haben es in unserer logik-
orientierten Gesellschaft ein wenig verlernt, dieser Intuition
zu vertrauen. Allerdings ldsst sich nicht immer durch logi-
sche Schlussfolgerung eine Entscheidung treffen. Oft genug
weist uns der Verstand in eine Richtung und unser Bauch-
gefiihl in eine ganz andere.

Info-Kasten: Emotionen

»Bauchgefiih]“ ist eine umgangssprachliche Bezeichnung
fiir Emotionen. Gefiihle werden in Situationen automa-
tisch ausgeldst. Das wichtige an Emotionen ist, dass sie
angeborene oder erlernte Hinweise sind. Die emotiona-
le Reaktion wird teilweise ebenso wie Wissen erlernt: In
bestimmten Situationen hatten wir frither immer ein gu-
tes Gefiihl, in anderen ein schlechtes. Wenn wir heute
in eine Situation kommen, die Ahnlichkeit mit fritheren
hat, werden die damals aktivierten Emotionen erneut ak-
tiviert. Man kdnnte also sagen, dass Emotionen anzeigen,
ob wir dhnliche Situationen frither positiv oder negativ
erlebt haben. Im Laufe der Kindheit wird uns aber beige-
bracht ,,das Verniinftige zu tun und ,nicht emotional®
zu sein. So kann es passieren, dass wir ein Leben lang
glauben, ,das Richtige“ zu tun, wenn wir einem sicheren
Job nachgehen, aber dennoch nie gliicklich sind, weil wir
den Job eigentlich hassen (Otto et al. 2000).

Es gibt also eine objektive Folgerichtigkeit von Entschei-
dungen und eine subjektive Stimmigkeit. Beide Sichtweisen
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sind wichtig und sollten zusammen betrachtet werden. Das
Ausblenden einer dieser Sichtweisen reduziert die Quali-
tit unserer Entscheidungen und Handlungen. Lisst man
Kopf und Bauch sprechen, erhoht sich dagegen die Qua-
licit von Entscheidungen. Erinnern Sie sich noch an den
ersten Tipp zum Focused Thinking (Kap. 1)? Das war die
Achtsamkeit: Lernen Sie Thr Gefiihl zu beachten und zu
tiberlegen, warum Sie ein gutes oder schlechtes Gefiihl ha-
ben.

Soll ich mich von meinem Partner trennen oder der Be-
ziechung eine weitere Chance geben? Soll ich den Sprung
in die Selbststindigkeit wagen, einen anderen Job suchen
oder einfach bleiben, wo ich bin? Welches Fach soll ich stu-
dieren oder welchen Beruf erlernen? Welches Auto soll ich
mir kaufen — das sportlichere oder das wirtschaftlichere Mo-
dell? — Orientieren Sie sich hier, an dem was als ,richtig*
oder ,verniinftig* gilt? Wenn ja, machen Sie das, was Sie
gelernt haben (Erzichung) und was alle anderen machen
wiirden (Sozialisation). Fragen Sie sich selbst, ob Sie immer
so wie die anderen entschieden haben oder nicht und ob Sie
damit gut gefahren sind oder eben doch nicht.

Oft genug sind wir nicht fihig, eine Entscheidung zu tref-
fen. Wir haben das Gefiihl, egal fiir was wir uns entscheiden,
es ist die falsche. Irgendwann werden wir dann vom Lauf der
Dinge tiberholt, und die Entscheidung wird uns abgenom-
men, wir verlieren die Méglichkeit zu wihlen und fiihlen
uns doch oft erleichtert. So miissen wir uns nicht mehr den
Kopf zerbrechen, und wenn etwas schlecht liuft, kénnen
wir jemand anderem die Schuld geben.
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Trotzdem ist es immer besser, selbst wihlen zu konnen.
Eine gute Wahl zu treffen, kann man tiben. Jeder Mensch
verfiigt tiber zwei Systeme, um Entscheidungen zu treffen:

1. Der Verstand: Hier werden Fakten ausgewertet und mit-
einander abgeglichen. Der Benzinverbrauch eines mogli-
chen neuen Autos wird mit dem Verbrauch des Konkur-
renzmodelles verglichen, die Anschaffungskosten und die
Finanzierungskonditionen werden genauso gewichtet wie
der Wiederverkaufswert und die sinnvolle Zusatzaustat-
tung. Die Gefahr ist, sich in der Vielzahl der Informatio-
nen zu verlieren.

2. Das Gefiihl: Es fillt Entscheidungen in der Regel schnel-
ler. Hier geht es darum, mit welchem Auto ich mich bes-
ser fithle. Welches Auto gefillt mir mehr? Mit welchem
Modell identifiziere ich mich? Als der Mensch noch von
wilden Tieren bedroht wurde, war diese Art der Entschei-
dungsfindung sinnvoll. Wenn man zu lange nachdachte,
wurde man eventuell gefressen, bevor man zu einem Er-
gebnis gekommen war. Heutzutage passiert das allerdings
kaum noch ...

Den allermeisten Entscheidungen liegt dementspre-
chend eine Mischung aus beiden Systemen zugrunde. Diese
Mischung ist allerdings bei jeden Menschen anders. Unser
Gehirn spielt verschiedene Szenarien durch und interpre-
tiert die Ergebnisse vor dem Hintergrund unserer bisherigen
Erfahrungen und Vorlieben (und das meist unbewusst und
weitgehend automatisch anhand unserer Erfahrungen). Die
grofle Kunst dabei ist, unseren Verstand und unser Bauch-
gefithl moglichst in Einklang zu bringen. Zu viel Verstand
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bei der Entscheidungsfindung kann dazu fithren, dass wir
uns in Informationen verlieren. Wir wigen langwierig das
Fiir und Wieder ab, wihrend unsere Konkurrenten bereits
zur Tat schreiten und das Geschift abschlief$en oder den Job
bekommen. Zu viel Gefiihl fithrt zu unsinnigen Entschei-
dungen, die lediglich eine emotionale Grundlage haben.
Wir kaufen uns den Sportwagen, obwohl wir ihn uns nicht
leisten kénnen.

Es gibt keine perfekten Entscheidungen, aber treffen Sie
nur Entscheidungen, die Sie positiv stimmen.

Focused Thinking: Haben Sie ein gutes Gefiihl!?

Gehen Sie bei Thren Entscheidungen nicht zu sehr auf
Nummer sicher. Es gibt keine perfekte Entscheidung. Je
schwieriger Ihnen die Entscheidung fillt, desto unwichti-
ger ist es im Prinzip, welche der zur Verfiigung stehenden
Optionen Sie wihlen. Pro und Kontra halten sich die
Waage. Jede der zur Verfiigung stehenden Alternativen
hat in der Summe etwa genauso viele Vor- oder Nach-
teile. Deshalb fillt es uns schwer, eine Entscheidung zu
treffen. Was jedoch am wichtigsten ist: Treffen Sie nur
Entscheidungen, die Sie motivieren, die Sie positiv stim-
men und die Lust darauf machen, endlich anzufangen.
Wenn diese positive Grundstimmung fehlt, kénnen Sie
davon ausgehen, dass Sie — spitestens wenn sich erste
Schwierigkeiten ergeben — ein Motivationsproblem be-
kommen. Dariiber hinaus ist es immer angebracht, uns
selbst zu fragen, welche der zur Verfiigung stehenden Al-
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ternativen uns bei der Erreichung unserer personlichen
Ziele langfristig eher unterstiitzt.

3.9 Zusammenfassung des Kapitels

Erfolgreich zu sein bedeutet nicht, auflergewoshnlich zu sein,
also irgendetwas in die Wiege gelegt bekommen zu haben,
das uns von anderen Menschen unterscheidet. Wirkliche
Wunderkinder gibt es eher selten und selbst, ein solches
Wunderkind zu sein, wire kein Garant fiir ein erfiilltes Le-
ben. Viele Stars und Sternchen wurden zunichst aufgrund
ihrer steilen Karriere beneidet und sind dann durch Dro-
gen- oder Alkoholsucht untergegangen. Nachhaltig gliick-

lich waren sie ganz sicher nicht.

Ich bin nicht anders, wenn ich erfolgreich bin, sondern ich
denke und handle anders.

Erfolgreich zu sein bedeutet vielmehr, die Dinge und uns
selbst auf eine bestimmte Art und Weise zu sehen und die-
se besondere Einstellung und Sichtweise in unsere Strategie
zur Zielerreichung einflieflen zu lassen. Man ist nicht an-
ders, wenn man erfolgreich ist, sondern man denkt und
handelt anders als Menschen, die nicht erfolgreich sind. Un-
sere Handlungen sind Ausdruck dessen, was wir denken.
Um erfolgreich zu handeln, muss man erfolgreich denken.
Es kommt auf die Einstellung an, nicht so sehr auf unser
genetisches oder materielles Erbe.
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Die Frage ist deshalb: Suche ich nach Losungen oder la-
mentiere ich lieber tiber die Dinge, die nicht so funktionie-
ren, wie ich mir das vorstelle oder tiber widrige Rahmenbe-
dingungen? Worauf konzentriere ich meine Ressourcen? —
Auf die Erreichung meiner Ziele oder auf Dinge, die aufler-
halb meines Einflussbereiches liegen?

Wichtig ist, selbst aktiv zu werden und sich genau zu
tiberlegen, welche Ziele man wirklich im Leben erreichen
mochte. Danach kann man seine ganze Energie auf die Er-
reichung dieser Ziele ausrichten. Das bedeutet, den eigenen
Ideen freien Lauf zu lassen und den Mut zu haben, diese
Ideen in die Praxis umzusetzen. Diese Umsetzung wieder-
um bedeutet, Zeit und Arbeit in die Verwirklichung die-
ser Ideen zu investieren. Die sprichwortlichen ,gebratenen
Tauben® werden uns nicht von alleine in den Mund fliegen.
Wir miissen diese zuerst erlegen und dann auch noch zu-
bereiten. Es geht immer wieder darum, es noch einmal mit
noch groferer Kreativitit zu versuchen.

Aber auch eine Analyse ist wichtig, wenn etwas nicht wie
erwartet funktioniert hat: Was ist schiefgelaufen und was
kénnen wir daraus lernen? Welche Fehler konnen wir in
Zukunft vermeiden? Eine Kombination aus Training, der
Fihigkeit, sich und seine Ideen zu vermarkten, Netzwer-
ken, Mut, Ausdauer, Verstand und Intuition sind nicht nur
hilfreich, sondern Basis fiir unseren Erfolg. Dabei gibt es na-
tiirlich Priferenzen bei der Gewichtung der verschiedenen
Punkte. Eventuell miissen wir uns auch noch neue Fihigkei-
ten aneignen, um das gesteckte Ziel erreichen zu kénnen.
Eine ehrliche Analyse hilft uns dabei, herauszufinden, wo
wir besser werden miissen. Danach gilt es dann, Mittel und
Wege zu finden, wie wir uns selbst verbessern konnen oder
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wie und wo wir die uns fehlenden Fihigkeiten erwerben
koénnen.

Nicht zuletzt geht es auch darum, wie sehr wir darauf ver-
trauen, unsere gesetzten Ziele erreichen zu kénnen (Selbst-
wirksamkeitserwartung): Denken wir zielgerichtet und po-
sitiv oder lassen wir uns durch Riickschlige leicht aus der
Bahn werfen (Frustrationstoleranz)? Wir alleine haben es
in der Hand, unser Leben nach unseren Vorstellungen zu
gestalten. Wir sind die Architekten unserer Realitit — aller-
dings miissen wir uns mit konkurrierenden Realititen aus-
einandersetzen und kénnen diese nicht einfach ignorieren.
Es ist essenziell, davon iiberzeugt zu sein, dass unsere Ziele
erreichbar sind und dass diese Ziele unsere Sehnsiichte und
Wiinsche befriedigen.

3.10 Ubungen zur Zielerreichung

3.10.1 Zieldefinition 1

Wenn Sie meinen, festzustecken, versuchen Sie, kleinere
Schritte zu planen, und iiberlegen Sie sich, welche Alterna-
tiven Sie haben. Ich meine hier keine faulen Kompromisse,
sondern tatsichliche Alternativen, die mit Ihren Zielen
konform sind. Fragen Sie sich ehrlich, ob es beispielswei-
se dieses spezielle und einzigartige Objeke ist, welches Sie
unbedingt besitzen wollen, oder ob es eventuell auch ein
anderes Objekt mit dhnlicher Charakteristik sein darf. Neh-
men Sie sich dazu ein Blatt Papier und notieren Sie Thr Ziel.
Jetzt iiberlegen Sie, wie man dieses Ziel in kleinere Schritte
unterteilen kann. Was fehlt Thnen und wie konnen Sie es
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bekommen? Gehen Sie Schritt fiir Schritt vor, ohne dabei
das grofe Ziel aus den Augen zu verlieren. Sich hier einen
sogenannten Mafinahmenplan zu erstellen hilft dabei, die
Ubersicht zu behalten. Sobald Sie eine Sache abgeschlossen
haben, machen Sie einen Haken an diesen Eintrag und neh-
men Sie sich den nichsten Punkt vor. So gewinnen Sie auch
einen Uberblick dariiber, was Sie bisher bereits erledigen
konnten. Dies ist eine zusitzliche Motivationsquelle.

Ubung Unterteilen Sie das grofle Ziel in einzelne Teilzie-
le. Erstellen Sie eine Ubersicht, die Thnen dabei hilft, die
einzelnen Teilschritte anzugehen:

Ziel Soll Zwischenschritt Wie
Auswandern  Spanisch- Spanisch ler- Anmeldung
Costa Rica kenntnisse nen VHS
Job/Ein- Informationen Botschaft,
kommen einholen Handelskam-
mer

3.10.2 MaBnahmenplan (Beispiel)

Ubung Erstellen Sie auf der Basis der Ubersicht einen
Maf$nahmenplan. Tragen Sie hier auch eine Terminvorga-
be und beteiligte Personen sowie den aktuellen Status des
Teilschrittes ein:
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Nr. Was Wer Wann Status

1. Anmeldung Ich Montag Erledigt ©®
Sprachkurs

2. Information  Ich Mittwoch Termin
einholen machen
Botschaft
Costa Rica

Setzen Sie sich auch immer wieder mit Ihrer Zieldefiniti-
on auseinander. Wenn sich die Ziele nicht mit dem wirkli-
chen Willen decken oder Sie Ziele definieren, die Sie nicht
hundertprozentig motivieren, fillt eine Zielerreichung ent-
sprechend schwerer. Wenn Sie ein ,,ungutes® Gefiihl haben,
fragen Sie sich, ob das grofle Ziel immer noch Bestand hat.
Manchmal sind Zwischenschritte notwendig (beispielsweise
Geld sparen oder eine neue Fihigkeit lernen), die zwar lds-
tig, aber unvermeidbar sind. Diese Notwendigkeiten sollten
Ihre Begeisterung fiir das grofle Ziel aber nicht dimpfen,
sondern eben diese Begeisterung motiviert Sie, auch diese
lastigen Aufgaben schnellstmaglich zu erledigen. Jeder Weg
beginnt mit dem ersten Schritt und beinhaltet zahlreiche
Schritte. Es motiviert Sie, wenn Sie nicht nur das grofle Ziel
als Erfolg feiern konnen, sondern wenn Sie bei jedem Schritt
bemerken, dass es ein Erfolg ist.

3.10.3 Neue Fahigkeiten erlernen

Fihigkeiten kann man in jedem Alter erlernen. Es spricht
nichts dagegen (aber alles dafiir), auch im fortgeschrittenen
Alter noch eine Sprache oder ein Instrument zu lernen. Un-
sere Welt verdndert sich stindig, und wir sind aufgefordert,
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uns an diese Verdnderung anzupassen. Die meisten Firmen
haben einen Trainingsplan fiir ihre Mitarbeiter, um sicher-
zustellen, dass diese up to date bleiben. Fragen Sie sich, wel-
che Fihigkeiten Sie zur Zielerreichung bendtigen und wie
Sie diese erlernen kénnen. Wenn Sie auswandern wollen,
ist es beispielsweise hilfreich, die Sprache der Zielregion zu
beherrschen. Giinstige Kurse werden von den Volkshoch-
schulen angeboten. Auch Sprachaufenthalte im Urlaub sind

hilfreich.

Ubung Listen Sie die Fihigkeiten auf, die Sie zur Zielerrei-
chung benétigen und schreiben Sie Thre Ideen dahinter, wie
man diese spezielle Fihigkeit erlernen kénnte.

Reden Sie sich nicht ein, Sie hitten kein Talent fiir die
benotigte Fihigkeit. Es ist nicht notwendig, eine neue Spra-
che akzentfrei zu beherrschen. Es gentigt erst einmal, sich
verstindigen zu kdnnen. Lassen Sie sich nicht entmutigen —
denken Sie an das grofle Ziel und gehen Sie mit dieser Mo-
tivation auch schwierigere oder ldstige Schritte an.

3.10.4 Bewerbungen/Verkaufsgesprache

Tatsichlich sind Anzug und Krawatte nicht immer die bes-
te Wahl im Vorstellungsgesprich. Informieren Sie sich vor
dem Gesprich so gut es geht tiber Thren Interviewpartner
und die Firma, bei der Sie sich bewerben. In vielen kreativen
Berufen kann es zielfithrender sein, mit einem selbst desi-
gnten T-Shirt und einer (ordentlichen und sauberen) Jeans
zum Interview zu erscheinen. Auch bei Vorstellungstermi-
nen in jungen Firmen kann ein Anzug eher kontraproduktiv
sein. Passen Sie sich dem Stil des Unternehmens an und
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stimmen Sie Thr eigenes Erscheinungsbild darauf ab. Men-
schen erleben Ahnlichkeiten bei ihren Gesprichspartnern
als sympathische Eigenschaften. So erh6ht man im Inter-
view (oder im Verkaufsgesprich) seine Chancen in der Regel
deutlich.

Informieren Sie sich vor einem Gesprich tiber bestimm-
te Umgangsformen in der Branche oder im Umfeld ihres
Gesprichspartners. So zeigen Sie Interesse und erscheinen
professionell. Das gilt nicht nur fiir Bewerbungsgespriche.
So sollte man die jeweiligen Gebriuche kennen, wenn man
im Ausland unterwegs ist und beispielsweise Behordengin-
ge zu erledigen hat. Uberall, wo Sie auf das Wohlwollen
anderer Menschen angewiesen sind, ist es hilfreich, sich zu
,verkaufen®. Denken Sie daran: Es geht um Ihr grofles Ziel!

Bauen Sie sich ein Netzwerk auf: Plattformen wie XING
oder LinkedIn bieten Ihnen ein gutes Werkzeug. Hier kon-
nen Sie ganz gezielt nach Fihigkeiten und/oder Kontak-
ten suchen. Beginnen Sie zuerst mit der Familie, fahren sie
dann mit Freunden, Bekannten, Arbeitskollegen und Emp-
fehlungen fort. Mit der Zeit werden Sie feststellen, wie sich
Ihr Netzwerk um wertvolle Kontakte erweitert. Es gibt im-
mer jemanden, der einen kennt, der einen kennt ... Haben
Sie keine Scheu, einen interessanten Kontakt anzusprechen.

Ubung Wenn Sie auf der Suche nach hilfreichen Kontak-
ten (beispielsweise fiir einen neuen Job) sind, legen Sie sich
ein Profil in einem der genannten Netzwerke an. Das geht
kostenfrei. Schauen Sie sich dazu Musterprofile an (am bes-
ten von Menschen, die schon dort erfolgreich sind, wo Sie es
noch werden wollen) und bauen Sie Thr Profil dhnlich auf.

Lassen Sie ein gutes Foto von sich machen und listen Sie Ih-
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re Stirken auf. Es geht hier weniger darum, dass Sie sich als
Person vorstellen, sondern darum, welche Problemlésungen
Sie anbieten kdnnen.

3.10.5 Unterstutzung

Erzihlen Sie Thren Freunden und Bekannten von Thren Zie-
len: Sie horen auf zu rauchen? Posten Sie es auf Facebook
und erzdhlen Sie es allen, die Sie kennen. Sie gehen laufen
und halten sich mit regelmifiigem Sport fit? Teilen Sie Thre
neue Leidenschaft mit Thren Bekannten.

Wir stehen schwierige Phasen eher durch, wenn andere
Menschen von unserer Anstrengung wissen, weil wir unser
soziales Umfeld nicht enttiuschen wollen. Dariiber hinaus
werden Thre Freunde Sie animieren und bei Ihren Zielen un-
terstiitzen. Das bringt noch einmal zusitzliche Motivation.

Ubung Erzihlen Sie Freunden und Bekannten von Threm
Vorhaben und bitten Sie um aktive Unterstiitzung.

3.10.6 Zieldefinition 2

Verfolgen Sie nicht mehrere grofle Ziele gleichzeitig. Kon-
zentrieren Sie sich lieber auf eines, und wenn Sie dieses er-
reicht haben, nehmen Sie sich das nichste grofe Ziel vor.
Ein japanisches Sprichwort sagt sinngemifS: ,, Wer zwei Ha-
sen gleichzeitig verfolgen will, ldsst den einen laufen und
verliert den anderen.

Ubung Definieren Sie unter Ihren Zielen ein Ziel, welches
Vorrang hat, und verfolgen Sie weitere Ziele erst einmal nur
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dann, wenn diese Thr grof3es Ziel unterstiitzen oder wenigs-
tens nicht hinderlich sind (Zeitverlust, Motivation etc.).

Manchmal ist auch ein grofles Ziel schon eine sehr grof3e
Herausforderung. Unterteilen Sie dieses Ziel dann in meh-
rere Einzelschritte. Wenn man ein Instrument lernen moch-
te, fingt man nicht mit Bach oder Jazz an, sondern erst
einmal mit einfachen Vorlagen. Wenn Sie eine Sprache ler-
nen wollen, beginnen Sie nicht mit einem philosophischen
Vortrag, sondern vielleicht erst einmal mit der Tageszeitung
oder einem Kinderbuch. Das hat auch Motivationsgriin-
de. Verzweifeln Sie nicht an zu groflen Aufgaben, sondern
sichern Sie sich Erfolge. Das funktioniert auch in der Wirt-
schaft so: In der Regel muss man sich stindig gut verkaufen.
Ein zu grof3es Projekt kostet Geld, und wenn der Auftrag-
geber lingere Zeit keine Erfolgsmeldungen bekommt, wird
er nervos. Es ist besser, Meilensteine zu definieren und jedes
Erreichen dieser Teilziele als Erfolg zu verkaufen. Typische
Meilensteine sind beispielsweise beim Erlernen einer Spra-
che, wenn Sie selbststindig nach dem Weg fragen kénnen
und die Antwort verstehen. Wenn Sie ein Musikinstrument
erlernen wollen, konnte das fehlerfreie Wiedergeben eines
bestimmten Stiickes ein Meilenstein sein, und wenn Sie mit
dem Rauchen aufhoren wollen, vielleicht eine Woche ohne
Glimmstingel zu tiberstehen.

Kleine Erfolge motivieren — Sie und Ihr Umfeld. Wenn
Sie es schon einmal schaffen, die Melodie von ,, Freude scho-
ner Gotterfunken® fehlerlos auf dem Instrument Threr Wahl
zu klimpern, ldsst sich das nichst schwierigere Stiick leichter
angehen, und man fiihlt sich gut. Oft bekommt man dann
auch die verdiente Bestitigung von Freunden und Kollegen,
was dann wiederum weiter motiviert. Eventuell kdnnen Sie
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sich auch selbst belohnen, indem Sie sich etwas Schones
kaufen, ein Eis essen oder ein Konzert besuchen.

3.10.7 Entscheidungen treffen

Entscheidungen zu treffen kann man trainieren:

Erstellen Sie bei wichtigen Entscheidungen eine Matrix
mit den objektiven Vor- und Nachteilen der zur Verfiigung
stehenden Alternativen und bewerten Sie jede der Wahl-
moglichkeiten auch aufgrund Ihres Bauchgefiihls. Welche
Alternative ,fithlt® sich besser an? Spielen Sie im Geist die
verschiedenen Situationen durch:

Was empfinden Sie, wenn Sie sich fiir Méglichkeit A ent-
scheiden, und was empfinden Sie bei Moglichkeit B?

Versuchen Sie nun, die beste Alternative aus der Informa-
tionsmatrix mit der besten Alternative aus den Gefiihlssze-
narien in Einklang bringen. Welche Option hat die meisten
Vorteile? Ziel hierbei ist es, Verstand und Gefiihl gemeinsam
zu beriicksichtigen, also eine Entscheidung zu treffen, die
verstandesmifSig sinnvoll ist und sich gut ,anfiihlt“. Listen
Sie hierzu die zur Verfigung stehenden Optionen tibersicht-
lich auf und beschreiben Sie die wichtigen Faktoren fiir eine
Entscheidung. Beim Autokauf kénnten das beispielsweise
Farbe, Leistung und Verbrauch sein.
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Farbe Leistung Verbrauch
Option A + — +
Option B — ++ +
Option C ++ 0 ++

Als weitere Hilfe kénnen Sie den einzelnen Parametern
Punkte nach deren Wichtigkeit geben. Beispielsweise eine
10 fiir die Wirtschaftlichkeit und eine 5 fiir die Farbe beim
Autokauf. Da sich rot besser ,anfiihlt* als 6,3 Liter/100 km,
multiplizieren Sie die Farbe beispielsweise mit 3 und die
Wirtschaftlichkeit mit 2. So geben Sie den vorhandenen
Kriterien eine Thren Vorstellungen entsprechende Gewich-
tung. In der Summenzeile erscheint dann eine gewichtete
Wertung der zur Verfiigung stehenden Optionen, die Ihnen
eine Entscheidung erleichtern kann. Letztendlich sind die
Gewichtungen genauso wie die bewerteten Optionen von
Ihnen individuell festgelegt worden. Dieser Umstand ist fiir
die Akzeptanz der Entscheidungskriterien wichtig.

Option A Option B Option C

Farbe (5*3) 5*3=15 1*3=3 10*3=30
Leistung (7 * 1) 0*1=0 21*1=21 10*3=30
Verbrauch (10 * 2) 10*2=20 10*2=20 20*3=60
Summe 35 44 120
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4

Ist-Zustand

4.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

Sie werden erfahren, dass man sich erst besser iiber seine
personlichen Ziele klar werden muss und wie man her-
ausfindet, welche genauen Ziele man hat. Es gibt keine
allgemeingiiltige Wirklichkeit, die von jeden Menschen
gleich erlebt und interpretiert wird. Deshalb sind Rea-
licdtsinterpretationen und natiirlich auch Ziele eine sehr
personliche und individuelle Sache. Es wird tiber Wahr-
nehmung und Wahrnehmungsinterpretation berichtet, was
TIhnen dabei hilft, Thre eigene Wahrnehmungsinterpretati-
on an Thre Zielerreichungsstrategie anzupassen. Es wird auf
einige zentrale Fragen eingegangen, deren Beantwortung
fir eine Zieldefinition und die Zielerreichung essenziell ist.
Anschlief}end werden Probleme, die bei der Zieldefinition
und Zielerreichung auftauchen kénnen, behandelt.

4.2 Personliche Ziele festlegen

Hitten wir unsere Ziele erreicht und unsere Visionen ver-
wirklicht, wiren wir alle gliicklich und zufrieden. Wir wiir-
den schicke Autos fahren, unter stindig blauem Himmel
© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2016 67
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leben und unsere Zeit Projekten widmen, bei denen wir
uns selbst vollig entfalten kénnten. Wir wiirden mehr Zeit
im Kreise unserer Lieben verbringen, wiren finanziell unab-
hingig und somit weitgehend frei in unseren Entscheidun-
gen und Handlungen.

Leider ist diese Aussage falsch. Viele Menschen haben
tiberhaupt keine Vorstellung davon, was genau ihre Ziele
sind, und die Menschen, die ihre Ziele kennen, haben meis-
tens keinen Plan, wie sie diese erreichen wollen. In zahlrei-
chen Zielvereinbarungsgesprichen mit Mitarbeitern ist uns
immer wieder aufgefallen, wie viele Menschen erst einmal
mit den Schultern zucken, sobald nach ihren personlichen
Zielen gefragt wird. Meistens antworten sie dann mit All-
gemeinplitzen, oder sie sagen etwas, was der Vorgesetzte
vermutlich héren will.

Beispiel

e ,Kommen wir zu lhrem personlichen Ziel ...

e Personliches Ziel?*

o ,Ja, wir legen in der Zielvereinbarung fiir nichstes Jahr
jeweils ein Unternehmens-, ein Abteilungs- und ein per-
sonliches Ziel fest. Das sollte natiirlich ein Ziel mit einem
Bezug zu den Unternehmenszielen sein. Was wire ein sol-
ches Ziel fiir Sie?“

e ,Hmmmm ... Eine Sprache lernen vielleiche ...

e ,Welche Sprache?”

e ,Ah ... Spanisch?*

e ,Warum wollen Sie Spanisch lernen? Sie haben doch kei-
nerlei Kontakt mit spanischsprachigen Kunden oder Kol-

legen.®
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o ,Weil ich denke, das ... ist...chm... eine niitzliche Spra-
che ... Man weif§ ja nie ... oder Franzésisch?®

Natiirlich ist ein Zielvereinbarungsgesprich in der Firma
kein entspannter Plausch unter Freunden, und normaler-
weise outet man sich hier nicht selbst, indem man zugibt,
dass man am liebsten in Badelatschen und mit der Gitarre
im Arm nach Costa Rica auswandern oder auf Mallorca die
spanischen Gassenhauer mitsingen wiirde und deshalb sein
Spanisch aufpolieren will. Trotzdem kann man in diesen
Gesprichen einen Einblick gewinnen, inwieweit sich Men-
schen mit ihren Wiinschen auseinandersetzen. Das besagte
Schulterzucken ist hierbei sicherlich die am hiufigsten ver-
wendete Geste. Eine Beschiftigung mit den eigenen Zielen
ist oft sehr oberflichlich oder findet gar nicht erst statt.

Auch bei der Frage nach unseren personlichen Zielen
bereiten uns Erziehung und Sozialisation Schwierigkeiten.
Wihrend unserer Kindheit und Jugend lernen wir, was in
der Gesellschaft als erstrebenswert gilt. Strebt man nach all
diesen vorgegebenen Dingen und ist trotzdem nicht gliick-
lich und zufrieden, stellt man nicht die Ziele des Strebens
in Frage, sondern die Menge der Dinge, die man braucht.
Scheinbar muss man noch mehr von dem haben, was alle
haben wollen. Dabei ist eine andere Erklirung viel einfa-
cher: Es sind die falschen Dinge, nach denen man strebt.
Wenn man sich nun von allem 16st, was als erstrebenswert
gilt, fragt man sich plotzlich, was es denn sonst sein soll.
Hier muss man erst wieder lernen, auf die positiven Gefiihle
zu héren — gegen alle Vernunft und gegen alle Einfliisterun-
gen der Gesellschaft.
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Die Folge ist sonst, dass man sich durch sein Leben trei-
ben ldsst und die eintreffenden Ereignisse tiber sich ergehen
lisst (,Da kann man halt nichts dran indern®). Da man sei-
ne Ziele nicht kennt, kann man sie auch nicht in die Tat
umsetzen, und ohne diese Erfolge gibt es auch keine Selbst-
verwirklichung.

Hier, in unserer als wirklich und absolut empfundenen
Realitit, finden sich zuerst einmal unsere Bedenken und
Angste, unsere Unsicherheiten, unsere Konditionierun-
gen, die vielen Kompromisse und unsere (angenommenen)
Unzulinglichkeiten. Unsere kleine, eigene Welt ist sehr oft
nach einem vollstindig genormten Plan errichtet, auf einem
winzigen Fleck, den man uns innerhalb der Gesellschaft zu-
gewiesen hat und wo man uns bis ins Detail vorschreibrt,
was wir tun diirfen und was nicht. Man erwartet ein sys-
temkonformes Verhalten und sanktioniert jedes Aus-der-
Reihe-Tanzen. Wir akzeptieren das und nennen es ganz
pragmatisch ,realistisch sein® (,Wo kidmen wir denn hin,
wenn jeder machen wiirde, was er wollte?!). Eine Welt an
unserer ganz personlichen Sonnenseite des Lebens kénnen
(oder wollen) wir uns nicht vorstellen. Das wire dann ja
unrealistisch. Tun wir es doch, werden wir nicht selten von
uns selbst oder anderen ermahnt, nicht die Bodenhaftung
zu verlieren, oder wir werden als Triumer bezeichnet und
ausgelacht.

Wenn Sie an dieser Stelle zweifeln, dann machen Sie sich
bewusst, dass alle diese Denkweisen uns von friih an beige-
bracht wurden und sie verinnerlicht haben. Allerdings sind
das genau die Denkweisen, die uns jetzt im Weg stehen.
Aufgrund der starken Internalisierung finden wir auch keine
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Losung, weil wir nicht auf die Idee kommen, solche Denk-
weisen zu hinterfragen.

Beginnen Sie, Ihr Denken zu hinterfragen!

So wurde uns bereits als Kind erklirt, dass Luftschlos-
ser bauen keine Grundlage fiir ein erfolgreiches Leben sein
kann. Erfolgreich zu sein, bedeutet demnach immer auch
angepasst und moglichst gesellschaftlich akzeptiert zu sein.
Eine Selbstverwirklichung in diesem Sinne findet statt, in-
dem man gesellschaftliche Anspriiche erfiillt und im Prinzip
genau das tut, was alle tun: den vorgegebenen Platz im Le-
ben einnehmen und bestméglich ausfiillen.

Also haben wir nach und nach unsere imposanten Luft-
schlésser eingerissen und durch die Vorstellung eines ge-
normten Lebens ersetzt. Alle unsere Strategien und Zu-
kunftsplanungen haben sich im Laufe der Zeit ebenfalls
diesem Realismusprozess unterworfen, und als Ergebnis
haben wir verlernt, nach den Sternen zu greifen.

Wir sind mittlerweile kaum noch in der Lage, eigene Vi-
sionen zu entwickeln und zu versuchen, diese auch um-
zusetzen. Aber kann es wirklich objektive oder realistische
Sichtweisen auf die Welt im Allgemeinen und unser eigenes
Leben im Besonderen geben? Kann man tiberhaupt von ei-
ner objektiven (Un-)Maglichkeit sprechen, wenn man tiber
Wiinsche und Ziele im Leben nachdenke?



72 Das Happy Life Construction Manual

4.3 Die , Traummaschine”

Unser Gehirn ist eine ,Hochleistungstraummaschine®. Es
konstruiert ohne Unterbrechungen Modelle einer ,realen®
Welt (Konstruktivismus). Aber ist auch nur ein einziges die-
ser Modelle wirklich real?

Unsere gesamte Wahrnehmung ist nichts anderes als die
Interpretation von elektrischen Impulsen durch unser Ge-
hirn. Die Farben des Sonnenuntergangs, das beruhigende
Rauschen der Wellen am Strand, der Sommerwind auf un-
serer Haut, die wunderbare Sinfonie Mozarts, unsere Kin-
der, Eltern und Freunde, kurz unser gesamtes Leben besteht
aus einer subjektiven Interpretation elektrischer Impulse.

Diese einzigartige ,Maschine® erfindet auch Raum und
Zeit und benutzt diese Konzepte als Werkzeuge, um die
durch die Wahrnehmung erschaffene Welt erfahrbar zu ma-
chen. Seit Einstein wissen wir, dass Raum und Zeit rela-
tiv zum Beobachter sind. Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft sind nichts anderes als eine hartnickige Illusion.
Die Quantenphysik legt nahe, dass Realitit durch unsere
Wahrnehmung erst entsteht. Erst wenn wir beobachten, lost
sich das Wahrscheinlichkeitsfeld der Unbestimmtheit von
Geschwindigkeit und Position der Partikel auf und unsere
Wirklichkeit entsteht eben durch die Beobachtung, indem
alle anderen moglichen Realititen kollabieren.

Sollte es eine tatsichliche, eine physikalisch einzigartige
Wirklichkeit geben, wire diese fiir uns nicht wahrnehmbar.
Jeder einzelne Mensch konstruiert sich seine Welt aus Elek-
trizitdt (den Spannungsverinderungen im Gehirn). Diese
individuellen Welten entstehen mit uns und sterben mit
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uns, um mit uns wieder neu geboren zu werden. Es gibt
keine objektive, reale Zeit und keinen objektiven, realen
Raum. Tatsichlich gehen Quantenphysiker sogar noch viel
weiter: Demnach gibt es nicht nur so viele Realititen, wie
es Wahrnehmungen gibt. Es gibt so viele Universen, wie
es Entscheidungsméglichkeiten gibt. Alles was maoglich ist,
geschieht in einem dieser Universen (,Many-Worlds-Inter-
pretation®).

Es gibt also so viele Wirklichkeiten, wie es unterschied-
liche Menschen in individuellen Situationen, mit ver-
schiedenen Ansichten, Konditionierungen, Vorurteilen,
Befindlichkeiten, Ideen, Entscheidungsmoglichkeiten usw.
gibt. Daraus folgt: Niemand kann eine wirklich objekti-
ve Sichtweise auf einen bestimmten Sachverhalt haben,
weil eine solche Sichtweise nicht existiert. Objektiv wire
eine Realititsbeschreibung nimlich nur dann, wenn die-
se einen Sachverhalt so wiedergeben kénnte, wie dies ein
von jeglichen Vorurteilen, Konditionierungen, Vorlieben,
Interpretationsmustern, Befindlichkeiten, Gefiihlen usw.
befreiter und somit tatsichlich neutraler Beobachter tun
wiirde, und wenn es einen ,Rezeptor® gibe, der die Infor-
mation genauso neutral aufnehmen und verarbeiten wiirde.
Die Illusion der Objektivitdt besteht darin, dass wir auf eine
dhnliche Sichtweise viele Beobachtungen beziehen kénnen
und uns dariiber abstimmen (Subjektivitit und intersub-
jektive Ubereinstimmung). Jede Wahrnehmung unterliegt
immer auch einem Prozess der Interpretation. Wenn wir
wahrnehmen, erschaffen wir Realitit — personliche Reali-
tit. Unsere Vorlieben, Konditionierungen, momentanen
Stimmungslagen, unsere Erfahrungen und unsere Vorurtei-
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le finden sich in dieser subjektiven Version der Wirklichkeit
wieder.

Sollte es eine tatsichliche, eine absolute und wahre Ver-
sion der Realitit geben, wire sie von uns nicht erfahrbar,
schon einfach deshalb, weil sich all dies nicht ausblenden
lasst — weder auf der Empfinger- noch auf der Senderseite.

Somit besteht unsere gesamte Welt aus individuellen
Konstruktionen. Allerdings tauschen wir uns seit Jahrhun-
derten iiber die Sicht der Welt aus, entwickeln diese weiter
und geben sie an unsere Kinder weiter. Viele Dinge, die
wir fiir unumst6filich halten, sind blof§ gesellschaftlich ver-
einbart und iiber Generationen tradiert. Sie sind in der
Gemeinschaft erschaffen worden. Diese sozialen Konstruk-
tionen schrinken unser Denken stark ein. Als Gesetze regeln
sie unser Verhalten verbindlich, als Normen zeigen Sie uns,
was von uns erwartet wird, und als Werte sagen sie uns, was
wertvoll ist. Aber gerade Normen und Werte sollte man
dahin priifen, ob sie niitzlich oder schidlich sind. Gera-
de das Hinterfragen von Althergebrachtem hat immer zur
Weiterentwicklung der Menschheit gefiihrt.

4.4 \Wir selektieren unsere
Wahrnehmung

Was dagegen ausgeblendet wird, ist die Mehrheit der Infor-
mationen, die wir mit unseren ohnehin schon beschrinkten
Sinnen wahrnehmen:

e Erinnern Sie sich beispielsweise an die Nummernschil-
der der Autos, die vor dem Haus auf der Straf§e parken
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(in vielen Fillen kennen wir nicht einmal unser eigenes
Nummernschild)?

e Oder konnen Sie die Gesichter der Menschen wiederer-
kennen, die Ihnen in der letzten halben Stunde im Fin-
kaufszentrum begegnet sind (oder lediglich in den letzten
5 Minuten)?

e Wie viel Geld haben Sie exakt bei sich (auf den Cent ge-
nau)?

Normalerweise ist die Antwort auf alle diese Fragen
»nein® oder ,keine Ahnung®. Unser Gehirn sortiert die
vermeintlich unwichtigen Informationen aus. Tdte es das
nicht, wiren wir von Daten {iberflutet. Dariiber hinaus fin-
det diese Auswahl unbewusst und automatisch statt, d. h.,
wir haben in der Regel keinen Einfluss hierauf. Ein bewuss-
tes Abwigen wiirde viel zu lange dauern. Das Raubtier hitte
uns gefressen, bevor wir durch intensives Nachdenken zu
dem Schluss gelangt wiren, dass es besser wire wegzulau-
fen. Eine sehr sinnvolle Funktion also, wenn man lingere
Zeit in der Wildnis {iberleben mochte. (Manchmal fiihrt
diese Selektion natiirlich auch dazu, dass wir wichtige Din-
ge Ubersehen. Wir haben Vorfahrt und erwarten keinen
anderen Verkehrsteilnehmer, der uns diese Vorfahrt streitig
macht. Wir tbersechen den kommenden Wagen, und es
kracht...)

Diese automatischen Filter helfen uns also einerseits, den
Uberblick zu behalten, andererseits sieben wir aber so weit
tiber 90 % unserer Wahrnehmung aus. Unsere ,Realitit*
schrumpft somit auf einen sehr kleinen Ausschnitt. Uns ent-
gehen dadurch immer wieder durchaus entscheidende De-
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tails. Im Internet gibt es mehrere kleine Filmchen, die diesen
Effekt veranschaulichen.

Beispiel

e In einem Film wird der Zuschauer beispielsweise aufge-
fordert, ein Basketballspiel zu verfolgen und die Pisse des
weiflen Teams zu zihlen. Was den meisten Menschen ent-
gehe, ist ein als Bir verkleideter, durch das komplette
Bild tanzender Akteur (Suchbegriff ,Moonwalking Bear®
in Google eingeben).

o Auch gibt es diverse Ausschnitte berithmter Filme, in die
sich ein Fehler eingeschlichen hat. So hat im Film ,Pret-
ty Woman“ Vivian (Julia Roberts) in der Frithstiicksszene
nach der ersten Nacht ein Croissant in der Hand. Es folgt
eine andere Kameraeinstellung und als Sekunden spiter
Vivian wieder zu sehen ist, ist aus dem Croissant ein Pfann-
kuchen geworden.

Wir achten nicht auf diese Dinge (tanzender Bir, spon-
tane Verwandlung des Friihstiicks), weil so etwas in unserer
Erfahrung normalerweise nicht passiert. Die Realitit wird
von uns ,geglittet”, angepasst. Unser Gehirn zieht ei-
ne erfahrungskonforme Interpretation eines Sachverhaltes
der Genauigkeit vor. Kurzfristige ,Anomalien® im Hand-
lungsstrang werden von uns oft nicht wahrgenommen.
Zusammenfassend lisst sich sagen, dass wir vorwiegend das
wahrnehmen, was wir erwarten wahrzunehmen.

Unsere begrenzte Aufmerksamkeit zwingt uns zur Aus-
wahl dessen, was wir beachten (Selektion). Diese selektive
Wahrnehmung ldsst uns oft einen falschen Eindruck von
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der Welt gewinnen. Ist die Straflenbahn zwei Mal hinter-
einander zu spit oder eine Ampel drei Mal rot, wenn wir
dort vorbeikommen, dann denken wir sofort, die Bahn ist
immer zu spit und die Ampel ist immer rot. Was wir uns
nicht gemerkt haben, was uns nicht aufgefallen ist, ist, dass
die Bahn davor fiinf Mal piinktlich war und wir meistens
bei Griin an die Ampel kommen. Aufmerksamkeit richten
wir nur auf etwas, was uns stort. So kann es vorkommen,
dass wir in einem vollkommen freundlichen Gesprich den
einzigen Misston bemerken und hinterher das gesamte Ge-
sprich als einen Streit in Erinnerung behalten.

4.5 Wir fillen Liicken und korrigieren
Informationen automatisch

Manchmal ist es schwierig, Fehler zu entdecken. Man
tibersieht tagtiglich eine immense Anzahl an Irrtiimern.
Abgesehen von eventuell unvollstindigen Kenntnissen in
der Rechtschreibung, spielt uns unser Gehirn oft einen
Streich, indem es uns vorgaukelt, es wire alles in Ordnung.
Erst beim erneuten Lesen fallt uns auf, dass da etwas fehlt.
Wir kénnten schworen, dass vor einer Sekunde der Buchsta-
be noch da war. Unser Verstand fiillt Liicken selbststindig
aus. Beispielsweise fiigt er fehlende Buchstaben zu Wor-
ten hinzu oder verindert die Reihenfolge der Buchstaben
bei falsch geschriebenen Wortern. Manchmal ist uns das
bewusst, oft allerdings nicht.
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Beispiel

o Beispieltext 1: Man kann den gut Txet vestehen. Unser
Gehin fiillc vohandene Litken und korigiert flasche Rechts-
schreibong.

o Beispieltext 2: Auch dsr Txt wrd vn ns vrstndn.
o Beispieltext 3: BIPPY HARTHDAY.

o Beispieltext 4: Wir nmeehn die Woretr als Eiinhet war
und lesen nhict Bubthacsen fiir Bhbuascten. Dhaselb vset-
ehrt man acuh ncoh desien Uisnn.

Die Wahrnehmungs- und die Gestaltpsychologie befas-
sen sich intensiv mit der Funktion des Gehirns, fehlende
Information zu erginzen. Die obigen Beispiele zeigen tibri-
gens, warum man sich fiir das Finden von Schreibfehlern in
Texten so konzentrieren muss. Konzentrieren wir uns nicht,
korrigiert das Gehirn fiir uns das falsche Wort und wir tiber-
lesen es einfach.

4.6 Einzelne Eindriicke ,Uiberstrahlen”
das Gesamtbild

Einzelne Eigenschaften einer Person werden von unserem
Gehirn zu einem Gesamtbild zusammengesetzt. Wenn uns
beispielsweise jemand sympathisch ist, verbinden wir diese
Sympathie mit (positiven) Eigenschaften, die wir dieser Per-
son unterstellen, obwohl wir nicht wissen, ob sie diese Ei-
genschaften auch wirklich hat. Wir kennen das beispielswei-
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se als Vorurteile — bei negativen Eigenschaften. Wir haben
tiber eine Person oder eine Gruppe von gleichartigen Per-
sonen bestimmte Informationen. Sehen wir jemanden, bei
dem einige dieser Informationen zutreffen, dann denken wir
sofort, dass auch die anderen Informationen zutreffen. Und
diese Erwartung beeinflusst unsere Wahrnehmung. So kann
es uns passieren, dass der erste Eindruck total tduscht. Wenn
Sie der sehr gutaussehenden Person mit dem netten Licheln
eine bessere Bewertung geben als dem oft schlechtgelaunten
und physisch weniger attraktiven Menschen, kann das an
diesem Halo-Effekt” liegen.

4.6.1 Halo-Effekt

Diesen Effekt gibt es nicht nur bei der Bewertung von
Personen, sondern er tritt auch in anderen Zusammen-
hingen auf. So kénnen in Fragekatalogen durch initiale
Fragen bestimmte Gefiihle hervorgerufen werden, die eine
Beantwortung von nachfolgenden Fragen verzerren. Oder
man ,eicht® eine Person auf eine bestimmte Antwort. So
fragt man mehrmals hintereinander nach der Farbe Weif3
(Welche Farbe hat Schnee? Welche Farbe haben Schnee-
glockchen? Etc.) und danach: Was trinkt die Kuh? Viele
Menschen antworten dann, ohne weiter nachzudenken,
mit ,Milch®. Unser Gehirn sucht nach einer Verbindung
von Kuh und weiff und findet den Begriff Milch. Wasser
hat keine Relation zu ,weif* und auf den ersten Blick auch
keinen Bezug zu ,Kuh®. Es gibt im Internet einige Beispiele
zu diesen Trickfragen. Selbstverstindlich kann man sich
den Halo-Effekt auch fiir wesentlich gravierendere Mani-
pulationen zunutze machen.



80 Das Happy Life Construction Manual

Wenn ein Unternehmen am Markt Erfolg hat, werden
auch andere Eigenschaften des Unternehmens positiv dar-
gestellt. Manchmal handelt es sich dabei um ein und die-
selbe Eigenschaft, die zuerst als Grund fiir den Erfolg und
irgendwann als Ursache fiir einen spiteren Misserfolg ge-
nannt wird (oder andersherum). Schnelle Entscheidungen
konnen sowohl ein Beleg fiir eine schnellstmogliche An-
passung an Kundenwiinsche und Marktgegebenheiten als
auch ein Beleg fiir fehlendes Zu-Ende-Denken und voreili-
ge Schliisse sein, je nachdem, wie es gerade fiir das Unter-
nehmen, den Fuf$ballclub oder eine bestimmte Person liuft
oder wer mit welchem Interesse tiber diesen Umstand be-
richtet. Fakten werden gedeutet und bewertet und kénnen
deswegen auch umgedeutet und umgekehrt bewertet wer-
den.

4.6.2 Wahrnehmung ist subjektiv

Focused Thinking: Vorsicht vor Konstruiertem

Diese Effekte sind nur weitere Beispiele dafiir, wie Men-
schen Realitit wahrnehmen und was diese so hoch be-
wertete Realitit eigentlich ist:
Die Wirklichkeit ist ein Konstrukt unseres Verstandes.
Wir fiillen Liicken mit dem, was unserer Meinung
nach fehlte. Wir interpretieren Information vor dem
Hintergrund momentaner Befindlichkeiten und lebens-
langer Konditionierungen. Wir nehmen Sachverhalte
unvollstindig wahr, ignorieren fehlende Informationen
und glitten unbewusst wahrgenommene Informationen.
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Auch die gesellschaftlich geteilte, konstruierte Wirklich-
keit ist ein Ergebnis der Aushandlung von subjektiven
Meinungen und Interessen zu bestimmten Zwecken.
Diese Zwecke miissen aber nicht immer Thnen dienen!

Wenn uns also jemand einen Sachverhalt wiedergibrt,
ist diese Beschreibung nicht objektiv, denn dann diirfte
sie keinerlei individuellen Elemente desjenigen enthal-
ten, der diese Informationen vermittelt. Da aber immer
Beobachtungen wiedergegeben werden, enthalten Sach-
verhaltswiedergaben (beispielsweise Zeugenaussagen) auch
immer individuelle Elemente. So fehlen bestimmte Infor-
mationen, die der Zeuge nicht wahrgenommen und/oder
aussortiert hat, oder unerwartete Liicken wurden durch
erwartete (allerdings nicht vorhandene) Daten erginzt.

Dariiber hinaus miissten wir auch fihig sein, den wieder-
gegebenen Sachverhalt neutral aufzunehmen. Auch dies ist
wesentlich schwieriger, als es sich zunichst anhért.

Beispiel

Wenn ich Thnen beispielsweise ein Glas eiskaltes Wasser be-
schreibe, dann werden Sie diese Information jeweils anders
interpretieren, wenn Sie gerade bei 35 Grad in der Sonne
schwitzend den Garten umgraben oder wenn Sie bei windi-
gen 5 Grad im Novemberregen durchgefroren auf den Bus
warten. Die Information wird von Thnen direkt bewertet und
mit einem Etikett versehen. Obwohl die Fakten in beiden Fil-
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len exakt identisch sind, verbindet unser Gehirn verschiedene
Grundzustinde mit der neuen Information und bewertet vor
diesem Hintergrund ablehnend oder beftirwortend.

Zusammenfassend kann man also durchaus behaupten,
dass es die Realitit nicht gibt. Mindestens unsere Wahr-
nehmung der Wirklichkeit ist zmmer subjektiv. Wenn es
keine Objektivitit gibt, ist auch jegliche Kritik immer sub-
jektiv (ob gut gemeint oder nicht, ist dabei zuerst einmal
vollig egal). Wenn Thnen nun jemand sagt, Ihre Ziele seien
nicht umsetzbar, dann ist das eine subjektive, auf den Erfah-
rungen, Interpretationen und Launen (!) dieses speziellen
Menschen beruhende Meinung (immer vorausgesetzt, der
Kritiker verfolgt keine anderen Ziele wie beispielsweise ei-
ne bewusste Demotivation). Unsere Eltern raten uns wahr-
scheinlich nicht deshalb davon ab, Philosophen zu werden,
weil sie uns den Erfolg nicht génnen, sondern weil sie um
unsere Zukunft besorgt sind. Das heifSt natiirlich nicht, dass
sie mit ihrer Sorge recht behalten.

Jede Meinung kann wertvoll und selbstverstindlich auch
realistischer sein als unsere eigene Einschitzung der Sachla-
ge, sie bleibt aber trotzdem subjektiv. Da es keine absolute
und wirklich objektive Realitit gibt, existiert auch keine ob-
jektiv richtige (oder objektiv falsche) Sicht der Dinge. We-
der von unseren Eltern, Lebenspartnern, unseren Freunden,
Feinden und auch nicht von sogenannten Spezialisten. Es ist
gut und wichtig, verschiedene Meinungen einzuholen und
gegeneinander abzuwigen. Die letztendliche Entscheidung,
etwas zu tun oder zu lassen, sollte aber immer unsere eigene

Wahl sein.
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Leider tibernehmen wir oft eine als wahr angenomme-
ne Sicht der Dinge schon allein deswegen, weil diese von
vielen Menschen in unserer Umgebung geteilt wird — frei
nach dem Motto: Wenn alle so denken, muss es richtig sein.
Auch eine Meinung von ,Fachleuten® wird von uns regel-
miflig sehr hoch eingeschitzt. Oft wissen wir dabei nicht
einmal, was diesen Menschen denn eigentlich zum Fach-
mann macht. Wenn jemand einen bestimmten Beruf hat,
gilt er schon als Fachmann. Vorsicht vor Fachminnern in
der Werbung — blof$ weil jemand Zahnarztgehilfe ist, heif3t
das nicht, dass er Zahnpasta beurteilen kann (sondern viel-
leicht nur, dass er eine gute Bewertung gegen Bezahlung
ausspricht).

Im Prinzip ist das ja auch ganz bequem. Auf diese Weise
miissen wir uns schliefSlich selbst weniger Gedanken ma-
chen. Es vereinfacht unsere Welt und gibt uns Orientierung,
was anscheinend richtig ist (Komplexititsreduktion). Men-
schen brauchen eine Orientierung fiir ihr Verhalten und
streben nach Sicherheit(en), was Klaus Grawe als eines von
wenigen elementaren Grundbediirfnissen des Menschen
ansieht (Grawe 2000).

Wir tibernehmen einfach die Auffassung, die alle teilen
(oder was der Fachmann uns rit), und schon befinden wir
uns mitten im gesellschaftlichen Leben. Wir sind im Trend,
wir sind ,,in“. Daritiber hinaus fillt ein Soll-Ist-Abgleich zwi-
schen dem angeblich ,objektiv Machbaren® und der von
uns erlebten, aktuellen Situation natiirlich lange nicht so
negativ aus, wie ein Vergleich dieser Ist-Situation mit einer
Wunschvorstellung in unerfiillten Tagtraumen.

So steht auf der Einfahrt neben dem Haus vielleicht ein
praktischer Mittelklassewagen oder ein gerade angesagter
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Kleinwagen im Retrodesign geparkt, wihrend wir in un-
seren Traumen auf einem individuell gestalteten Motorrad
eine Kiistenstrafle entlangfahren. In unserer Freizeit sitzen
wir unter tiberwiegend grauem Himmel und lamentieren
iber den ungeliebten Job, anstatt unsere Zeit unter Pal-
men am weiflen Strand zu verbringen und eine Aufgabe
zu haben, die uns erfiillt. Das Hintergrundgerdusch ist der
Verkehrslirm und der Krach im Grof§raumbiiro und kein
entspannendes Wellenrauschen am Mittelmeer. Anstatt
endlich die letzte Zigarette auszudriicken, ziinden wir lie-
ber die nachste an. Statt joggen zu gehen, machen wir es uns
auf dem Sofa mit einer Tiite Erdniisse (die sind angeblich
gestinder als Kartoffelchips) bequem.

Wir wihlen im Prinzip stindig zwischen der einfachen
Moglichkeit und einer wesentlich anstrengenderen, aber
unseren Wiinschen entsprechenden Alternative. Die meis-
ten dieser Entscheidungen fallen unbewusst und zugunsten
der einfacheren Wahlméglichkeit. Diese ist bekannt, gesell-
schaftlich unbedenklich und relativ stressfrei zu erreichen.
Wir geben uns damit zufrieden, weil wir gelernt haben,
ein solches Szenario erstrebenswert zu finden. Vom Kin-
desalter an wurden wir konditioniert, nicht aus der Reihe
zu tanzen. Wir setzen deshalb lieber auf eine vermeintliche
Sicherheit und die Akzeptanz in der Gruppe als auf die risi-
kobehaftete Moglichkeit, unsere eigenen Vorstellungen zu
verwirklichen. Wir ersetzen schwierig zu verwirklichende
Bediirfnisse durch leicht erreichbare Pseudoziele oder noch
einfacher durch Konsum. Innere Zufriedenheit wird durch
dufleren Schein ersetzt.

Dies ist aus Sicht unserer Konsumgesellschaft auch nur
folgerichtig: Wiirde Einkaufengehen wunschlos gliicklich
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machen, wire das eine Katastrophe fir unser Wirtschafts-
system. Diese wunschlos gliicklichen Kunden wiirden ja
erst einmal nichts mehr kaufen. Es kénnten keine Wiinsche
mehr tiber den Kauf von Dingen befriedigt werden. Es geht
in unserer Gesellschaft also auch darum, Sehnsiichte zu
erzeugen, die sich durch Konsum befriedigen lassen. Diese
Befriedigung darf allerdings nur voriibergehend sein. Wenn
wir das neueste Smartphone kaufen, sind wir so lange zu-
frieden damit, bis es einen Nachfolger gibt. Dann beginnt
der Kreis, sich zu schliefen. Selbstverstindlich begehren wir
auch den Nachfolger und den Nachfolger des Nachfolgers.
Wir sind so niemals langfristig gliicklich. Unsere Gesell-
schaft basiert auf stindigem wirtschaftlichem Wachstum
und dieses Wachstum wird durch Konsum generiert.

Der Sinn und Zweck dieses Konsums ist nur auf den
voriibergehenden Kick, nicht auf langfristige Befriedigung
grundsitzlicher Bediirfnisse ausgerichtet — er kann uns also
gar nicht nachhaltig gliicklich machen. Allerdings tiberde-
cken Aktionen wie shoppen gehen oder Rauchen durch
kurzfristige Zufriedenheitsgefithle unser inneres Verlangen
nach Selbstverwirklichung. Wir reihen diese kurzen Mo-
mente durch stindige Wiederholungen dann aneinander
wie Perlen auf einer Schnur — viele kurze Kicks, bis wir
unsere grofen Sehnsiichte nicht mehr wahrnehmen.

Es ist uns wichtiger, von welcher Firma unsere Kleidung ist, als
innerlich wirklich zufrieden zu sein. Wir ersetzen Inhalt durch
Fassade. Es geht um den voriibergehenden Kick, nicht um an-
haltende Selbstverwirklichung.
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Focused Thinking: Uberwinden Sie lhre Prigung

Das Problem dabei ist, je 6fter wir uns unterordnen
und unsere Ziele den Vorstellungen anderer Menschen
(Vorgesetzte, Familie, Partner, Freunde etc.) anpassen,
desto schwieriger wird es fiir uns werden, aus diesem
Muster auszubrechen und damit zu beginnen, ein Le-
ben nach unserer Vorstellung zu planen und letztendlich
auch (Schritt fiir Schritt) umzusetzen. Es wird uns auch
immer schwerer fallen, uns iiberhaupt an das Leben zu
erinnern, welches wir immer leben wollten. Das Ergeb-
nis ist eine innere Unzufriedenheit, eine Sehnsucht nach
etwas Unbestimmten, der wir mit kaum geeigneten Maf3-
nahmen entgegenzuwirken versuchen (Einkaufen, Essen,
Rauchen, Computerspiele, etc.).

Doch warum ist dieser Zustand so schwer zu iiberwin-
den? Ein Aspekt ist, dass wir selbst gar nicht wissen,
was wir eigentlich wollen, weil wir immer nur nach dem
gestrebt haben, was man uns vorgesagt hat. Man fingt
also wieder bei null an und weif§ noch nicht einmal,
wie man herausfinden soll, was man eigentlich will. Wir
haben aber auch schon von Internalisierung, von Kon-
ditionierung oder von Prigung gehort. Allen liegt eine
stark wirksame Grundfunktion unseres Gehirns zugrun-
de: die Bahnung. Unser Gehirn arbeitet nur mit der
Verkniipfung von Nervenzellen. Das daraus entstehende
Netz bildet Wege, auf denen sich elektrische Ladungen
ausbreiten. Irgendetwas 16st einen Impuls aus, und die
Ladungen breiten sich tiber dieses Netz aus und erzeugen
ein bestimmtes Muster erregter Nervenzellen (neurona-
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les Muster). Je ofter ein bestimmtes Netz aktiviert wird,
desto leichter wird es wieder erregt, weil noch mehr
Nervenzellenverbindungen entstehen. Diese Erhohung
bestimmter Verbindungen wird als Bahnung bezeich-
net. Aus einer kleinen Verbindung wird also ein ganzes
Biindel von Verbindungen (aus dem Trampelpfad wird
ein breiter Weg, je mehr er genutzt wird). Und solche
Muster werden dann stindig aktiviert, weil es Verbin-
dungen aus vielen Richtungen® gibt. Mochten wir etwas
indern, miissen wir verhindern, dass dieses Muster aus-
gelost wird. Bis die Verdnderung im Gehirn stattfindet,
braucht es sehr lange, weil ein anderes Muster unzihlige
Male anstelle des alten Musters aktiviert werden muss.
Aus diesem Grund fallen wir meist immer wieder in un-
sere alten Muster zuriick (Atwood und MacKay 1994).

Das Paradoxe ist: Obwohl wir uns eigentlich anstren-
gen, es anderen Menschen recht zu machen, werden wir
selbst immer unzufriedener. Diese Unzufriedenheit leben
wir dann an eben diesen Menschen aus, denen wir es ei-
gentlich recht machen wollten, und der Effekt ist, dass
alle unzufriedener sind. Wiren wir in dieser Bezichung
egoistischer, wiirde es allen besser gehen. Wir wiirden uns
besser fithlen und dieses Gefiihl mit unserer Umwelt teilen.
Die Menschen in unserer Umgebung wiirden uns positiver
wahrnehmen und diese Empfindung mit uns teilen.
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4.6.3 Es heiBBt der Geist formt die Materie,
aber...

Zu glauben, wir stinden iiber der Materie, wire im besten
Fall ignorant, im schlechtesten Fall sogar gefihrlich. Wenn
wir mit dem bloflen Fuf$ gegen einen groflen Stein treten,
tun wir uns weh. Der Stein existiert — da gibt es wenig Dis-
kussionsspielraum. Genauso ist die Wand in der Regel wi-
derstandsfihiger als unser Kopf. Auch dies kann man im
Zweifelsfalle leicht selbst ausprobieren (wovon ich natiirlich
ausdriicklich abrate). Unser Fuf§ und unser Kopf interagie-
ren mit der Wand und dem Stein, weil alles Materie ist und
den gleichen Gesetzen gehorcht. Diese Sachlage dndert sich
auch dann nicht, wenn wir bedenken, dass der Stein und
die Wand alles andere sind als die duferliche Erscheinung,
die wir von diesem Stein und dieser Wand wahrnehmen.
In Wirklichkeit bestehen Stein und Wand aus Molekiilen,
diese wiederum aus Atomen, und auch die Atome bestehen
aus nochmals kleineren Einheiten. Alles in allem ist Materie
keine kompakte Sache, sondern ein Verbund aus kleinsten
Teilchen, aus Energie und aus sehr viel , leerem® Raum zwi-
schen diesen Komponenten. Trotzdem tut uns der Fuf§ weh,
wenn wir gegen diesen Haufen aus subatomaren Teilchen
(Stein) treten.

Allerdings bestehen wir nicht #ur aus Materie, sondern
auch aus Geist. Wir leben also einerseits als Bestandteil der
materiellen Welt und sind somit auch an deren Gesetze ge-
bunden. Andererseits existieren wir aber auch geistig, un-
abhingig von Rahmenbedingungen wie Raum und Zeit.
Genau hier sind unsere Méglichkeiten, denn unsere Vor-
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stellung von der Wirklichkeit formt unsere erlebte Realitit
und hat einen Einfluss auf die materielle Welt.

Im Prinzip ist das viel einfacher, als es sich anhért. Wir
kénnen uns beispielsweise ganz simpel vorstellen, dass der
besagte Stein nicht in unserem Weg liegt. Wir heben ihn
dann auf und legen ihn zur Seite — tatsichlich ist das nicht
sehr originell, dafiir aber effektiv: Unsere Gedanken haben
letztendlich dazu gefiihrt, dass der Stein nicht mehr im Weg
liegt. Oder wir stellen uns eine Tiir in der besagten Wand
vor und sorgen dann dafiir, dass jemand (wir selbst oder
ein Handwerker) diese Tiir in die Wand einftigt. Danach
kénnen wir quasi ,,durch die Wand® gehen (allerdings ohne
Naturgesetze ignorieren oder auf den Tunneleffekt hoffen
zu miissen). Die Einfachheit dieser Losungen soll nicht tiber
ihre Genialitdt hinwegtduschen. Es ist ndmlich ein weiterer
Trugschluss, dass diese Losungen ,billig“ sind. Zwar wire
eine rein auf geistigen Gesetzen beruhende Losung atem-
beraubend, aber was niitzt sie denn? Es reicht, wenn der
Stein aus dem Weg ist. Wenn Sie Ihr Leben dndern wollen,
dann miissen Sie wahrscheinlich keine vollkommen neue
Welt erschaffen, sondern einfach ein paar Steine aus dem
Weg riumen.

Die Losung ist also weder rein geistiger Natur, noch ist
sie nur materiell. Die Vorstellung, der Wunsch oder die
Idee sind die Basis fiir jede Problemldsung. Deshalb ist es
so wichtig zuerst das Denken zu dndern, denn aus einem
verinderten Denken folgt ein verindertes Handeln und
aus einem verdndertem Handeln folgt eine neue Reaktion
unserer Umwelt auf uns und unsere Aktionen. Der Geist
ist also die Grundlage fiir eine Losung. Auch wenn diese
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letztendlich eine sehr praktische Vorgehensweise sein sollte
(aber nicht muss).

Die hier beschriebenen Beispiele sind trotzdem sehr ele-
mentar und die vorgeschlagenen Losungswege zunichst ein-
mal wenig spektakuldr. Wahrscheinlich denken jetzt viele:
,Darauf wire ich auch allein gekommen. Allerdings: Wenn
es so trivial ist, warum riumen wir dann so oft den Stein
nicht einfach weg? Warum verschwenden wir immer wie-
der wertvolle Zeit und Energie mit dem Jammern tiber alle
die Steine, die wir auf unserem Weg finden? Im Prinzip ist es
wie mit dem berithmten Ei des Kolumbus: Wenn man erst
einmal weif$, wie es geht, sind die Dinge auf einmal véllig
klar: Wenn man seine Ziele kennt, stellt sich der Weg viel
einfacher dar.

Diese einfachen Beispiele stehen stellvertretend fiir je-
des beliebige Hindernis in jeden beliebigen Rahmen von
Regeln und Vorgaben: Es lisst sich, allein oder mit der ent-
sprechenden Hilfe, aus dem Weg riumen. Manchmal ist
der Losungsansatz einfach, wie bei dem Beispiel mit dem
Stein, und manchmal fillt uns auch nach langem Nachden-
ken keine Moglichkeit ein, das von uns wahrgenommene
Hindernis aus dem Weg zu riumen. Wir kénnen uns nun
um Hilfe bemiihen, uns selbst in die Lage versetzen, mit
dem Hindernis fertig zu werden (beispielsweise, indem wir
neue Fihigkeiten lernen), oder unsere Ziele neu definieren
und einen anderen Weg finden.

Das Wichtigste in einem solchen Prozess ist, sich tiber
seine Wiinsche klar zu werden (,Ich wiinschte, der Stein
wire nicht in meinem Weg®), die Wiinsche in genau de-
finierte Ziele zu tibersetzen (,,Ich werde jetzt den Weg frei-
machen®) und einen Mafinahmenplan (was: Stein autheben
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und zur Seite legen, wer: Ich, wann: jetzt) umzusetzen. Im
Prinzip funktioniert dies mit allen unseren Wiinschen ge-
nauso. Manchmal ist es ganz einfach und manchmal ist der
Stein vielleicht zu grof§, um ihn problemlos beiseite riu-
men zu kénnen. Dann miissen wir nach alternativen Wegen
suchen, ohne aber das eigentliche Ziel aus den Augen zu ver-
lieren. Beispielsweise konnte man Folgendes versuchen:

Beispiel
o Werkzeuge cinsetzen (Brechstange, Traktor),
e sich Hilfe holen (Freunde, Handwerker, Psychologe),

e den Stein in kleinere Teile zerlegen (Hammer, Dynamit,
phasenkoordiniertes Plasmagewehr),

e obige Punkte miteinander kombinieren,

e um den Stein herumgehen, dariiber klettern oder einen
Tunnel graben (war wirklich der Stein mein Ziel, oder der
Weg dahinter?).

~Focused Thinking: Denken Sie anders

Die Probleme sind oft genug durchaus vorhanden
(manchmal sind sie auch nur eingebildet), aber man kann
sie 16sen. Die Auffassung, es gibe keinen Ausweg ist
genauso falsch wie das ignorante Verleugnen von vorhan-
denen Barrieren (auch wenn diese Barrieren ,lediglich®
in unserer Vorstellung existieren). Eine Verneinung von
Umstinden ist nicht der richtige Weg, sondern die Trans-
formation von Winden in Tiiren, von Problemen in
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Chancen und von Wiinschen in Ziele und Aktivititen
und damit in reelle Méglichkeiten.
Materie ist ein Teil unserer Existenzebene, genauso wie
Probleme Teil unserer Existenzebene sind. Probleme
sind nicht dazu da, um uns aufgeben zu lassen, son-
dern um an ihnen zu wachsen. Auch der Geist ist Teil
unserer Existenz, und der kann Berge versetzen.
Fangen Sie an, anders zu denken, entdecken Sie neue
Losungswege und schrecken Sie nicht vor groflen Auf-
gaben zuriick: ,Der Mann, der den Berg abtrug, war
derselbe, der anfing, kleine Steine wegzutragen® (Konfu-
zius).

4.7 Zusammenfassung des Kapitels

Es gibt keine objektive und gemeingiiltige Wirklichkeit.
Jegliches Wirklichkeitsempfinden beruht auf Interpretati-
on von Sinneswahrnehmungen. Diese Interpretation sieht,
aufgrund von verschiedenen Lebenserfahrungen, bei jedem
Menschen anders aus. Die sogenannte Realitdt ist das Pro-
dukt unserer Wahrnehmungen und deren Interpretation
durch unser Gehirn. Wenn es also keine objektive Reali-
tit gibt, sind auch alle Barrieren ein Ergebnis individueller
Interpretation. Verindern wir diese Interpretation, lassen
sich Mauern in Tiiren verwandeln, Risiken in Chancen und
uniiberwindbare Hindernisse in Herausforderungen. Wir
haben es zu einem groflen Teil selbst in der Hand, ob wir
uns zu der Person entwickeln, die fihig ist, unsere eigenen
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Zielvorgaben zu erfiillen. Dazu miissen wir wissen, wohin
uns die Reise fithren soll, und aktiv an uns arbeiten. Es ist
auch manchmal notwendig, sich Hilfe zu holen, wenn man
alleine nicht weiterkommt.

4.8 Ubungen zur Zielerreichung

4.8.1 Praktische Ubung

Entwerfen Sie doch einmal eine Vision davon, wo Sie sich
realistischerweise in fiinf Jahren sehen wollen, wenn alles ab-
solut perfekt liuft. In mittelstindischen und grof3en Unter-
nehmen ist dies Standard (s. auch Kapitel Ziele). Vielleicht
haben Sie ja schon eine Vision fir sich gefunden, die Sie
begeistert?

4.8.2 Weiterflihrende Information

Materie lisst sich durchaus erstaunlich beeinflussen. Bei-
spielsweise wird beim Placeboeffekt dem Patienten eine
Substanz verabreicht, die keinerlei wirkungsvolle Kompo-
nenten enthilt. Trotzdem fiihrt die blofe Uberzeugung, es
wiirde sich um ein hochwirksames Medikament handeln, in
vielen Fillen zu einer Besserung der Beschwerden oder sogar
zur Genesung. Die Gedanken des Probanden (hier die posi-
tive Erwartungshaltung) haben einen direkten Einfluss auf
der Zellebene und verindern hier tatsichlich Materie. Ob
und mit welchem Wirkungsgrad dieser Effekt funktioniert,
hingt dabei von mehreren Faktoren ab. Entscheidend ist
aber immer die Einstellung des Patienten in Bezug auf die
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Wirksamkeit des Medikaments, die Behandlungsmetho-
de oder den behandelnden Arzt. So konnte nachgewiesen
werden, dass ein hoherer Preis des Placeboproduktes eine
stirkere Wirkung bei den Patienten erzielt. Die Konditio-
nierung (,, Was teuer ist, muss gut sein“) funktioniert auch
hier und beeinflusst die Wirksamkeit der Placebos entschei-

dend.

Ubung Suchen Sie im Internet oder in entsprechender
Fachlektiire nach ,,Placebo und Nocebo® und vertiefen Sie
Thr Wissen.
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5

Soll-Zustand

5.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

Sie erfahren, wie man herausfinden kann, was die personli-
chen Ziele sind. Es werden Werkzeuge vorgestellt, mit deren
Hilfe man an der Definition der eigenen individuellen Ziele
arbeiten kann. Wir sehen uns die Méglichkeit des Schei-
terns an und welche Rolle Sorgen in unserem Leben oft
spielen.

5.2 Wollen Sie ein Leben von der
Stange, oder ein
maBgeschneidertes?

Oft genug haben wir uns mit dieser Situation, so gut es geht,
arrangiert. Selbstverstindlich haben wir genug Entschuldi-
gungen parat, falls wir uns doch einmal vor uns selbst oder
anderen Menschen rechtfertigen miissen.

Trotzdem fiihlen sich viele Menschen unwohl. Irgendet-
was fehlt. Tief in ihrem Innern wissen sie, dass mehr mog-
lich wire oder dass der angezogene ,,Schuh® nicht passt. Das
Leben, das wir aktuell leben ist oft nicht das Leben, welches
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wir gerne leben wiirden. Eine tiefer gehende Auseinander-
setzung mit unseren Wiinschen und Zielen findet aber nicht
statt.

Die wichtigsten Fragen, die wir uns selbst stellen miissen,

sind deshalb:

e Ist das aktuelle Szenario wirklich schon alles, was fiir
mich erreichbar ist?

e Ist mein aktuelles Leben genau das Leben, welches ich
gerne leben mochte?

Was sind meine wirklichen Ziele?

e Erreiche ich echte Selbstverwirklichung, indem ich mir
und meinen Kindern einrede, was alles #ichr moglich ist?

e Erreiche ich eine groflere Zufriedenheit, indem ich meine
anspruchsvolleren Bediirfnisse (oder Wiinsche) einfach
aus meinem Masterplan streiche und ich es mir auf dem
Sofa bequem mache?

o Wer legt tiberhaupt fest, was fiir mich erreichbar ist?

e Werden wir ausschliefSlich durch die Konditionierung
(und Sozialisation) wihrend unserer Erziehung und den
gerade aktuellen Anschauungen der Gesellschaft defi-
niert, oder haben wir hier auch noch ein Wortchen
mitzureden?

Ich bin der festen Uberzeugung, dass es unsere eigene
Entscheidung ist, ob wir ein Leben in der Konformitit und
Anonymitit oder im Haus am Strand fiithren wollen, ein
langweiliges oder ein aufregendes Leben, ein durchschnitt-
liches oder ein erfiilltes Leben.
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Es ist lhre Entscheidung, ob Sie ein Leben fiihren wollen, das
sich durch Konformitat auszeichnet, oder eines, wie Sie es
sich schon immer gewiinscht haben. Es ist auch lhre Entschei-
dung, ob Sie ein langweiliges oder ein aufregendes Leben, ein
durchschnittliches oder ein erfiilltes Leben fiihren wollen.

Es ist moglich, die meisten unserer Ziele auch zu errei-
chen. Wir miissen dafiir an unseren Zielen arbeiten. Wie
wir bereits gesehen haben, haben sich die meisten Menschen
niemals ernsthaft mit einer Zieldefinition befasst.

Seine eigenen Ziele nicht zu kennen heifSt, nicht zu wis-
sen, wohin der Weg eigentlich geht. So gesehen ist jeder Weg
der richtige (oder eben der falsche). HeifSt es nicht: ,Alle
Wege fiithren nach Rom*? Stellen Sie sich aber die Frage, ob
Sie tiberhaupt nach Rom wollen und nicht vielleicht nach
New York, Berlin oder irgendwo an den Strand oder in die
Berge.

Viele ersetzen das Bediirfnis nach mentalen Zustinden
wie Zufriedenheit, Gliick und Ausgeglichenheit durch ma-
terielle Dinge. Die teure Uhr gibt uns fiir eine kurze Zeit ein
Machtgefiihl und erfiillt voriibergehend unser Bediirfnis,
gliicklich zu sein. Andere Menschen sehen diesen vermeint-
lichen Wohlstand und reagieren dementsprechend auf uns.
Dies wiederum fithrt dazu, dass wir uns tiberlegen fiihlen.
In der Regel folgt die Erniichterung jedoch recht schnell.
Unser kurzes Uberlegenheitsgefiihl ist nicht das, wonach
wir tatsichlich streben. Dariiber hinaus bindet uns Besitz
lingerfristig. Statt uns besser zu fiihlen, fithlen wir uns
schlechter. Der reine Besitz materieller Dinge erzeugt nicht
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die gewiinschte dauerhafte Befriedigung unserer innersten
Bediirfnisse.

Wie lange freuen Sie sich tiber etwas neu Gekauftes?
Wenn Sie ehrlich sind, ist der Effekt doch nach ein paar
Wochen spitestens weg. Vielmehr bleibt die Leere, und
man strebt unbewusst schon wieder nach etwas Neuem.

Eigentlich geht es darum, was es fiir uns bedeutet, wenn
wir uns bestimmte Dinge leisten konnen: finanzielle Unab-
hingigkeit, eine gewisse Freiheit, sich Wiinsche erfiillen zu
konnen, die nur bedingt materieller Art sind (beispielsweise
Reisen oder einer Titigkeit nachzugehen, die zwar erfiillend
ist, aber mit der sich kein oder nicht genug Geld verdie-
nen ldsst). Um ein wenig von dieser Freiheit erfahren zu
konnen, kaufen wir uns materielle Dinge, die diese Freiheit
reprisentieren. Damit arbeiten wir aber #zicht an unseren
eigentlichen Zielen und motivieren uns auch nicht nach-
haltig. Wir handeln also kontraproduktiv.

Die Freiheit, sich Wiinsche erfiillen zu kdnnen, um zu reisen
oder einer Tatigkeit nachgehen zu kénnen, die zwar in hohem
MaBe befriedigend, aber schlecht bezahlt ist, lasst sich nicht
durch Konsum und Statussymbole kompensieren.

Ist es wirklich die Harley, die wir unbedingt haben wol-
len, oder doch eher dieses Gefiihl von Freiheit und Unab-
hingigkeit, welches sich vielleicht auch auf andere Weise
verwirklichen lisst? Geht es uns wirklich um dieses grof3e
Haus oder lediglich um einen Platz fiir uns und um Ru-
he vor dem ganzen Lirm? Wollen wir diesen supergrofien
Fernseher und die Spielekonsole, oder wollen wir einfach
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nur weg aus dieser Realitit in eine andere Welt, in der wir
unser Leben selbst bestimmen und unsere eigenen Entschei-
dungen treffen kénnen?

Doch woher sollen wir wissen, was uns wirklich gliick-
lich machen wiirde? Wir werden von zahlreichen Akteu-
ren mit angeblichen ,,Gliicklichmachern® bombardiert: Die
Werbung preist uns beliebige Produkte an, der Arbeitgeber
winkt mit der Karriere, die Politik empfiehlt uns zahllose
Zusatzversicherungen. Tatsichlich sollten wir uns bei jedem
Angebot fragen, ob nicht der Anbieter den groferen Nutzen
hat und uns nur unser Geld mit einem hohlen Versprechen
aus der Tasche ziehen will.

Focused Thinking: Was wollen Sie?

In der Regel konnen die wenigsten Menschen die Frage,
was sie eigentlich wollen, aus dem Stegreif beantworten.
Wir setzen uns daftir viel zu wenig mit uns selbst und
unseren Zielen auseinander. Unsere eigenen Vorstellun-
gen verschwinden zu oft hinter den Kompromissen, die
wir stindig eingehen (miissen) und den mehr oder weni-
ger vorhandenen Sachzwingen. Mit der Zeit machen wir
immer mehr das, was andere Menschen von uns erwar-
ten (Sozialisation). Unser personliches Gliick tritt dabei
in den Hintergrund.

Der erste Schritt auf dem Weg in unsere eigene Wirk-
lichkeit ist herauszufinden, was wirklich unsere Ziele
sind — und zwar losgelést von allen Kompromissen,
die wir meinen, eingehen zu miissen.
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Sobald wir wissen, wohin die Reise gehen soll, folgt die
Planung, wie wir diese Ziele erreichen konnen. Basis fiir
eine Zielerreichung ist dabei zuerst die unbedingte Fo-
kussierung auf diese Ziele.

Viele von uns haben eine Erziehung genossen, in der das
Traumen, das Nach-den-Sternen-Greifen, unerwiinscht war
und ein Streben nach Visionen licherlich gemacht wurde.
Hand aufs Herz: Was wiirden Sie Thren Kinder sagen, wenn
diese Ihnen mitteilen, sie wiirden gerne Erfinder, Rockstar
oder Philosoph werden? Die meisten von uns wiirden wohl
still bis 10 zdhlen und danach mit allen zur Verfiigung ste-
henden Argumenten versuchen, die Kinder von etwas an-
derem zu tiberzeugen. Falls das nicht gelingt, wiirden einige
wahrscheinlich zu Drohungen tibergehen (,Solange du die
Fiifle unter meinen Tisch streckst, machst du, was ich dir
sage!“ oder ,,Okay, 3 Jahre Hausarrest!“) und danach anfan-
gen zu jammern (,,Bitte, bitte, tu das nicht!“). Der Mensch
orientiert sich an seinem sozialen Umfeld, und eine Abwei-
chung davon fiihrt zu Unsicherheit, meist zu Achtung und
Spott, und stellt ein Risiko dar. Aus dieser Angst entschei-
den wir uns meist fiir die ,normale®, aber sichere Variante.

Unsere Kinder lernen, dass hochgesteckte Ziele nicht er-
reichbar sind, und schrauben so ihre Zielvorstellungen im-
mer weiter herunter: aus Rockstar wird irgendein beliebiger
Job. Interessanterweise findet diese kategorische Ablehnung
nur so lange statt, bis jemand den Gegenbeweis antritt und
seine hochgesteckten Ziele verwirklicht hat. Danach sieht
die Welt dann auf einmal ganz anders aus, frei nach dem
Motto:
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.Es ist solange unmdéglich, bis es jemand macht.”

Beispiel

Bevor die Briidder Wilbur und Orville Wright ihren Flugappa-
rat, den , Flyer®, bauten und das Gegenteil bewiesen haben,
hiefd es, dass nichts, was schwerer als Luft sei, jemals fliegen
wiirde:

Am Vormittag des 17. Dezember 1903 schwang sich Or-
ville Wright, nach Jahren harter Arbeit und unzihligen Fehl-
schligen, mit dem ,Flyer” in die Liifte. Orville flog damals
ganze 12 Sekunden lang und legte dabei 37 Meter zuriick.
Wilbur schaffte direkt danach sogar einen Flug von 59 Sekun-
den Linge und 260 Meter Flugstrecke. Der ,Flyer bestand
vorwiegend aus Holz mit einer Stoffbespannung, und sein
Fluggewicht betrug 340 Kilogramm — er war also erheblich
schwerer als Luft. Zwar gab es schon vor dem Flug des , Flyers*
einzelne Flugapparate, die ,,schwerer als Luft“ waren und de-
nen es zumindest gelungen war, vom Boden abzuheben, aber
erst die Erfindung der Briider Wright verhalf dem Motorflug
zum Durchbruch. Die Briider haben es vor allem geschafft,
die Idee einer Flugmaschine zu einem brauchbaren und ver-
kaufbaren Flugzeug weiterzuentwickeln. Nachdem nun der
praktische Beweis angetreten war, dass sich die Vision von Or-
ville und Wilbur Wright in die Praxis umsetzen lief3, waren die
Briider auf einmal gefeierte Luftfahrtpioniere und Visionire.

Leider hat man aus solchen Erfolgsgeschichten bisher
kaum etwas gelernt. Dementsprechend gelten weiterhin
viele Visionire als Spinner und deren Projekte als undurch-
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fuhrbar — zumindest solange, bis sie den Gegenbeweis
antreten und ihre Vision verwirklichen. Sollten Sie ein-
mal versuchen, in Europa eine Finanzierung fiir eine neue
Geschiftsidee zu erhalten, werden Sie feststellen, dass dies
nicht gerade einfach ist. Solange Sie noch nicht gezeigt
haben, dass sich mit Threr Idee tatsichlich Geld verdienen
lasst, erhalten Sie in der Regel Absagen. Problematisch hier-
bei ist, dass es oft erst einer Investition bedarf, um beweisen
zu koénnen, was die Idee wirklich wert ist. Hier beifSt sich
die Katze in den Schwanz: keine Investition, kein Produkt —
kein Produkt, keine Investition. Das ist schade. Auf diese
Weise gehen der Menschheit sicherlich einige interessante
Erfindungen verloren. Es ist gut, dass neuerdings Crowd-
fundingplattformen auch Projekten eine Chance bieten, die
noch nicht bis zur Marktreife entwickelt werden konnten.

Focused Thinking: Wir lernen nur, was nicht geht

Falls Sie eine gute Idee haben und diese bisher nicht ver-
kaufen konnten, verlieren Sie nicht den Mut, sondern
bleiben Sie unbedingt dran. Fast alle Erfinder mussten
sich erst einmal durchsetzen und irgendwie beweisen,
dass die Erfindung funktioniert. Bleiben Sie hartnickig,
suchen Sie sich Verbiindete, glauben Sie fest an den Er-
folg und lassen Sie sich durch Misserfolge nicht aus der
Bahn werfen.

Wir lernen nicht was geht, sondern wir lernen, was nicht
geht, und miissen unsere Umwelt dann mithsam und oft
im Alleingang davon tiberzeugen, dass es doch geht.
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Die Architekten unseres Lebens, unserer Realitit, sind al-
so oft genug nicht mehr wir selbst. Es gibt einen grofien
Masterbauplan, der uns allen ganz genau sagt, was machbar
ist und was nicht. In der Reihenhaussiedlung ist noch eine
Liicke frei, und die ldsst sich nur auf eine genormte Art und
Weise fiillen. Unser eigenes Haus muss sich in die Liicke
einpassen und moglichst genauso aussehen wie die Hauser
unserer Nachbarn. Eine Abweichung von diesem Bauplan
verschandelt die ganze Gegend und wird deshalb nicht ge-
nehmigt. Die Gesellschaft bevorzugt Herdentiere und keine
einsamen Wolfe. Konformitit sichert sozialen Frieden, ver-
hindert aber individuelle Entfaltung und Fortschritt!

Wir werden in ein fertiges soziales und stark wirtschaft-
lich geprigtes System geboren. In diesem System sind Rol-
len definiert, die die Nachkommenden {ibernehmen miis-
sen, damit das etablierte System weiter funktioniert. Es gibt
eine Abstufung von Wohlstand, in die man iiber familidre
Herkunft oder Beruf eingeordnet wird. Schon der Schulab-
schluss bestimmt, was man werden kann (Allokation und
Selektion). Nicht jeder kann (nach der geltenden Denk-
weise!) vermdgend sein. Also muss vielen ein niedrigerer
Standard zugewiesen werden — nicht zuletzt miissen ja auch
viele ,,niedrigere Aufgaben erledigt werden (Fend 20006).

Die meisten Menschen setzen sich schon deshalb kei-
ne groflen Ziele im Leben, weil sie Angst davor haben, zu
scheitern. Das bedeutet gleichzeitig leider auch: Die meis-
ten Menschen haben keine Chance auf den Hauptgewinn,
denn sie kaufen erst gar kein Los. Viele lassen auch nicht
zu, dass sich andere Menschen ein grofles Ziel setzten —
kurioserweise aus Angst, es konnte tatsichlich verwirklicht
werden. Der Mensch hat das Bediirfnis, in seinem Umfeld
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den héchsten Status zu haben. Sollte jemand etwas riskieren
und gewinnen, dann hat er einen héheren Status. Seien Sie
also misstrauisch, wenn andere Sie kritisieren. Sollten Sie
etwas wagen und dann Erfolg haben, miissten Thre Kritiker
eingestehen, dass sie unrecht hatten, denn:

Man kann seine Wiinsche wahr werden lassen!

Genauso genormt wie unser Haus und unsere Kinder
sollte auch unser Lebenslauf sein. Am liebsten ist den meis-
ten Personalern eine runde und stimmige Historie. Ecken
und Kanten miissen geschliffen, begriindet, verkauft oder
gar weggelassen werden. Niemand nimmt sich die Zeit,
Sie genau anzuschauen, Sie miissen perfekt wirken und das
nach der geltenden Norm. Am besten, es ldsst sich eine
Schablone an jeden Lebenslauf anlegen. Das Leben fiihrt
uns idealerweise zielgerichtet und auf schnurgerader Auto-
bahn in eine Zukunft, in der wir einen uns zugewiesenen
Platz in der Gesellschaft einnehmen. Wer hieran Anstof$
nimmt, ist ein Querulant. Es gibt keinen Spielraum fiir
Irrttimer und kein Verstindnis fiir gescheiterte Versuche,
seine eigenen Vorstellungen in die Tat umsetzen — Risiko-
freude zahlt nur etwas, wenn man gewonnen hat, ansonsten
ist man ein Versager. Man zeigt damit letztendlich nur sei-
ne Unzuverldssigkeit. Und welche Firma interessiert sich
schon fiir unzuverlissige Mitarbeiter? Es ist fiir Recruiter
wesentlich sicherer, Kandidaten auszuwihlen, die ,funk-
tionieren®. Niemand erwartet einen Uberﬂieger, aber alle
erwarten einen ,,Funktionierer®. Besser also keine Experi-
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mente wagen und die vermeintlich problemlose Variante
wihlen.

So zumindest versucht es uns unsere gesellschaftliche
Konditionierung zu vermitteln. Aber Achtung: Sie ent-
scheiden, wie Thre Realitit aussieht. Sie miissen mit dieser
Entscheidung eventuell ein Leben lang klar kommen, sie
tragen auch die Konsequenzen Ihrer Entscheidungen.

Tipp Bei Bewerbungen sollte man versuchen einen Bogen
um die Personalabteilungen zu machen und die Entscheider
in den Fachabteilungen und/oder in der Geschiftsleitung
direkt anzusprechen — diese schauen nicht so sehr darauf,
ob der Lebenslauf technisch korrekt ist, sondern ob der/die
Kandidat(in) in eine Liicke passt.

5.3 Definieren Sie lhre Ziele

Werden Sie also zu Ihrem eigenen Realititsarchitekten, und
erstellen Sie einen eigenen Plan Threr Zukunft. Entwerfen
Sie das Leben, welches Sie unbedingt leben wollen, und
fokussieren Sie sich dann auf die Umsetzung Threr Vorstel-
lungen. Werfen Sie dazu alte Konditionierungen iiber Bord
und erinnern Sie sich an Thre Vision eines lebenswerten Le-
bens. Was wollten Sie schon immer sein? Wie wollten Sie
schon immer leben? Nehmen Sie sich genug Zeit fiir eine
Antwort. Ihre Ziele sollten Sie begeistern und in Thnen eine
Art Aufbruchsstimmung wecken. Wenn Sie es kaum noch
erwarten konnen, endlich anzufangen, dann sind Sie auf ei-
nem guten Weg.
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Werden Sie zum Architekten lhrer Realitat!

Dazu miissen wir uns zuerst einmal mit unseren Vorstel-
lungen genau auseinandersetzen. Wie soll unser Traumhaus
einmal aussehen? Wo steht es, wie viele Fenster und Tiiren
bauen wir ein, hat es einen Garten, eine Dachterrasse und
eine grofle Garage? Wir miissen also unser Ziel recht genau
kennen, um diesen Plan zeichnen zu kénnen. Das geht in
der Regel nicht von heute auf morgen. Unser Glaube an die
vermeintlich absolute Realitit ist dafiir zu tief in uns veran-
kert.

In meinem Buch (Peter Postinett) Der Eklipse-Effekt habe
ich ein sehr gutes Hilfsmittel vorgestellt, mit dem sich unse-
re Ziele detailliert darstellen lassen: Pin- oder Magnetwin-
de, an die man Fotos, Uberschriften oder einzelne Worter
heften kann, um Ziele anschaulich zu machen. Sie erhalten
auf diese Weise mit der Zeit einen guten und reflektierten
Uberblick tiber das, was Thnen wirklich wichtig ist.

Wir fangen also mit einer Vision an und statten sie nach
und nach mit mehr Details aus. Dazu orientieren wir uns
nicht an dem, was unser Leben bisher ausgemacht hat, was
wir gelernt haben oder was uns konditioniert hat. Fithlen
Sie sich frei, auch rosarote Pliischeinhdrner, Luxusvillen und
Mondreisen in Ihren Katalog mit aufzunehmen. Lassen Sie
TIhrer Fantasie freien Lauf. Mit der Zeit werden die Wiin-
sche verschwinden, die fiir eine anhaltende Zufriedenheit
mit dem Leben doch nicht so wichtig sind. Sie konnen auf
diese Weise Ihre Wiinsche sammeln und transparent ma-
chen. Sie erkunden Thre Triume und haben sie bildlich vor
sich. Sie machen sie sich bewusst und kénnen sie zum ersten
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Mal klar vor Augen sehen. Und Sie kénnen Ihre Visionen
dann kritisch betrachten, aussortieren, umsortieren, verin-
dern und erginzen.

Grundsiwzlich gile: Je priziser Sie das Ziel definieren
konnen, desto bessere Chancen haben Sie, das gesetzte Ziel
zu erreichen. Definieren Sie dabei nicht nur das eigentliche
Ziel, sondern auch moglichst viele Begleitumstinde, wie
beispielsweise wann Sie Thr Ziel erreichen wollen. Wenn
Sie sich beispielsweise vornehmen, ein bestimmtes Haus zu
kaufen oder zu bauen, beschreiben Sie das Haus so genau
wie moglich. Versuchen Sie auch einzugrenzen, wo sich das
Haus befinden soll, und legen Sie sich einen machbaren
Zeitplan zurecht. Beachten Sie dabei, sich nicht selbst so
unter Druck zu setzen, dass es fiir Sie demotivierend wird.
Ein gewisser Druck ist hilfreich, zu viel Druck ist kontra-
produktiv. Wenn es sich um wirkliche Ziele handelt, werden
Sie von ganz alleine fiir eine gewisse Dringlichkeit sorgen.

Wir kénnen uns mit der Zeit eine Wirklichkeit erschaf-
fen, die erheblich niher an unseren Visionen, Wiinschen
und Vorstellungen einer lebenswerten Welt ist. Wir haben
es in der Hand, eine Realitit zu gestalten, die bunter, freier
und grofiziigiger ist — eine alternative Wirklichkeit, die uns
erfiillter und zufriedener macht.

Fragen Sie sich im Detail ,,Wo will ich hin?“ und beant-
worten Sie ganz ehrlich die Frage: ,Wo bin ich jetzt?“ Die
Differenz zwischen dem Hier und Jetzt und Threm Ziel ist
der Weg, der zuriickgelegt werden muss. Auch wenn dieser
Weg lang erscheint, sollte uns das nicht erschrecken. Jeder
Schritt, den wir gehen, bringt uns niher an unsere Ziele.
Endlich wissen wir, was wir wirklich wollen und machen
den ersten (den wichtigsten) Schritt. Elementar ist es, dass
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Ihre groflen Ziele in kleine Schritte zerlegt werden, sonst
werden Sie kaum Erfolge auf Threm langen Weg haben
und gar nicht merken, wie Sie vorankommen. Sie brauchen
Wegmarken, auf die Sie zugehen kénnen, damit Sie sich
iiber Fortschritte freuen kénnen.

Focused Thinking: Was bringt mich weiter?

Je anspruchsvoller unsere Ziele sind, desto wahrscheinli-
cher wird es, dass sich Probleme ergeben, denen wir uns
stellen miissen. Wir miissen Kompromisse eingehen und
verhandeln. Vor allem, wenn unsere Ziele eher immateri-
eller Art wie beispielsweise ,,Familie“ oder ,,Freundschaft®
sind, miissen wir uns natiirlich mit den Vorstellungen un-
serer Partner und Freunde auseinandersetzen und diese
auch ernst nehmen.

Die Frage, die wir uns vor einer wichtigen Entscheidung
stellen sollten, ist: , Welche Option bringt mich meinem
Ziel niher?*

Es geht also darum, Ziele zu definieren, und danach
einen Plan, eine Strategie, zu entwickeln, wie wir die-
se Ziele erreichen wollen. Wir fokussieren uns auf diese
Ziele und arbeiten konsequent an deren Verwirklichung,
indem wir Aktionen ausfiihren, die in irgendeiner Wei-
se diese Ziele unterstiitzen und Aktionen vermeiden, die
uns nicht bei der Zielerreichung helfen oder sogar hin-
derlich wiren.

Viele Firmen haben sich eine Vision als Fernziel gesetzt,
beispielsweise Marktfiihrer in einem speziellen Markseg-
ment oder die bekannteste Marke in einem Land zu werden.
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Als Privatperson hat man andere Ziele, aber im Grunde ge-
nommen liuft es auf das Gleiche hinaus: Ich habe eine
Vision, die mich motiviert, die — mit grofler Anstrengung
und der notigen Prise Gliick — umsetzbar erscheint. Diese
Vision wird zu unserem Motor. Wir richten unser Handeln
darauf aus, genau diese Vision umzusetzen, und tun alles
dafiir, sie Realitit werden zu lassen. Auch hier gilt wieder:
Wir miissen uns zuerst Klarheit dariiber verschaffen, ob
diese Vision auch tatsichlich das ist, was wir uns wiinschen.
Nicht selten stellt man erst, wenn man sein Ziel erreicht
hat, fest, dass man gar nicht gliicklicher und zufriedener
ist, als man es vorher war. Es stellt sich stattdessen eine
gewisse Leere ein, weil man jetzt noch nicht einmal ein Ziel
hat, auf welches man hinarbeiten kann. Man hat sich quasi
selbst seiner Vision beraubt, indem man diese verwirklicht
und gleichzeitig festgestellt hat, dass diese Vision doch kein
wirkliches Ziel war. Dann hilft nur, sich die Zeit zu nehmen
und neue Ziele zu definieren.

5.4 Erstellen Sie einen
MaBnahmenplan

Neben der Vision gibt es auch einen Mafinahmenplan, der
idealerweise den Weg beschreibt, wie man seine Vision er-
reichen mochte. Es geht also nicht darum, sich in Tagtriu-
mereien zu verlieren, sondern seine Ziele zu identifizieren
und sich danach einen Plan zurechtzulegen, wie man die-
se Ziele erreichen will. Es reicht nicht aus, lediglich seine
Einstellung oder seine Ansichten zu verindern. Wir miis-
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sen ebenfalls unser Verhalten der verinderten Einstellung
anpassen, eine Umsetzungsstrategie entwickeln.

Eine Traumerei besteht losgelést von jeglicher Umsetzungs-
strategie, eine Vision wird durch eine solche Strategie prinzi-
piell erreichbar und unterscheidet sich dadurch essenziell von
jeglicher Traumerei.

Den Traum, Millionir zu sein, haben zwar viele Men-
schen, doch die meisten tun nichts dafiir, um ihn Realitit
werden zu lassen.

Ziele sollten auch Visionen sein. Wenn ich mir vorneh-
me, nichstes Jahr 3 % mehr Umsatz zu generieren, werde
ich in den meisten Fillen — wenn tiberhaupt — auch nur
3% mehr Umsatz machen. Wenn meine Vision aber ist,
in 5 Jahren Marktfiihrer zu sein, muss ich eventuell 100 %
mehr Umsatz generieren. Hier werden jetzt viele mit dem
Kopf schiitteln und dies als unrealistisch abtun. Es kommt
in unserer Erfahrung nicht allzu hiufig vor, dass jemand von
einem Jahr auf das andere 100 % mehr Umsatz macht. Weil
wir es nicht kennen, halten wir es fiir nicht méglich. Da-
bei ist dies gar nicht so ungewohnlich, wie es sich zunichst
anhort. Wenn Sie bei Google ,,100 Prozent Umsatzsteige-
rung” eingeben, erhalten Sie etwa 60.000 Treffer (Stand Ja-
nuar 2014). Viele Links fithren tatsichlich zu Beispielen, in
denen Firmen ihren Umsatz in relativ kurzer Zeit um 100 %
oder mehr gesteigert haben.

Die Grenzen werden oft von uns selbst gezogen. Unse-
re Erfahrungen, unsere Sinne, unsere Konditionierungen,
die Meinungen unserer Mitmenschen, unser Elternhaus —
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all dies sind letztendlich Puzzleteile eines ganz individuel-
len Konstrukts, welches wir umgangssprachlich als Realitit
oder Wirklichkeit bezeichnen. Dabei verwenden wir Mit-
telwerte. Ein Umsatzsprung von 3 % ist glaubhaft, weil wir
schon hiufig davon gehort haben, und auflerdem ist ein sol-
ches Ziel bequem, weil wir uns damit nicht selbst unter allzu
hohen Druck setzen oder uns dem Spott unserer Kollegen
ausliefern. In unserer Gesellschaft wird leider ein Nichter-
reichen des proklamierten Zieles unweigerlich mit Versagen
gleichgesetzt. Das ist ein grofSer Irrcum.

Beispiel

Ich habe folgende Geschichte in einer Firma selbst erlebt:
Ich arbeitete in einem mittelstindischen Unternehmen.
Wir waren gerade in der heiffen Budgetplanungsphase. Ei-
ner unserer Gebietsleiter (A) gab in seinem Budgetplan eine
Umsatzerhdhung von 1,5 % als realistische Einschitzung fiir
das kommende Jahr an — die Zeiten sind hart, und das Geld
liegt nicht mehr auf der Strafle (ob es das iiberhaupt jemals
getan hat, bezweifle ich). Der Gebietsleiter eines angrenzen-
den Gebiets in Deutschland (B) meinte damals, er schaffe
durchaus auch 10 bis 12 % Umsatzsteigerung, wenn einige
Voraussetzungen, wie beispielsweise eine stirkere Marketing-
unterstiiczung, erfillc wiirden — und zwar ohne die Preise
zu senken. Die Budgets wurden mit einigen Diskussionen
verabschiedet. Am Ende des kommenden Jahres hatte Auflen-
dienstler A die prognostizierten 1,5 % um 0,3 % tbertroffen
und erhielt dafiir einen Pokal. Auflendienstler B hatte den
Umsatz ,nur um 5% gesteigert und somit sein Budget-
ziel deutlich verfehlt. Man hat ihn zwar gelobt, aber von
da an kaum noch ernst genommen, wenn iiber Ziele und
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Budgets gesprochen wurde. Die in den Umsatzstatistiken aus-
gewiesene Plan-Ist-Differenz war einfach zu groff. Von da an
wurden die Meinungsiuf8erungen dieses Gebietsleiters mit ei-
nem Scherz tiber sein nicht erreichtes Ziel quittiert, bis er kurz
darauf gekiindigt hat (und die Firma eines ihrer grof§ten Ta-
lente verloren hat).

Das ist natiirlich nicht gerecht, denn B hat den Umsatz ja
deutlich mehr gesteigert als sein Kollege A. Dartiber hinaus
hat Auf8endienstler B eventuell viel mehr zur Umsetzung der
Unternehmensvision beigetragen. Die Regel sagt aber: ,,Gib
realistische Zielvereinbarungen ab.“ Was immer mit ,realis-
tisch® auch gemeint sein mag. Es ist besser, die Vorhersage
einzuhalten, als nach den Sternen zu greifen und ,nur® auf
dem Mond zu landen. Auendienstler B hat diese Regel ge-
brochen und wurde dafiir ,,bestraft“ (schliefflich waren seine
Umsatzauswertungen das ganze Jahr tiber im roten Bereich —
zumindest im Vergleich zum Plan). Wer diese Regel eigentlich
aufgestellt hat und ob sie in diesem Fall sinnvoll angewendet
werden kann, ist offensichtlich irrelevant. Im Normalfall wird
ein Mitarbeiter wie Auflendienstler B niichstes Jahr ebenfalls
ein ,realistisches® Ziel abgeben, welches natiirlich deutlich
unter den ambitionierten Vorlagen des vergangenen Jahres
liegt, aber relativ sicher zu erreichen ist (oder er wird kiindi-
gen). Ein Mitarbeiter wie Gebietsleiter A weif8 wahrscheinlich
ebenfalls sehr genau, was geht und was nicht geht. Er kann
die 1,8% erreichen, ohne sich dafiir allzu sehr anstrengen
zu miissen. Wenn er dazu einen Plan von nur 1,5 % abgibt,
prisentiert er sich aufSerdem noch sehr gut selbst. Den Scha-
den hat das Unternehmen, welches Planungsgenauigkeit tiber
Pioniergeist stellt und den Zielerreichungsgrad an Planwer-
ten festmacht und nicht am Potenzial (selbstverstindlich muss
man das Kostenbudget dann dem erhéhten Risiko anpassen).
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In solchen Situationen stelle ich mir immer folgende Fra-
ge:

e Wenn es moglich war, dieses oder jenes Ziel zu erreichen,
wire es dann vielleicht auch moglich gewesen, ein viel an-
spruchsvolleres Ziel zu erreichen? Warum probieren wir
es nicht aus?

Wir miissen dazu natiirlich unsere Sichtweise indern und
ein Scheitern als wahrscheinlicher einkalkulieren. Wenn
man sich aus Angst davor, sich zu blamieren oder zu schei-
tern, keine wirklichen Ziele setzt, kann man es im Prinzip
auch gleich lassen.

Um Visionen umsetzen zu kénnen, muss man unweiger-
lich das Risiko einkalkulieren, das sich die Dinge nicht wie
geplant entwickeln. Davon sollte man sich aber nicht ab-
halten lassen (Frustrationstoleranz). Wichtig ist, aus dem
Versuch zu lernen, seine Bemithungen zu intensivieren und
es wieder zu versuchen — entwickeln Sie Abwehrkrifte fiir
Misserfolge. Im Prinzip ist alles, was wir tun, mit einem Ri-
siko behaftet. Die Entscheidung fiir das eine oder fiir das
andere Ziel basiert oft auf unserer Einschitzung, welches
Risiko unserer Meinung nach kalkulierbarer und beherrsch-
barer ist und in welchem Verhiltnis dieses Risiko zu dem
zu erwartenden Ergebnis steht. Unsere Entschuldigung im
Falle eines Scheiterns ist die Unvorhersehbarkeit der spezi-
ellen Umstinde. Ich habe alles richtig gemacht, das Risiko
war kalkulierbar. Die Umstinde haben sich einfach nicht an
meine Vorhersage gehalten. Viele Menschen nehmen sich
bietende Moglichkeiten nicht wahr, weil sie Angst haben zu
versagen, weil das Risiko vielleicht nicht doch so kalkulier-
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bar ist, wie sie es gerne hitten, und weil sie fiirchten, sich
zur Zielscheibe fiir den Spott anderer Menschen zu machen.
Ich meine, diese Menschen verzichten aus purer Angst auf
die Erfullung ihrer Traume. Versuchen Sie es, und wenn Sie
hinfallen, stehen Sie auf und versuchen Sie es noch einmal.

Wir sind keine Verlierer, wenn wir scheitern. Wir sind Verlie-
rer, wenn wir es nicht versuchen.

Info-Kasten: ,,Resilienz”

Als Resilienz wird die Eigenschaft von Menschen ver-
standen, mit Problemen und Belastungen erfolgreich
umzugehen. Es geht um die Faktoren, aufgrund derer
manche Menschen an einer Krise scheitern und andere
nicht. Dabei gibt es keine klaren Mafinahmen, die resi-
lient machen. Es geht mehr darum, welche Einstellung
und Denkweisen man hat, welche Verhaltensweisen man
abrufen kann und wie frei oder festgelegt man ist. Vie-
le Denkweisen erwerben wir, z. B. ,Man kann ja doch
nichts indern“. Andere erleichtern uns das Leben, z. B.
»Ich bin halt so®. Eine wichtige Rolle spielen Bewertun-
gen: Ist ein Fehler gleich ,eine Katastrophe®, oder ist es
nur ,,bléd gelaufen? Viele Menschen haben auch gelernt,
ihre Fehler zu vertuschen oder gut zu verkaufen, andere
versinken vor Scham im Boden und leiden noch Tage
darunter (Wunsch 2013).
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Focused Thinking: Sorgen sind sinnlos

Wenn ich mir ernsthaft tiberlege, wie viel Prozent aller
Sorgen, die ich mir jemals gemacht habe, berechtigt wa-
ren, komme ich vielleicht auf 2 oder 3 %. Mindestens
97 % aller Sorgen waren also unnétig. Ich habe Zeit und
Kraft damit vergeudet, mir Szenarien auszumalen, die
nicht eingetreten sind und auch niemals eintreten wer-
den, anstatt meine Kreativitit auf die Erreichung meiner
Ziele zu verwenden. Ich habe Szenarien erfunden, die
mich demotiviert und frustriert haben.

Ich denke, ich bin damit in guter Gesellschaft. Die
meisten Menschen geben negativen Gedanken zu viel
Gewicht und sorgen sich um Dinge, die niemals gesche-
hen werden. Dieses Verhalten habe ich in ganz Europa
beobachten kénnen, allerdings ist es in Deutschland ganz
besonders ausgeprigt. Nicht umsonst sind wir Deutsche
so iiberversichert. Es scheint tatsichlich Teil unserer Kul-
tur zu sein, ,vor-zu-sorgen (ganz im Sinne von: ,Ich
mach mir schon mal Sorgen, wird schon fiir irgendetwas
gut sein ... ).

5.5 Sorgen und Angste

Vorauszuplanen ist bis zu einem gewissen Grad ja auch gut
und richtig, nur wird dieses Verhalten leider sehr oft iiberzo-
gen, und dann ist es natiirlich kontraproduktiv. Wir erfin-
den aufgrund personlicher Wahrscheinlichkeitsberechnun-
gen Horrorszenarien und fangen an, uns schlecht zu fiihlen.
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Dieser Schmerz ist unnotig, da er nicht auf tatsichlichen
Sachverhalten beruht, sondern stattdessen auf lediglich ein-
gebildeten oder befiirchteten Umstinden.

Info-Kasten: Sorgen und Angste

Sorgen und Angste sind Befiirchtungen, dass etwas Nega-
tives geschehen kénnte. Es gibt bekanntlich Menschen,
die sich kaum Gedanken machen (,, Was soll schon schief-
gehen?®), und Menschen, die sehr vorsichtig sind (, lieber
auf Nummer sicher®). Die meisten Sorgen und Angs-
te sind aber unrealistisch und {ibertrieben. Sie werden
oft geschiirt (z. B. von Versicherungen) und werden stark
von Eltern an Kinder weitergegeben. Wenn Sie Ihre Sor-
gen oder Angste beurteilen wollen, dann schreiben Sie
sich auf, wie bedrohlich (d.h. wie schlimm) die Sorge
oder Angst fiir Sie ist, und zwar auf einer Skala von 1
bis 100 (100 ist sehr schlimm). Als Nichstes schreiben
Sie auf, wie wahrscheinlich es ist, dass das Befiirchtete
eintrifft (ebenfalls von 1 bis 100, wobei 100 fiir ,,sehr
wahrscheinlich® steht). Um die Wahrscheinlichkeit ein-
zuschitzen, tiberlegen Sie sich, was tatsichlich passieren
miisste, damit die Befiirchtung eintritt. Besprechen Sie
Ihre Angst mit jemand anderem und lassen Sie sie von
ihm einschitzen. Sie werden merken, dass jeder andere
Befiirchtungen hat und dass Sie sich gegenseitig sehr gut
zu einer realistischeren Einschitzung verhelfen kénnen.
Allerdings ist es auch gut, wirkliche Gefahren zu identi-
fizieren (Comer 2001).
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Die Zukunft ist nicht vorhersagbar, es gibt weder Ga-
rantien fiir das Eintreffen oder fiir das Ausbleiben eines
gewiinschten oder auch befiirchteten Ereignisses, noch ldsst
sich voraussagen, ob unsere momentane Komfortzone auch
morgen noch existiert. Dementsprechend sind alle Planun-
gen und Annahmen tber zukiinftige Ereignisse lediglich
Wahrscheinlichkeitsberechnungen, die eintreffen kénnen
oder auch nicht.

Es geht ja nicht darum, keine Vorsorge fiir bestimmte Si-
tuationen zu treffen, die méglicherweise irgendwann einmal
eintreten konnen. Die Vollkaskoversicherung fir das Auto
ist also durchaus sinnvoll. Es ist aber nicht sinnvoll, sich
dariiber zu sorgen, ob vielleicht jemand so unverschimr ist
und den Lack am geparkten Wagen zerkratzt und uns somit
zwingt, von der Versicherung Gebrauch zu machen.

Wenn es Ihnen also dhnlich wie mir geht und Sie sich bis-
her tiber Dinge Sorgen gemacht haben, von denen die meis-
ten dann doch niemals eingetreten sind, warum sollten wir
dann in Zukunft genauso weitermachen? Solche Horror-
szenarien zu erfinden kostet uns Kraft und Zeit. Stattdessen
stellen Sie sich doch lieber vor, was Ihnen heute alles an gu-
ten Dingen passieren kdnnte. Das ist im Prinzip genau der
gleiche gedankliche Prozess, allerdings mit ,,Happy End®.

Ganz dhnlich verhilt es sich mit verpassten Gelegenhei-
ten und Vorfillen in unserer Vergangenheit. Es ist notwen-
dig, aus unseren Fehlern zu lernen und so mit jedem Fehler
ein bisschen ,weiser” zu werden. Es ist allerdings unsinnig,
unter den vergangenen Fehlern immer weiter zu leiden und
sich selbst (und andere) immer wieder dafiir zu bestrafen.
Achten Sie auf Thre Bewertungen: Ist ein Fehler ,,schon lang
rum ums Eck® oder ,eine ewige Schmach, die nie wieder
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geschehen darf*? Unser Denken sollte sich auf Problemlo-
sung konzentrieren und sich weder auf ungewisse Zukunfts-
wahrscheinlichkeiten noch auf die nicht mehr verinderbare
und zudem in unserer Erinnerung verzerrte Vergangenheit
fokussieren. Erlauben Sie vergangenen, nicht mehr verin-
derbaren Gegebenheiten nicht, Thre Gegenwart negativ zu
beeinflussen. Das Vergangene ist vergessen, das Kommende
ist ein Resultat dessen, was wir jezzz denken und tun.

Was wir Denken beeinflusst unser Verhalten, und un-
ser Verhalten wirkt sich auf unsere Realitit aus. Stellen
Sie sich beispielsweise einen wirklich guten Horrorfilm
oder Psychothriller vor. Wenn Sie nur daran denken, hebt
sich die Herzfrequenz. Stellen Sie sich einen Sexfilm — so
lebhaft wie es nur geht — vor und nehmen Sie eventuelle
Reaktionen Thres Korpers war. Denken Sie an besonders
harmonische, irgerliche, traurige oder sehr lustige Erleb-
nisse oder auch an die rotzfrechen Antworten Threr Kinder
im Teenageralter. Sie werden in der Regel an sich selbst
verschiedene Symptome als Reaktion auf diese Gedanken
beobachten konnen. Thr Pulsschlag wird schneller, Sie fiih-
len sich wohl oder unwohl, Thre Stimmung hebt sich, oder
Sie bekommen schlechte Laune. Ihre gute oder schlechte
Laune wiederum provoziert eine Reaktion Threr Umwelt
auf Thr Verhalten, welches aus dieser Laune resultiert, und
somit haben Ihre Gedanken eine direkte Auswirkung auf
Ihre Realitit. Wenn wir also einen groflen Teil unserer
Gedanken unseren Sorgen und/oder einer nicht determi-
nierten und nicht vorhersagbaren, aber selbstlimitierten
und diisteren Zukunft widmen, identifizieren wir uns mit
diesen triiben und limitierenden Gedanken. Wir spiegeln
diese Sorgen in unserem Verhalten wider und provozieren
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eine entsprechende Reaktion unserer Umwelt auf dieses
Verhalten. Die Wahrscheinlichkeit, dass negative Ereignisse
eintreffen, erhoht sich aufgrund unserer eigenen Hand-
lungsweise. Dariiber hinaus geht es uns schlecht, obwohl
das Ereignis noch nicht einmal stattgefunden hat. Ledig-
lich die Befiirchtung, dass es eintreten konnte, reicht schon
aus, um unseren Mut schwinden zu lassen und uns einen
schlechten Tag zu bescheren.

Konditionieren wir uns zu einer positiven Grundhaltung,
wird sich dies ebenfalls in einer Reaktion unserer Umwelt
zeigen — und zwar in einer positiven. Uns geht es gut und
wir strahlen dieses Gefiihl auch aus. Wir fiihlen uns siche-
rer und konnen unsere neuen Ziele von einer viel besseren
Startposition aus angehen.

Info-Kasten: Kognitive Umstrukturierung

All Thre Erfahrungen und Denkweisen (Kognitionen)
bilden eine stabile Struktur, die IThnen ein einfaches Ent-
scheiden und Verhalten ermdglicht, ohne dass Sie lange
tiber alles nachdenken miissen. Wenn Sie eine positivere
Grundhaltung erwerben mochten, miissen Sie sich ,,um-
konditionieren oder besser ,,umstrukturieren®: Diese
Umstrukturierung Ihres Denkens bedeutet eine Verdnde-
rung lhrer neuronalen Bahnung. Denken Sie daran, dass
das einem Training gleichkommt, das man lange durch-
fithren muss. Achten Sie darauf, nicht wieder reflexmifiig
in Thre alten (Hirn-)Muster zu verfallen. Eine tiefgreifen-
de Verinderung benétig Konzentration, Hiufigkeit und
Dauerhaftigkeit: Versuchen Sie immer und méglichst oft
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daran zu arbeiten und halten Sie es {iber mehrere Monate
durch (Wilken 2013).

Wir sind fahig, unseren eigenen Film in unserem Kopf-
kino laufen zu lassen, und zwar in einer Dauervorstellung.
Wir konnen uns konditionieren, die positiven Aspekte un-
seres Lebens in unserer Wahrnehmung in den Vordergrund
zu stellen und so erfolgreicher zu sein. Wann immer sich
ein Sorgenszenario aufdringt, denken Sie sich aus, wie Sie
dieses Szenario i{iberwinden. Konzentrieren Sie sich nicht
auf die Sorgen, sondern auf die Uberwindung dieser Sor-
gen. Machen Sie sich zum Helden in Threm Kopfkino und
visualisieren Sie nur die Vorstellungen mit ,Happy End®.

5.6 Zusammenfassung des Kapitels

Ohne die eigenen Ziele genau zu kennen, treiben wir im
Leben vor uns hin, und die Stromung leitet uns einmal hier-
hin und einmal dorthin. Ob wir dann zufrieden damit sind,
hangt nur vom Zufall ab. Es ist essenziell, sich intensiv da-
mit auseinanderzusetzen, was man mit seinem Leben an-
stellen méchte. Was will man unbedingt erreichen, wo will
man unbedingt sein und was will man unbedingt tun? Es
geht darum, so zu leben, dass man an seinem letzten Tag
nichts bedauert. Darum miissen wir zuerst unsere wirkli-
chen Ziele herausfinden. Dazu gibt es wirksame Hilfsmittel
wie Pin- oder Magnetwinde, auf denen man Ziele deutlich
machen kann.
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Wir lassen uns dabei nicht von Sorgen einschrinken,
dann die meisten Sorgen, die wir uns machen, sind un-
begriindet. Sich nicht von Sorgen beeinflussen zu lassen
heiflt dabei nicht, Risiken zu ignorieren, sondern bewusst
mit ihnen umzugehen. Wir miissen akzeptieren, dass es
diese Risiken gibt, diirfen uns aber nicht davon aufhalten
lassen. Wir schlieffen eine Versicherung fiir unser Auto ab,
gehen aber trotzdem das Risiko ein und bewegen uns im
Straflenverkehr. Im tibertragenen Sinne tun wir das Gleiche
auch bei unserer Lebensplanung. Wenn wir Auswandern
wollen, ist dies selbstverstindlich mit Risiken verbunden.
Das heifdt aber nicht, dass wir es deshalb nicht tun werden.
Wir analysieren die Risiken und bauen so gut es eben geht
vor, dann aber werden wir aktiv und setzen unsere Ziele
Schritt fiir Schritt um.

5.7 Ubungen zur Zielerreichung

5.7.1 Ziel- oder Visionboard erstellen

Erstellen Sie ein Visionboard

1. Zur Produktion eines solchen Ziel- oder Visionboards be-
schaffen Sie sich eine geeignete Grundflidche (eine Pinn-
wand oder ein Magnetboard, einen Bogen Packpapier,
ein Stiick Karton etc.) und schneiden beispielsweise aus
Zeitschriften Vorlagen aus, die Ihre Ziele bestméglich vi-
sualisieren. Das kann eine gliickliche Familie, ein schones
Haus, ein tolles Auto, Gesundheit, Rauchfreiheit oder
jegliches sonstige Ziel sein, von dem Sie triumen. Wenn
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Sie etwas Passendes gefunden haben, nehmen Sie dieses
Bild (oder das Wort) und heften es an Thr Zielboard. Ach-
ten Sie darauf, dass die Begriffe und Bilder austauschbar
sind — also nichts mit Sekundenkleber fixieren.

2. Stellen Sie diese Ziele immer wieder in Frage: Mit der
Zeit wird sich dieses Board mit Bildern und Begriffen fiil-
len, die Thre Vision eines erfiillten Lebens widerspiegeln.
Sie werden Bilder wieder entfernen, weil Sie vielleicht ein
passenderes Beispiel gefunden haben oder weil Sie nach
reiflicher Uberlegung zu dem Schluss gekommen sind,
dass Sie doch ein anderes Ziel haben. Vielleicht verindern
Sie auch die Anordnung der Bilder und Worte auf dem
Board. Beispielsweise ist die Familie fiir Sie am wichtigs-
ten und findet sich deshalb im Zentrum oder ganz oben
auf der Vorlage wieder.

3. Hingen Sie Thr Board an einem Ort auf, an dem Sie es
tiglich sehen. Nehmen Sie sich jeden Tag ein wenig Zeit
und lassen Sie sich inspirieren. Stellen Sie sich vor, wie
es ist, in diesem Haus zu wohnen, dieses oder jenes Auto
zu fahren oder endlich mit dem Rauchen aufgehért zu
haben. Experimentieren Sie mit den Bildern und Texten
auf dem Board und finden Sie schliefSlich die Dinge, die
Ihnen wichtig sind — das sind die Fotos oder Begriffe, die
Sie auf keinen Fall wieder entfernen wollen und die in
Thnen ein gutes Gefiihl hervorrufen.

4. ,Visualisieren® Sie unbedingt auch Gefiihlszustinde und
sich selbst, wenn die Ziele erreicht wurden. Wie fiihlen
Sie sich nun, da Sie in endlich in Costa Rica angekom-
men sind? Wie fiihlt sich das Motorrad an? Wie tief
konnen Sie jetzt durchatmen, nachdem Sie endlich nicht
mehr rauchen?
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5. Statt mit einem ,analogen® Board konnen Sie eine App
verwenden. Es gibt einige recht interessante Programme,
die Thnen bei der Zielfindung in ganz dhnlicher Weise
wie das Board behilflich sein kénnen. Als Beispiele sei-
en hier ,NoteLedge® oder ,, ThinkBook® genannt. Es gibt
aber dariiber hinaus auch andere (zum Teil auch kosten-
lose) Programme, die Sie bei Threr Planung unterstiitzen
kénnen.

5.7.2 Zieldefinition 3

Es ist zielfithrend, zuerst kleine Schritte zu machen, um
schnell Erfolge zu sehen. Das motiviert zusitzlich. Pla-
nen Sie diese Teilerfolge von Anfang an mit ein. Bevor Sie
den Keller aufriumen, schaffen Sie erst einmal auf Threm
Schreibtisch Ordnung. Bevor Sie den Marathon in Angriff
nehmen, versuchen Sie sich erst einmal an 5 oder 10 Ki-
lometern. Achten Sie auch darauf, nicht zu viele Ziele auf
einmal anzugehen — auf jeden Fall immer nur ein ,grof3es*
Ziel. Setzen Sie Priorititen und versuchen Sie, sich auch
daran zu halten.

Kalkulieren Sie auch Riickschlige ein. Es wird nicht
immer alles so laufen, wie es geplant war. Das ist nicht
schlimm. Wichtig ist, sich nicht entmutigen zu lassen und
nach Alternativen zu suchen. Einen Plan , B zu haben, ist
immer eine gute Idee (deshalb haben Schiffe Rettungsboote,

Flugzeuge Fallschirme und Autos Airbags sowie Ersatzreifen
an Bord).
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Ich sehe was, was du nicht
siehst ...

6.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

In diesem Kapitel werden die Griinde unseres Handelns
und Nichthandelns genauer betrachtet. Es gibt immer einen
Grund dafiir, etwas zu tun oder zu unterlassen — ein Mo-
tiv, wie man es in der Rechtswissenschaft auch nennt. Das
Motiv ist fiir unsere Motivation essenziell, und es gilt des-
halb, neben dem eigentlichen Ziel, auch die Motivation fiir
unsere Wiinsche und Ziele zu erkennen und zu steigern.
Es geht in diesem Zusammenhang auch darum, wie man
mit Kritik und Kritikern umgehen sollte. Auch das kann
man trainieren. Denken Sie nur einmal an Personen, die im
offentlichen Interesse stehen, wie beispielsweise der Bun-
destrainer oder diverse Spitzenpolitiker. Wiirden sich diese
Personen jede Kritik an ihrem Handeln oder ihrer Person
so zu Herzen nehmen, wie das die meisten von uns tun,
kiimen sie aus den Sitzungen mit Psychologen nicht mehr
heraus. Sie lernen auch zu unterscheiden, was ein wirkliches
Bediirfnis ist und was uns lediglich von auf8en eingetrichtert
wird.

© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2016 125
P. Postinett et al., Das Happy Life Construction Manual,
DOI 10.1007/978-3-662-49436-3_6
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6.2 Die ,Warums”

Fir alles, was wir getan haben, augenblicklich tun und je-
mals tun werden, gibt es einen Grund. Diese Griinde er-
finden wir selbst und konstruieren dann unsere Version der
Wirklichkeit auf Basis dieser Griinde. Es handelt sich dabei
um Erkliirungen, warum etwas so sein muss, wie es jetzt ist.
Oder wir leben in den Tag hinein, ohne uns Gedanken zu
machen, und begriinden im Nachhinein unsere Entschei-
dungen.

Wir sind beispielsweise mit unserem Lebenspartner zu-
sammen:

,» Weil wir damals heiraten mussten.“

» Wegen der Kinder.“

»Aus Bequemlichkeit.*

»Aus Liebe.”

,» Weil gerade dieser Mensch meine fehlende Hilfte ist.“
, Weil eine Scheidung mein finanzieller Ruin wire.“

, Weifd ich nicht!“

SWeil ...

Natiirlich sind wir mit genau diesem Lebenspartner zu-
sammen, weil wir es uns irgendwann einmal so ausgesucht
haben. Es war damals unsere Entscheidung und es ist heute
unsere Entscheidung. Uns hat ja keiner mit vorgehaltener
Waffe gezwungen, diesen Partner zu wihlen. Wir haben die
vorhandenen Alternativen abgewigt und uns ganz bewusst
entschieden, diesen Menschen zu unserem Lebenspartner
zu machen. Falls wir denken, wir hitten uns damals anders
entscheiden sollen, haben wir selbstverstindlich heute die
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Moglichkeit, diese Entscheidung zu korrigieren. Wenn wir
dies nicht tun, entscheiden wir uns heute wieder fiir genau
diesen Lebenspartner.

Info-Kasten: Zwei Arten der Motivation

In der Psychologie werden die intrinsische und die extrin-
sische Motivation unterschieden. Intrinsisch bedeutet,
dass die Motivation in der Sache selbst liegt. Extrinsisch
bedeutet, dass es um etwas anderes geht. Wenn Sie aus
Liebe heiraten, dann geht es um die Beziechung selbst,
die Sie mit der Ehe festigen oder feiern méchten. Heira-
ten Sie wegen der Steuervergiinstigung, dann machen Sie
das eine (Heiraten) wegen etwas anderem (Geld). Beim
Arbeiten ist das auch klar: Lieben Sie ihren Job, d. h. was
Sie dort tun (intrinsisch), oder mdgen Sie die Arbeit nicht
und gehen nur wegen des Geldes hin (extrinsisch)? Das
ist eine einfache und wichtige Unterscheidung, um zu
bewerten, warum wir etwas tun. Priifen Sie, ob Sie etwas
wegen der Sache selbst machen oder nur aus einem an-
deren Grund (meist eine Belohnung wie Geld, Ansehen,
Vorteile etc.). Wenn Sie etwas wegen einer Belohnung
tun, muss die Belohnung hoch genug sein, damit Sie das
ohne Frust schaffen. Dinge, die Sie um ihrer selbst ma-
chen, motivieren Sie viel stirker — Sie brauchen dann
keine Belohnung und sind ohne gliicklich (Heckhausen
und Heckhausen 20006).

Wollen Sie vielleicht mit dem Rauchen authéren? Dann
tun Sie es doch jetzt. Wenn Sie es nicht tun, entscheiden
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Sie sich, weiter zu rauchen. Natiirlich gibt es hierfiir gute
Griinde:

»Eigentlich will ich gar nicht authéren.®

,Ohne Hilfe kann ich nicht authéren.®

»Das ist ein schlechter Zeitpunkt.*

»Nichstes Jahr hére ich bestimmt auf.“

,Ich habe alles unter Kontrolle und kénnte jederzeit auf-
horen.”

,Ich rauche, weil es mir schmeckt.”

,Ich brauche diese Zigarette.“

»Ich rauche nur fiinf Zigaretten am Tag.”

»Weil ...«

Wir entscheiden. Wir erfinden auch die Griinde, die
»Warums®, fiir jede unserer Entscheidungen. Diese sind
einmal mehr und einmal weniger stichhaltig, aber letzt-
endlich tiberzeugen sie uns. Sonst konnten wir uns ja auch
anders entscheiden. Wir konstruieren unsere Realitit und
begriinden gleichzeitig jede Entscheidung, die wir treffen.
Denken Sie an die kognitive Dissonanz — wir hatten das
Beispiel schon: Rauchen Sie weiter, weil Sie nicht authoren
konnen, obwohl Sie wissen, dass es sehr ungesund ist? Das
ist ein Konflikt (eine Dissonanz) zwischen ,nicht rauchen
sollen® und , nicht authoren kénnen®. Einige der Aussagen
oben sind ein Weg, um dieses Problem scheinbar zu [6sen:
»Ich rauche ja nicht viel, und schon ist es kein Problem
mehr, oder? Tduschen Sie sich nicht selbst.

Leider machen wir uns also viel zu oft selbst etwas vor.
Darin haben wir es zur Meisterschaft gebracht. Wir begriin-
den (oft genug im Nachhinein) alles, was wir tun oder un-
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terlassen. Ganz besonders trifft dies auf solche Entscheidun-
gen zu, von denen wir in unserem Herzen wissen, dass sie

falsch sind.

Wir sind Meister darin, unsere Entscheidungen vor uns selbst
und anderen zu rechtfertigen.

So ist beispielsweise die Entscheidung, einfach weiter zu
rauchen im Prinzip keine Alternative, wenn ich weif, dass
ich daran sterben kann — es sei denn, ich bin lebensmii-
de. Wir machen es aber trotzdem und zwar nicht, weil wir
lebensmiide sind, sondern weil wir ziemlich viele sonstige
»Warums“ haben, die dieses Verhalten rechtfertigen.

Diese ,,Warums® sind somit fast ausnahmslos erfunden.
Es gibt mindestens genauso viele ,, Warums®, um beispiels-
weise mit dem Rauchen aufzuhéren:

, Weil es besser fiir mich ist.“

,» Weil ich durch den Zigarettenrauch sterben kann.“
»Weil das Rauchen mein Leben verkiirzt.“

,, Weil es schlecht riecht.”

, Weil es teuer ist.”

,» Weil ich mit dem Rauch andere Menschen beléstige.
SWeil ...«

Focused Thinking: Warum will ich etwas?

Es geht also darum, herauszufinden, was wir wirklich
wollen, und wenn wir uns einigermaflen sicher sind, die
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»Warums“ dafiir zu finden. Warum wir etwas tun oder
nicht tun ist tatsichlich von grofler Wichtigkeit. Unsere
Motivation bestimmt essenziell das Tempo, mit dem wir
unsere gesteckten Ziele erreichen kénnen, oder ist sogar
grundlegend, ob wir unsere Ziele tiberhaupt erreichen:
Jedes ,Warum® bringt uns unseren Zielen niher, weil es
den Sinn unseres Handelns beschreibt.

Stellen Sie sich einmal vor, wie viel Macht diese
»Warums“ iber unser Leben haben, wenn sie uns sogar
tiberzeugen konnen, etwas zu tun, obwohl wir wissen,
dass wir daran sterben kénnen. Das gleiche Potenzial
lisst sich natiirlich auch dazu nutzen, unserem Leben die
entscheidende positive Wendung zu geben. Es kommt
darauf an, wie viele und wie starke , Warums® wir ha-
ben, in die eine oder die andere Richtung zu marschieren.
Die Griinde sind immer individuell. Man kann keine
guten Entscheidungen fiir jemand anderen treffen (da-
von ausgenommen sind natiirlich Entscheidungen, die
wir fiir Menschen treffen, die noch nicht dazu in der
Lage sind, die Konsequenzen ihrer Entscheidungen zu
bewerten — unsere Kinder beispielsweise. Diese wiirden
sich wahrscheinlich fiir 12 Monate Sommerferien im Jahr
entscheiden. Manchmal tiberlege ich allerdings, ob sie
damit nicht ein Stiick weit recht hitten ...)

Bei allem Wohlwollen der anderen Person gegeniiber,
zieht man zur Entscheidungsfindung seine eigenen Maf3-
stibe heran und wihlt seine individuellen ,,Warums“ und
selbstverstindlich nicht die des Menschen, fiir den wir eine
Entscheidung treffen.
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Man kann aber sehr wohl gute Entscheidungen fiir sich
selbst treffen, denn man kennt ja die eigenen , Warums®,
etwas zu tun oder zu lassen. Es ist also essenziell zu wissen,
aus welchem tatsichlichen Grund man etwas unbedingt will
(oder eben nicht will), und danach zu entscheiden.

Manchmal tut man auch etwas ohne augenscheinlichen
Grund, ohne viel dariiber nachgedacht zu haben. Das sind
dann die ,,Bauchentscheidungen®. Ich tue etwas, ohne mir
im Augenblick der Entscheidung wirklich klar dartiber
zu sein, warum ich das tue. Aber auch hier gibt es diese
,Warums“. Diese sind nicht so offensichtlich, und viel-
leicht muss man auch etwas linger dariiber nachdenken,
wenn man danach gefragt wird. Dieses , Warum® ist un-
ser Motor, ohne einen Sinn gibt es keine Motivation. Die
Motivation kann nachvollziehbare, logische Griinde haben,
aber auch aus einer intuitiven Eingebung heraus entstanden
sein. Trotzdem ist es diese Motivation, die unser Handeln
entscheidend beeinflusst. Durch die richtige individuelle
Begriindung (Sinnfrage) konnen wir uns optimal fiir eine
bestimmte Handlung motivieren.

6.3 Die Kritiker

Der Mensch ist ein Herdentier. Man versucht, Zustimmung
in der Gruppe zu finden, und nimmt sich Kritik an der eige-
nen Einstellung (und natiirlich besonders an den gerade ge-
steckten Zielen) sehr zu Herzen. Da hat man sich wochen-
lang Gedanken gemacht, Biicher gelesen und das Wunsch-
board gefiillt und dann kommt auf einmal der ,Herr Kri-
tiseur”, und unsere ganze mithsam aufgebaute Motivation
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verpufft in einer Stichflamme. Wir werden belichelt, unse-
re Ziele werden als unrealistisch abgetan, und man erklirt
uns grof$ und breit, warum das so nicht geht.

Info-Kasten: Herdentier Mensch

Unsere Vorfahren, die Primaten, haben uns die ilteren
Teile unseres Gehirns vererbt. Die Evolution hat kein
vollkommen neues Gehirn geschaffen, sondern das un-
serer Vorfahren erweitert — die alten Teile unseres Hirn
arbeiten aber immer noch und liegen nicht brach. Das
ist fiir uns von Bedeutung, da unsere Vorfahren schon
in Gruppen gelebt haben. Neben den grundlegenden
Bediirfnissen wie Nahrung, Schlaf oder Fortpflanzung
war das Zusammenleben in der Gruppe sehr wichtig fiir
jedes einzelne Tier. Solche sozial lebenden Tiere verwen-
den viel Aufwand, um das Zusammenleben zu regeln.
Von unseren Vorfahren haben wir also eine starke Fo-
kussierung auf das Zusammenleben und unsere Rolle in
der Gruppe mittels unserer idlteren Gehirnteile geerbt.
Es ist uns wenig bewusst und ganz selbstverstindlich,
aber fiir den Menschen ist die soziale Umwelt die weit-
gehend einzige. Nahrungssuche und andere Bediirfnisse
sind weitgehend eliminiert, sodass das meiste Denken
und Verhalten auf uns und unsere Gruppe gerichtet ist
(Voland 2013).

Damit wiren wir wieder beim Thema: ein Ridchen (Sie)
des Systems (Gruppe) verhilt sich nicht systemkonform
und muss deswegen wieder ,auf Spur gebracht werden®.
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Oft geht es gar nicht darum, das Ziel an sich zu diskutieren,
sondern es geht um die Verhaltensinderung. Auf einmal
sind Sie kein gutes Herdentier mehr, und das irritiert die
anderen. Man versucht Sie wieder ,einzufangen®. Albert
Einstein hat einmal sinngemif3 gesagt: ,Um ein gutes Mit-
glied einer Schafherde sein zu kénnen, muss man vor allen
Dingen ein Schaf sein® (Einstein 1954).

Dazu kommt die Méglichkeit, dass Sie tatsichlich erfolg-
reich sein konnten. Dann wiirden alle anderen unzufrieden
werden (auf einmal hat ja ein Mitglied der Gruppe mehr
oder fiihlt sich wesentlich besser als die anderen) und miiss-
ten ebenfalls ihre Komfortzone verlassen, um das Ungleich-
gewicht wieder auszugleichen.

Es geht also darum, konstruktive Kritik — die uns sehr
wohl bei unserer Zieldefinition und Zielerreichung behilf-
lich sein kann — von destruktiver Kritik (die vor allem durch
unsere Nonkonformitit mit anderen Standpunkten ausge-
16st wird) zu unterscheiden. Aber wie geht das?

Dazu im Folgenden zwei Definitionen, die Thnen bei ei-
ner Unterscheidung behilflich sein kénnen:

1. Konstruktive Kritik zeigt uns Liicken oder Fehler in
unserer Strategie auf. Konstruktive Kritik beriihrt uns,
weil wir oft erkennen, dass diese einen gewissen Grad an
Wahrheit enthilt — auch wenn es uns in diesem Moment
schwerfillt, dies zuzugeben. Diese Form der Kritik ori-
entiert sich an Fakten und konkreten Sachverhalten, sie
generalisiert nicht. Eventuell bietet der Kritiker sogar al-
ternative Losungen oder Kompromisse an, die Sie spiter
ganz in Ruhe analysieren konnen. Sie zielt also darauf,
uns weiterzubringen, und nicht darauf, uns aufzuhalten.



134 Das Happy Life Construction Manual

2. Destruktive Kritik hat vielmehr eine Demiitigung oder
ein Abwerten der Person als Ziel. Die meisten Menschen
lassen deshalb destruktive Kritik an sich abprallen. Wir
stellen die Ohren auf Durchzug und héren dem Kritiker
nicht mehr zu. Eventuell regen wir uns tiber den Ton oder
die Wortwahl auf, aber kaum {iber den Inhalt. Generali-
sierungen (,Du kannst das sowieso nicht®) sind immer
destruktiv.

Kiritik ist allerdings grundsitzlich ein heikles Thema. Kri-
tisiert zu werden ist niemals angenehm. Kritisiert zu werden
bedeutet, beurteilt zu werden, und wer lisst sich von ande-
ren Menschen schon gerne beurteilen? Kritische Riickmel-
dungen sind aber nicht nur hilfreich, sie sind notwendig.
Sie helfen uns, Fehler zu vermeiden, und kénnen dabei un-
terstiitzen, unsere Zielerreichungsstrategie zu verbessern.

Wir sollten auch bedenken, dass wir in der Regel nicht
von Kommunikationsexperten oder Psychologen kritisiert
werden. Kaum jemand wird den Sachverhalt aus der glei-
chen Perspektive wie Sie selbst beurteilen (Abb. 6.1). Man
wihlt subjektiv wichtige Punkte aus und konstruiert sich ei-
ne stimmige Meinung, natiirlich basierend auf dieser ganz
personlichen Sicht der Dinge. Selbstverstindlich entspricht
dies in den seltensten Fillen ihrem Standpunkt. Beide Ver-
sionen stellen jeweils nur eine mogliche Version der Fak-
tenlage dar. Wenn dann noch eine nicht ganz gliickliche
Wortwahl hinzukommt, kann auch eine gut gemeinte Kri-
tik schnell zu einem Streit fithren.

Seien Sie deshalb nicht so schnell beleidigt, wenn die vor-
getragene Kritik aus Ihrer Sicht nicht vollstindig nachvoll-
ziehbar ist. Versuchen Sie mit den (konstruktiven) Kritikern
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Wer immer am besten weil3,
was wir wollen

100
80
60
40
20
. Rty
Wir selbst Leute, die uns gut Alle anderen
kennen

Abb. 6.1 Wer immer am besten weif3, was wir wollen

in einen Dialog zu kommen. Fragen Sie nach, wo genau
man ein Problem sieht. Achtung: Es ist kein Merkmal kon-
struktiver Kritik, auch gleich einen umsetzbaren Lsungs-
vorschlag zu liefern.

Das Problem besteht unabhangig von einer moglichen L6-
sung.

Eine Kritik kann also auch dann sehr konstruktiv sein,
wenn lediglich das Problem benannt wird. Viel wichtiger
ist festzustellen, ob das genannte Problem auch aus unserer
Sicht und bei geniigender Abwigung wirklich ein Problem
ist. Danach erst wenden wir uns moglichen Losungsoptio-
nen zu. Wenn es kein Problem gibt, brauchen wir uns kei-
ne Kopfschmerzen tiber konstruktive Lésungsvorschlige zu
machen. Wenn ein Problem existiert, existiert es unabhin-
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gig von eventuell vorhandenen konstruktiven (oder sonsti-
gen) Losungsoptionen. Konstruktive Kritik ist erwiinscht,
kann Loésungsvorschlige enthalten, muss dies aber nicht.
Konstruktive Kritik zielt aber in Inhalt #nd Form auf eine
Verbesserung der Sachlage. Sie ist niemals bewusst darauf
ausgerichtet, Dinge oder Personen schlecht zu machen.

6.4 Spieglein, Spieglein an der Wand

Manchmal haben wir endlich unsere Ziele definiert, uns
einen Plan zurechtgelegt, wie wir diese Ziele in die Tat um-
setzen, und alle moglichen und unméglichen , Warums* ge-
funden, um uns von der Richtigkeit unserer Marschrich-
tung zu {iberzeugen. Wir starten also mit Euphorie und Mo-
tivation in unseren neuen Lebensabschnitt, aber nach kurzer
Zeit stellen sich auf einmal Zweifel ein. Wir sehen in den
Spiegel und fragen uns:

,Kann ich das wirklich umsetzen?“
,Fehlt mir dazu nicht dieses oder jenes Wissen?“
»Miisste ich nicht erst diese oder jene Summe auf dem
Konto haben?“
e ,Sind andere, die besser qualifiziert waren, nicht auch
schon an diesem Ziel gescheiter?“
,Bin ich zu ale?“
,Bin ich zu jung?“
»Habe ich die richtigen Partner gewihle?*
«

3 e
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Die Zweifel hemmen nach und nach unsere Entschlos-
senheit, die Aktion wird vorerst ausgesetzt (natiirlich nur
voriibergehend, wie wir uns selbst versichern), und unsere
Vision hat sich wieder zu einem Tagtraum zuriickentwi-
ckelt. Wir starren auf unsere Bilder am Visionboard und
sind auf einmal wieder davon iiberzeugt, dass dies alles un-
erreichbar fiir uns ist. Die Folge ist, wir bremsen unseren
neu gewonnen Schwung auf null ab und fiigen uns in eine
Wirklichkeit, die wir eigentlich dndern wollten. Die ver-
dorrte Wiese hat uns wieder, und unser kurzer Ausflug an
den Strand hinterlisst eine leise Sehnsucht und die Frage,
was moglich wire, wenn doch nur die Startposition eine
andere sein konnte. Wir malen uns aus, was alles passie-
ren kénnte, und verlieren den Mut. Diese Zweifel kommen
wiederum aus unserer Erzichung und Sozialisation. Wir le-
ben in einer kritischen und skeptischen Welt, die zudem
auf Sicherheit bedacht ist. Mit dieser Einstellung finden sich
immer schnell mégliche Gefahren und Probleme. Wichtig
ist es, diese zu analysieren.

Focused Thinking: Es gibt keine absolute Sicherheit

Es wire wichtig, diese Selbstzweifel hinter uns zu lassen
und mit aller zur Verfiigung stehenden Kraft zu versu-
chen, unsere Wiinsche wahr werden zu lassen. Es geht
nicht darum, bewusst in den Untergang zu fahren, son-
dern das ,Restrisiko® abzuwigen und gegebenenfalls in
Kauf zu nehmen.

Es gibt keine absolute Sicherheit in unserer Gesell-
schaft. Es gibt lediglich die Illusion einer Sicherheit,



138 Das Happy Life Construction Manual

und wir fallen mit grof§er RegelmifSigkeit immer wie-
der darauf herein. Wir opfern gute Optionen auf dem
Altar dieser vermeintlichen Sicherheit.

Es gibt leider tausende von Beispielen von Arbeitneh-
mern, die nach 15, 20 oder mehr Jahren plétzlich ent-
lassen wurden. Vielleicht hat sich die Firmenstrategie
geindert, das Unternehmen wurde ibernommen oder ist
gar Pleite gegangen. Letztendlich ist das fir die Betroffe-
nen natiirlich zweitrangig. Sie stehen vor dem Scherben-
haufen ihres Lebens und wundern sich, wie es so weit
kommen konnte, dass die Firma, in der vielleicht schon
die Eltern gearbeitet haben, sie auf einmal nicht mehr
braucht. Der Job war doch so sicher ...

Gerade in den letzten Jahren war es immer wieder
in den Nachrichten: Viele Menschen haben ihr Erspar-
tes der ein oder anderen Bank anvertraut, und dann ist
diese Bank pleitegegangen. Vor allem in Stideuropa ha-
ben Menschen so ihre kompletten Ersparnisse verloren.
Dabei hatte die Bank doch von einem sicheren Geschift
gesprochen.

Es gibt auch niemals eine Garantie, dass Sie Ihre Ziele
erreichen werden. Alles, was Sie in diesem Buch lesen, al-
les, was Sie in anderen Biichern tiber Erfolg, Visualisieren,
positives Denken, Bestellungen beim Universum und sons-
tige Techniken gelesen haben, kann Thnen dabei helfen, Ihre
Ziele in die Realitit umzusetzen, es gibt Ihnen aber niemand
eine Garantie. Sollten Sie jemanden finden, der dies tut, so
ist diese Garantie schlichtweg unserios.
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Es gibt niemals eine Garantie, die gesteckten Ziele auch zu
erreichen. Das Risiko eines Scheiterns ist immer vorhanden.
Alles andere ist eine Liige.

Dieser Umstand sollte uns aber nicht daran hindern, es
zu versuchen. Denn, wer kein Los kauft, gewinnt ganz si-
cher nicht. Wer ein Los kauft, hat zumindest eine Chan-
ce — auch wenn regelmiflig die rechnerische Moglichkeit
des Scheiterns hoher ist als die Wahrscheinlichkeit, erfolg-
reich zu sein. Grundlegend, um tiberhaupt Erfolg haben zu
koénnen, ist, die Zweifel zu tiberwinden und das Los zu kau-
fen. Die Chance auf einen Gewinn mag klein sein — ja, ich
weifd —, aber wenn man kein Los kauft, ist die Chance exakt
null. Das Risiko besteht einerseits im Verlust des Losprei-
ses und andererseits in unserer Enttduschung, wieder einmal
nicht gewonnen zu haben. Mit diesen Risiken muss man le-
ben konnen. Sie treten sehr viel wahrscheinlicher ein als ein
Gewinn. Aus diesem Grund ist es wichtig, nicht das grofie
Ziel zu verwerfen, nur weil ein Versuch nicht funktioniert
hat. Aus dem Scheitern gewinnt man Hinweise, was nicht
klappt, und man weif§ mehr, worauf es ankommt. Finden
Sie eine neue Losung bzw. einen neuen Weg, wenn Sie sich
Thres Zieles gewiss sind.

6.5 Sunk Costs

Wir miissen wieder lernen, uns selbst zu vertrauen und auch
einmal ein Wagnis einzugehen. Ich meine damit nicht, auf
Teufel komm raus das Risiko zu suchen. Leider sind wir
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Menschen weniger bereit eine, auf den ersten Blick beque-
me Lebenssituation aufzugeben, je mehr wir investiert ha-
ben, um genau diese Situation zu erreichen. Es ist dabei
kurioserweise vollkommen unerheblich, ob wir jetzt gliick-
lich sind oder eben nicht. Dieses Problem kennt man vor
allem aus der Wirtschaft: Anstatt beispielsweise die tiber-
schuldete Firma endlich dichtzumachen oder wertlose Ak-
tienpakete zu verduflern, halten viele Menschen daran fest.
Diese sogenannten Sunk Costs kénnen zwar nicht mehr
riickgingig gemacht werden, sie beeinflussen aber weiter-
hin unsere Entscheidungen (,Jetzt habe ich schon so viel
in diese Beziehung investiert, da will ich nicht einfach auf-
geben.” — Warum? Es ist sinnlos, weitere Anstrengungen
zu investieren ...). Diese Problematik wird mit den Jahren
immer dominanter. Mit 20 hat man noch relativ wenig zu
verlieren, aber mit 40 sind da vielleicht Kinder, der Ehe-
partner, Haus, Hund, Katz und Maus. Das alles fiir einen
» Iraum® aufs Spiel setzen? Die sichere Routine gegen einen
ungewissen Ausgang tauschen? Ich sage: ,Ja — trauen Sie
sich, Thr Leben selbst in die Hand zu nehmen. Leben Sie
ihren Traum!“

Es geht ja auch nicht darum, sein Leben aus einer Lau-
ne heraus quasi aus dem Fenster zu werfen. Es geht darum,
ein gut definiertes und wohliiberlegtes Ziel mit einem Plan
zu verfolgen und in dieses Ziel unsere ganze Anstrengung,
Kreativitit und Zeit zu investieren. Wir brauchen niemand
anderen und auch keinen magischen Spiegel, der uns sagt,
wie schén wir sind oder wer noch schéner ist als wir selbst.
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Wir brauchen wieder mehr Vertrauen in uns selbst und in un-
sere Fahigkeiten.

Wir selbst wissen am besten, was wir wollen und was wir
kénnen. Wenn wir nicht fihig sind, in uns selbst zu vertrau-
en, wer ist es dann? Wir miissen den Versuch wagen und
dabei vor allem an uns und unsere Fihigkeiten glauben. Ich
denke nicht, dass es schon einmal einen Goldmedaillenge-
winner gegeben hat, der vom Start weg an sich gezweifelt
hat. Jeder Gewinner hat von Anfang an sein Bestes gege-
ben und an sich und den méglichen Sieg geglaubt. Er hat
sich vor langer Zeit ein Ziel gesetzt, dafiir hart gearbeitet
und auf vieles verzichtet. Wenn die Kumpels Abends in die
Kneipe gefahren sind, die Freundinnen sich am Strand in
die Sonne gelegt haben, hat der spitere Medaillengewinner
trainiert und geackert, bis sich diese Investition schlief§lich
eines Tages auszahlt und er auf dem Treppchen steht. Bei
allem Erfolg: Viele seiner Kollegen haben genauso hart ge-
arbeitet und es nicht auf das Siegerpodest geschafft. Das ist
das Risiko — denn wie gesagt: Sicher ist gar nichts. Auf dem
Treppchen stehen nur drei Athleten, drei von tausenden, die
es ebenfalls versucht haben. Gelohnt hat sich der Versuch
trotzdem. Wichtig ist in einer solchen Situation, dass man
nicht das Handtuch wirft und in eine Depression verfillt.
Dazu gibt es keinen Grund. Man wusste ja vorher, dass zwi-
schen der Goldmedaille und dem letzten Platz im Prinzip
alles moglich ist. Es hat trotzdem SpafS gemacht, es wenigs-
tens versucht zu haben. In vielen Fillen ist das Gefiihl, alles
gegeben zu haben, dabei gewesen zu sein und es gut gemacht
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zu haben, schon enorm befriedigend. Natiirlich ist gewin-
nen schoner, aber es geht auch anders.

Die meisten Menschen kommen ja noch nicht einmal
so weit, denn sie gehen lieber in die Bar oder legen sich an
den Baggersee oder aufs Sofa. Ich rege mich regelmifig tiber
Menschen auf, die sich halb totlachen, wenn sie korpulente
Jogger oder Radfahrer sehen. Mag ja sein, dass die Leistung
in diesem Moment noch nicht so top ist, aber meinen Re-
spekt haben sie sich allemal verdient. Statt ndmlich einfach
auf dem Sofa zu liegen und tiber ihre Kérperfiille zu lamen-
tieren, haben sie sich aufgerafft und arbeiten aktiv an ihrem
Wunsch, schlanker zu sein. Das ist doch toll. So etwas ver-
dient Respekt und kein Gelichter. Hier kommt wieder eine
negative Denkweise unserer Gesellschaft zum Tragen: Man
gilt als Gewinner, wenn man eine hervorragende Leistung
erbringt. Bis es soweit ist und der Erfolg nicht bewiesen ist,
wird man belichelt. Denken Sie daran, dass das vor allem
der Selbsterhchung des Lachenden dient: Er bemiiht sich
nicht und muss Ihre Leistung schmilern — um eben nicht
schlechter als Sie zu sein.

Der Versuch allein macht also schon den Unterschied.
Man kann so gesehen gar nicht verlieren, aber man kann
sehr viel gewinnen. Meiner Erfahrung nach ist es ein fast
genauso gutes Gefiihl zu wissen, dass man sein Bestes gege-
ben und es versucht hat wie tatsichlich Erster, Zweiter oder
Dritter zu werden. Versuchen Sie es also und vor allen Din-
gen: Geben Sie dabei Thr Bestes!
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6.6 Die Bediirfnisfalle

Warum wollen wir eigentlich, was wir wollen? Handelt es
sich bei unseren Wiinschen wirklich immer um ,Herzens-
angelegenheiten? Ich meine mit Herzensangelegenheiten
Dinge oder Zustinde, die wirklich wichtig fiir uns sind,
die uns unseren Zielen niherbringen oder die vielleicht so-
gar selbst Teil dieser personlichen Ziele sind. Ziele, die aus
unseren Wiinschen und Sehnsiichten geboren sind und de-
ren Erreichen uns gliicklicher und zufriedener macht. Oft
genug ist es leider eher so, dass wir etwas im Schaufenster
oder bei einem Freund oder Nachbarn sehen und dieses ,,Et-
was“ dann ganz plotzlich auch ,brauchen®. Gestern wussten
wir noch nicht einmal um die Existenz dieses , Dinges“ und
heute kénnen wir ohne es nicht mehr ruhig schlafen. Was
ist passiert?

Einer der Grundpfeiler unseres Wirtschaftssystems ist
diese ,Bediirfnisfalle”. Falle deshalb, weil es sich hier in
der Regel nicht um ein wirkliches Bediirfnis handelt, wel-
ches uns unseren eigentlichen Zielen niherbringt. Es geht
hierbei vielmehr um Konsum oder gar um Neid. Bewusst
oder unbewusst: Es kann selbstverstindlich nicht sein, dass
der Nachbar etwas hat, was ich nicht habe. Solange der
Nachbar einen Golf fihrt, reicht mir ebenfalls der Golf,
sobald sich der Nachbar ein grofleres Auto kauft, wird uns
unser — bisher vollig ausreichendes — Auto auf einmal zu
klein oder zu alt. Unsere Orientierung ist nicht an unseren
tatsidchlichen Bediirfnissen ausgerichtet, sondern an dufSe-
ren Einflussfaktoren wie dem Besitz anderer Leute oder der
Werbung. Der dann folgende Konsum basiert somit nicht
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auf echter Bediirfnisbefriedigung. Wir sind nicht nachhaltig
gliicklicher, wenn wir endlich das neue Auto besitzen.

Ein Freund hat das neueste Smartphone? Muss ich auch
haben (wenn méglich ein besseres Modell). Den Wind im
Haar spiiren? Klar, aber standesgemifd im Cabrio oder auf
der Harley. Kleidung ohne Markennamen? Geht gar nicht.
Das fingt schon im Kindesalter an. Oft genug kommen un-
sere Kinder nach Hause und wiinschen sich die neuesten
Sportschuhe des einen oder anderen Herstellers, die neues-
ten Marken- oder Trendklamotten. Die ,,anderen® haben
das auch, und jetzt muss man mitziehen, um akzeptiert zu
bleiben. Auf die Bediirfnisse, auf die wir nicht selbst kom-
men, macht uns dann die Werbung aufmerksam. Fast jeder
neue Trend ist unverzichtbar, das neue Produkt noch et-
was besser als der Vorginger und selbstverstindlich lohnt
sich ein Update fast immer. Ich habe die Version 5.1.3? Seit
heute gibt es aber 5.1.4 mit zahlreichen Neuerungen und
Verbesserungen — muss ich haben.

Wenn wir allerdings einmal einen Moment innehalten
und uns fragen, was von alledem wir wirklich benotigen,
um unsere personlichen Ziele zu erreichen, dann bleibt
nicht mehr so viel tibrig. Wie mit vielen anderen Verhal-
tensmustern auch suggeriert uns unsere Konditionierung
Sachverhalte, die es eigentlich so nicht gibt. Wir nehmen
dies zum groften Teil einfach zur Kenntnis und richten
unser Denken und Handeln danach aus. Wenn es im Be-
reich des Machbaren liegt, tiberlegen wir nicht lange und
befriedigen unsere Konsumbediirfnisse — sprich: Wir kau-
fen ein. Die Freude iiber den Neuerwerb ist meistens von
kurzer Dauer, denn den eigentlichen Antrieb (Neid, Gier,
Frust) haben wir zwar befriedigt, jetzt melden sich aber die
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immer noch unbefriedigten Bediirfnisse, und wir befinden
uns sehr schnell wieder in der gleichen Stimmung wie vor
dem Kauf. Dariiber hinaus erreichen wir in der Regel kei-
nes unserer Ziele. Wir befriedigen also gar keines unserer
wirklichen Bediirfnisse. Wir {iberdecken unsere anhaltende
Unzufriedenheit nur einen Moment.

Unsere Gesellschaft befindet sich mittlerweile in einer Art
Rauschzustand. Es muss immer mehr sein. Wachstum ist
zur Pflicht geworden, nicht mehr ,nur® die Kiir. Das Wert-
vollste einer Firma ist die Marke. Das ist, was Verbraucher —
also wir alle — unbedingt haben wollen (angeblich). Diese
Strategie treibt mitunter seltsame Bliiten. So wird das An-
gebot eines Produktes auch hin und wieder kiinstlich knapp
gehalten. Manche Firmen produzieren ganz bewusst nicht
die vorhersehbare Absatzmenge, um ihren Produkten durch
die kiinstliche Verknappung mehr Wertanmutung zu ver-
leihen. Knappe Ressourcen sind teurer, und wer dariiber
verfiigt, hat (und ist) etwas Besonderes. Aber: Brauchen wir
das? Entspricht ein solches Verhalten wirklich dem, wonach
wir uns sehnen? Und was hat das mit uns und unseren per-
sonlichen Zielen zu tun? Wir bendtigen immer mehr, weil
kaum etwas von dem, was wir haben oder uns kaufen, unse-
re ureigenen Sehnstichte wirklich befriedigt. Wir leben in ei-
ner Wegwerfgesellschaft, deren Wohlstand sich auf Konsum
und stetigem Wachstum begriindet. Es geht dabei kaum
noch um menschliche Werte wie Ethik oder Freiheit. Indivi-
dualismus passt iberhaupt nicht ins System. Ziel von Mar-
keting ist es, nur das Gefiihl zu erzeugen, dass Sie das Pro-
duket brauchen. Hierfiir werden viele gesellschaftliche Werte
benutzt: Ansehen, Gesundheit, Status. Werbung ist aber nur
gut darin, den Eindruck zu erwecken, meist hilt das Pro-



146 Das Happy Life Construction Manual

dukt nicht die Versprechen. Ein Besen hilt das Versprechen
zu kehren, aber ein ,Hightech“-Besen hilt nicht das Ver-
sprechen, dass Kehren damit viel leichter ist — Kehren ist
einfach eine korperliche Anstrengung.

Ich streite nicht ab, dass es erfiillend sein kann, etwas
zu besitzen. Wer davon triumt, ein tolles Auto, ein scho-
nes Haus oder eine teure Uhr zu haben, der erfiillt sich mit
dem Kauf tatsichlich eines seiner wahren Ziele. Die Freude
dariiber ist dann grof§ und auch nachhaltig. Wer allerdings
gar nicht weif$, was seine personlichen Ziele sind, wird sehr
wahrscheinlich auch nicht erfolgreich sein.

Der Vergleich mit anderen pragt unser Verlangen. Das, was
wir besitzen, ist vor allen Dingen dann gut, wenn es besser
ist als das, was unser Nachbar besitzt.

Wir messen uns zu sehr an anderen und zu wenig an
unseren eigenen Anspriichen. Der Vergleich mit anderen
prigt unser Verlangen. Es ist den Versuch wert, das Neid-
gefiihl einmal auflen vor zu lassen und sich die wirklichen
personlichen Ziele in Erinnerung zu rufen. Vor diesem Hin-
tergrund kénnen wir uns dann ganz ehrlich fragen, ob wir
das nagelneue Smartphone, die hippen Klamotten, das neue
Auto oder die Luxusreise wirklich benstigen. Wir kénnen
uns vor Entscheidungen immer fragen, welche der zur Wahl
stehenden Alternativen uns unserem Ziel niherbringt. Es ist
wichtig, duflere Motivation durch innere Motivation zu er-
setzen. Nur die Erfillung wirklich eigener Ziele fiihrt zu
nachhaltiger Zufriedenheit.
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Info-Kasten: Status

Warum ist uns ein hoher Status so wichtig? Status be-
deutet, welchen Platz wir in der Gruppe haben. Wir
streben nach einem bestméglichen Platz. Der Grund ist,
dass bei unseren Vorfahren ein ranghéheres Tier hohe-
re Privilegien hatte, z. B. zuerst fressen durfte, und damit
einen klaren Vorteil hatte. Auch in menschlichen Grup-
pen haben ,ranghéhere® mehr Privilegien und kénnen
sich in vielen Dingen durchsetzen. Dieses Streben ist also
einerseits ein Erbe unserer Vorfahren, andererseits funk-
tioniert die menschliche Welt immer noch so. Wie bei
unseren Vorfahren muss man aber auch heute um den
Status kimpfen. Es ist ein Wettbewerb um die hohere
Position. Fragen Sie sich, ob Sie eine hohere Position
wirklich brauchen oder ob Sie nur einfach ,mitkimp-
fen“, weil das die anderen auch tun. Wir orientieren
unser Verhalten immer an dem, was die anderen tun,
aber nur aus der Vermutung, dass die anderen das Richti-
ge tun. Wichtig: Sie werden das Gefiihl verspiiren, einen
hoheren Status zu wollen. Das ist aber nur ein vererb-
tes Bediirfnis, das man bei klarem Verstand hinterfragen
muss (Voland 2013).

Im Prinzip ist es so: Wenn wir es selbst nicht wollen, ist
es aufwendig, eine Motivation fiir die Zielerreichung kiinst-
lich zu erzeugen (das ist letztendlich immer eine Frage des
Preises und der Nachhaltigkeit). Eine Zielerreichung von
vorgegebenen Zielen hat auflerdem nicht denselben Effekt
wie eine Zielerreichung von selbst gesteckten und persénli-
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chen Zielen. Man freut sich zwar, wenn man die Vorgaben
erfiillen konnte, eine andauernde Zufriedenheit stellt sich
jedoch nicht ein. Stattdessen werden neue Zielvorgaben ge-
sucht und das Rennen beginnt von vorne. Nach einiger Zeit
stellt sich dann ein Effekt ein, den man oft mit ,Hamster-
rad“ treffend beschreibt. Es geht zwar immer weiter, aber
eigentlich gibt es kein wirkliches Ziel, man kann niemals
irgendwo endgiiltig ankommen. Man tiberlebt dann mehr,
als wirklich sein Leben zu leben.

6.7 Zusammenfassung des Kapitels

Was sind unsere Wiinsche und Sehnsiichte? Was moti-
viert uns, etwas zu tun oder etwas anderes nicht zu tun? Die
Griinde, Sinn und Zweck, sind der Motor unseres Handelns
und Unterlassens. Wenn wir uns tiberlegen, welche Ziele
wir haben, miissen wir uns auch tiberlegen, warum gerade
dies unsere Ziele sind. Wenn wir sagen, wir wollen reich
sein, kann das verschiedene Motivationen haben: Mogli-
cherweise sind wir auf der Suche nach Unabhingigkeit,
nach einer gewissen Freiheit in unseren Entscheidungen,
oder wir wollen vorhandene Sachzwinge beseitigen, Macht
besitzen und Entscheidungen treffen. Die Griinde (die
»Warums“) bestimmen auch, welche Alternativen es gibt.
Wenn ich beispielsweise auf der Suche nach Freiheit bin,
kann ich dieses Ziel wahrscheinlich auch auf eine andere Art
und Weise erreichen als durch Anhidufung von Reichtum
(z.B. durch das Gegenteil — bewussten Verzicht). Es gibt

immer mehrere Wege, aber um wihlen zu kénnen, miissen
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wir auch unsere grundlegende Motivation kennen. Diese
Motivation kommt immer von innen.

Lassen Sie sich deshalb bei der Auswahl Threr Ziele nicht
von Neid leiten. Es ist nicht erstrebenswert, das zu haben,
was andere Menschen haben. Es ist erstrebenswert, unse-
re eigenen Ziele zu kennen und an deren Verwirklichung
zu arbeiten. Dabei geht es selbstverstindlich nicht darum,
einfach mehr als unser Nachbar zu haben. Es lohnt sich
durchaus, dieses allzu menschliche Neidgefiihl einmal aus-
zublenden. Ohne sonst irgendetwas anderes zu tun, werden
Sie feststellen, dass Sie sich bereits besser fithlen. Ein wenig
von dem Druck, der tagtiglich auf Ihnen lastet, wird da-
durch von lhren Schultern genommen und Sie fithlen sich
ein wenig befreiter.

Eine Reflexion unserer Ziele und unserer Zielerrei-
chungsstrategie kann uns dabei helfen, unsere Motivation
und unsere Strategie kritisch zu hinterfragen. Vor allem
konstruktive Kritik von Menschen, die es gut mit uns mei-
nen (Familie, Freunde, Coach, Mentor etc.), kann uns bei
unseren Uberlegungen sehr niitzlich sein. Je mehr verschie-
dene Standpunkte wir abwigen konnen (ohne dabei unsere
eigene Motivation, ein bestimmtes Ziel zu erreichen, aus
den Augen zu verlieren), desto besser konnen wir unsere
Zielerreichunggsstrategie anpassen und auf Erfolg trimmen.
Erfahrungen, die andere Menschen bereits gemacht haben,
sind auch fiir uns wertvoll.

Wichtig bei aller (konstruktiven) Kritik durch uns selbst
und durch andere Menschen ist jedoch, nicht unsere grund-
legende Motivation zu verlieren. Konstruktive Kritik ist
nicht dazu gedacht, Selbstzweifel zu erzeugen, damit wir
uns am Ende von unseren Projekten abwenden. Diese Kri-
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tik dient vielmehr der Optimierung unserer Pline, wie wir
unsere Ziele erreichen wollen. Es ist wichtig, die Selbstzwei-
fel hinter sich zu lassen und ganz bewusst das Risiko eines
Scheiterns in Kauf zu nehmen. Sie sind nicht weniger wert,
wenn Sie etwas ausprobieren und es nicht funktioniert.
Ganz im Gegenteil: Zu leben heif3t, Fehler zu machen. Nur
wenn wir etwas wagen, haben wir die Aussicht auf Erfolg.
Wenn Sie von Anfang an kein Los kaufen, weil die Chan-
cen auf den Hauptgewinn sehr klein sind, vermindern Sie
selbst diese Chancen auf null. Es gibt keine Sicherheiten,
und es gibt keine Garantien, es gibt lediglich das grof3e Be-
dauern am Ende des Lebens, wenn Sie es nicht wenigstens
versucht haben. Dieser blofSe Versuch macht uns schon zu
Gewinnern.

6.8 Ubungen zur Zielerreichung

6.8.1 Wiinsche analysieren

Stellen Sie Thre Wiinsche auf den Priifstand. Es kann sehr
hilfreich sein, auf einem Blatt unseren Wunsch oder un-
ser Ziel zu notieren und darunter alle Griinde, warum wir
unbedingt dieses Ziel erreichen wollen. Seien Sie hier sehr
ehrlich zu sich selbst:

e Wollen wir dieses Ziel erreichen, weil wir durch Wer-
bung, duflere Bediirfniserreger (Nachbarn, Kollegen,
Freunde etc.) oder dhnliche Griinde dazu animiert wur-
den?
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e Hat beispielsweise der Nachbar ein groferes Auto gekauft
und wollen wir nicht zuriickstehen?

e Ist das vermeintliche Bediirfnis bei niherer und ehrlicher
Betrachtung eventuell nur Neid?

e Handelt es sich um eine tatsichliche und individuelle
,Herzensangelegenheit“?

6.8.2 Kritik verstehen

Unterteilen Sie Kritiken in konstruktive und destruktive
Kritik. Nehmen Sie dazu die Einteilungen aus Abschn. 6.3
zur Hilfe (1. konstruktive Kritik, 2. destruktive Kritik). No-
tieren Sie die konstruktive und negative Kritik auf jeweils
separaten Blittern. Sobald Sie die Liste vollstindig haben,
nehmen Sie die Liste mit destruktiver Kritik und zerreif§en
Sie diese Liste in so viele Teile wie méglich. Stellen Sie sich
dabei vor, wie diese destruktive Kritik verschwindet und Sie
nicht mehr erreichen kann. Sie fithlen sich befreit, weiter
Ihrem Ziel zu folgen. Die destruktive Kritik kann Thnen
nichts mehr anhaben.

Analysieren Sie die konstruktiven Kritiken und tiberlegen
Sie mithilfe eines Mafinahmenplanes, wie man diese Kritik-
punkte ausrdumen konnte.
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7

Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft

7.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

Sie erfahren, dass unser Gehirn die Vergangenheit verfilscht
und eine Zukunft aus Angsten und Hoffnungen konstru-
iert. Weder Vergangenheit noch Zukunft helfen uns bei un-
serer Zielerreichung. Nur in der Gegenwart lassen sich Pro-
jekte angehen und schliefllich verwirklichen. Nur, was wir
in der Gegenwart tun, hat eine Auswirkung. Die richtige
Handlungsweise und Interpretation von Wahrnehmung im
Jetzt ist daher grundlegend fiir die Erfullung unserer Wiin-
sche.

7.2 Es gibt kein Gestern und kein
Morgen

Im Abschnitt ,Sorgen und Angste“ habe ich erwihnt, dass
die allermeisten Sorgen, die ich mir jemals gemacht habe,
vollkommen umsonst waren, weil der befiirchtete Sachver-
halt niemals eingetreten ist. Ich habe so eine Menge Energie
und Lebensfreude einer Fiktion geopfert und mich aufler-
dem noch mies gefiihlt. Genauso verhilt es sich auch mit

© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2016 153
P. Postinett et al., Das Happy Life Construction Manual,
DOI 10.1007/978-3-662-49436-3_7



154 Das Happy Life Construction Manual

unserer Beachtung des Hier und Jetzt. Wir leben vor allem
in der Vergangenheit und in der Zukunft.

Wir leben vor allem in der Vergangenheit und in der Zukunft,
aber leider nicht jetzt.

Wir trauern verpassten Gelegenheiten hinterher oder ma-
len uns aus, was wire, wenn dieses oder jenes Ereignis ein-
treten wiirde. In der einzigen Zeitspanne, in der wir tatsich-
lich etwas bewegen kénnen — namlich im Jetzt — befinden
wir uns gedanklich duflert selten. So sind die meisten unse-
rer Erlebnisse schon wieder Vergangenheit, bevor wir rich-
tig mitbekommen haben, was genau passiert ist, oder wir
warten endlose Zeitspannen auf das Eintreten des so sehn-
lich herbeigewiinschten Ereignisses. Wir befragen Wahrsa-
ger und Orakel, was morgen geschehen wird, und kiimmern
uns kaum um das Heute.

Die Gegenwart hat zwischen Vergangenheit und Zu-
kunft oft nur einen untergeordneten Platz. Dabei ist genau
diese Gegenwart die einzige Zeit, in der wir tiberhaupt
handeln kénnen. Genau genommen gibt es weder die Ver-
gangenheit noch die Zukunft. Die Zukunft ist noch nicht
eingetreten und somit niemals mehr, als eine Wahrschein-
lichkeit unter vielen. Dabei kommt es oft ,erstens anders,
zweitens als man denkt®. Die Vergangenheit wiederum ist
abgeschlossen und existiert lediglich als Echo in unseren
Gedanken. Je linger diese Vergangenheit zuriickliegt, de-
sto mehr verindert sie sich. Wir vergessen Details, fiillen
Liicken mit Annahmen und falschen Erinnerungen, tiber-
zeugen uns selbst von der einen oder anderen Variante,
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was damals ,wirklich® passiert ist, und idealisieren zuweilen
auch die angeblich ,gute alte Zeit®.

Das Denken in unserer Gesellschaft ist sehr stark auf die
Zukunft ausgerichtet — genauer auf die Entwicklung unseres
Lebens. Schon unsere Eltern achten stark auf eine moglichst
gute Entwicklung, eine gute Schulbildung und eine gute Be-
rufswahl. Doch was bedeutet hier ,,gut“? ,Gut® ist auf den
Aufbau eines moglichst groflen Wohlstandes und Besitzes
ausgerichtet. Wir lernen also von Kindesbeinen an, uns um
Dinge zu kiitmmern, die uns moglichst weit voranbringen
sollen. Dabei zihlt aber nicht der Moment oder ein mo-
mentaner Erfolg, jeder Erfolg ist nur ein kleiner Schritt auf
einem langen Weg. Wir werden also frith zum Zukunfts-
denken erzogen. Wir verpassen Genuss, weil er uns nicht
weiterbringt, wir verpassen Erfolge, weil sie selbstverstind-
lich und zu gering sind. Zudem ist das ,grofle Ziel“ nach
oben offen definiert und somit nie erreichbar — es wird im-
mer etwas geben, was man noch erreichen kann. Der Blick
in die Vergangenheit diirfte einer Wehmut in der Gegen-
wart und einer Uberforderung in Gedanken an die Zukunft
entspringen. Die verklirte Vergangenheit — reduziert auf die
positiven Aspekte — ist unser vergangenes Heil. Aber war
nicht jede Phase einmal gut und einmal schlecht, wenn man
sich kritisch erinnert? Verpassen Sie gerade die guten Aspek-
te, an die Sie sich spiter sehnsiichtig erinnern werden?

Es gibt aber auch noch einen anderen sehr wichtigen
Aspekt: Wir neigen dazu, unangenehme Aufgaben in die
Zukunft zu verschieben. Das fithrt natiirlich dazu, dass
diese Aufgaben nicht erledigt werden. Dariiber hinaus hat
diese Angewohnheit noch einen weiteren negativen Effekt:
Wir fihlen uns schlecht, solange die Aufgabe nicht erle-
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Unser Leben

Im HIER und JETZT_
leben

Sich an etwas
zurtickerinnern

Abb. 7.1 Wie wir unser Leben , erleben”

digt ist. Wir denken immer wieder an die aufgeschobenen
und unliebsamen Aufgaben und fithlen uns schuldig. Es
ist tatsichlich sehr motivierend, gerade die Aufgaben, die
wir nicht gerne ausfithren schnellstméglich abzuarbeiten.
Eine unangenehme Aufgabe ist etwas, das wir nicht gerne
tun, aber irgendeinen Grund dafiir haben (einen ,verniinf-
tigen®). Auch haben wir ein Pflichtbewusstsein erlernt, das
uns stindig mahnt, unsere Aufgaben zu erfiillen — unab-
hingig von unserem Bauchgefiihl. Aufgaben, die Sie vor
sich herschieben, sollten Sie kritisch priifen. Sie zeigen, wo
Sie etwas wahrscheinlich aus den falschen Griinden tun.
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7.3 Heute hier, morgen dort

Auch der Raum ist Gegenstand solcher Gedankenspiele. In
Zukunft sind wir natiirlich nicht hier, sondern ganz wo-
anders. An einem Ort, wo es selbstverstindlich viel besser
als hier ist. Kurioserweise ist diese Idee meistens vollig un-
abhingig davon, wo wir uns augenblicklich befinden. So
wollen viele Deutsche nach Spanien in die Sonne und viele
Spanier nach Deutschland, um einen guten Job zu finden.
Deutsche, die es nach Spanien geschafft haben, wollen wie-
der zuriick nach Deutschland, weil sie die eine oder andere
Sache vermissen, und Spanier, die in Deutschland leben,
wollen wieder nach Hause zu ihrer Familie. Dabei unterlie-
gen wir wiederum einer selektiven Wahrnehmung: An dem
Ort, an dem man sein mochte, nimmt man nur das wahr,
was man fiir besser hilt. Am jetzigen Ort siecht man vor allen
Dingen das Negative und erkennt die Vorziige nicht. Achten
Sie auf einen differenzierten Blick. Spanien und Deutsch-
land sind hier natiirlich nur Beispiele und durch beliebige
andere Orte ersetzbar.

Das ,Jetzt“ spielt genau wie das ,,Hier” oft nur eine un-
tergeordnete Rolle. Es wird als ein Punkt markiert, von dem
aus wir ,woanders“ hin wollen. Eine mégliche Verbesserung
unserer Situation findet nicht ,hier und ,jetzt” statt, son-
dern an einem anderen Ort zu einer anderen Zeit. Eines
sollte jedoch klar sein:

Jegliche Verbesserung beginnt jetzt und hier.
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Ein Verschieben auf morgen und das gelobte Land fiihrt
vor allem dazu, dass es weitergeht wie bisher. Die Schwierig-
keit, genau den Ort zu finden, an dem man sofort gliicklich
ist, liegt vielleicht in einem grundlegenden Irrcum: Wir su-
chen diesen Ort auf der Landkarte, dabei liegt er in unserem
Innern. Glicklich sein konnen wir im Prinzip an jedem be-
liebigen Ort der Welt, wenn wir mit uns selbst im Reinen
sind. Gliick, Zufriedenheit und Selbstbestitigung sind nicht
ortsgebunden. Das lernt man am besten, wenn man den Ort
erreicht hat, von dem man immer angenommen hat, dass
dort das Gliick zu Hause ist. Vielleicht war Thr Ziel ja, in
Spanien ein Haus am Meer zu haben und dementsprechend
haben Sie sich eingeredet, dass Ihr personliches Gliick an
diesem Ort wohnt. Solange Sie nicht endlich dort wiren,
konnten Sie also gar nicht rundherum zufrieden sein. Dort
angekommen, mussten Sie jedoch feststellen, dass Sie auch
dort nicht wirklich zufriedener als vorher waren. Sie waren
zwar genau an dem Ort, wo Sie immer hinwollten, aber
innerlich noch immer nicht da angekommen, wo Sie tat-
sichlich hinwollten —an einen Ort namens ,,Zufriedenheit®.
Also wieder zuriick ans Wunschboard und noch einmal ge-
nau und tief reflektieren, was die wirklichen Ziele sind ...

Zufriedenheit ist nicht ortsgebunden, auch wenn man
sich selbstverstindlich an einem Ort wohler fithlen mag als
an einem anderen Ort. Zu Hause ist, wo das Herz ist, und
das Herz ist, wo man sich willkommen fiihlt und wo Freun-
de oder Familie sind.
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Focused Thinking: Schon der Start ist Ihr erster Erfolg

Sie finden es schon miihsam und frustrierend sich Thre
Ziele zu tberlegen? Sie wiirden am liebsten direkt los-
legen und Erfolge erzielen? Dabei ist das Herausfinden
Threr Ziele schon ein erstes wichtiges Ziel auf dem Weg
zu einem besseren Leben. Jetzt am Anfang ist es wichtig,
sich iiber alles klar zu werden und einen Plan zu ent-
werfen. Mit einem guten Plan haben Sie beste Chancen,
alles zu erreichen, was Thnen wichtig ist. Aber auch schon
das Nachdenken iiber das, was Sie eigentlich wollen, ist
ein riesiger Erfolg. Lassen Sie sich nicht davon ablenken,
wenn [hnen nicht sofort einfillt, was Sie wirklich wollen.
Sammeln Sie Ideen, testen Sie die Ideen und verbessern
Sie die Ideen:

Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt.

Sie konnen sich schon in Kiirze iiber das Erreichen ei-
nes Zwischenzieles und einen ersten Erfolg freuen. Sie
miissen nur sammeln, was Lhre neuen Ziele sein kénn-
ten. Diese Sammlung ist keine ldstige Vorarbeit, sondern
eine grofle Etappe. Nur mit neuen Ideen haben Sie etwas
in der Hand, das sie anschauen, iiberpriifen, hinterfra-
gen und optimieren kénnen. Ohne diese Uberlegungen
werden Sie weiter irgendetwas versuchen und schnell auf-
geben, weil es Sie nicht weiterbringt. Nehmen Sie sich
also Zeit dafiir, experimentieren Sie mit Ideen, seien Sie
verriicke, sprechen Sie mit andern tiber Ihre ersten Ideen,
iiberdenken Sie Thre Ideen und tiifteln Sie daran herum.
Nehmen Sie sich jetzt fiinf Minuten Zeit und legen Sie
gleich los. Freuen Sie sich tiber den ersten Schritt! Im
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Folgenden sehen Sie, wie Sie mit Ihren ersten Ideen wei-
terarbeiten kénnen.

7.4 Den richtigen Kurs einschlagen

,Ich will reich und beriihmt werden® ist kein eindeutig defi-
niertes Ziel. Genau definierte Ziele geben uns eine Richtung
und einen Sinn. Solche Ziele dienen immer unserer Selbst-
verwirklichung.

Definieren Sie die Ziele schriftlich und wiederholen Sie
diese Zielvorgaben gebetsmiihlenartig. Konzentrieren Sie
sich auf die Zielerreichung und fassen Sie dabei moglichst
immer nur ein grofles Ziel ins Auge. Verzetteln Sie sich
nicht. Man kann durchaus mehrere kleine Ziele zur glei-
chen Zeit haben. Ein (kleineres) Ziel zu erreichen motiviert
uns und gibt uns Kraft fiir das grofle Ziel. Arbeiten Sie doch
einmal spafieshalber mit den Wunschboard. Sehen Sie sich
die Bilder und Texte an, die Sie auf das Board heften und
tiberlegen Sie, ob es wirklich dies ist, was Sie sich wiinschen.

Spezifizieren Sie dabei so genau wie méglich. ,Selbstver-
wirklichung® ist nicht unbedingt ein definiertes Ziel. Wie
wollen Sie sich selbst verwirklichen? Wollen Sie Erfolg als
Schriftsteller oder als Vortragsredner, als Schauspieler oder
als Abteilungsleiter haben? Soll es eine beliebige Harley sein
oder lieber eine nagelneue Fat Boy Special von 2014? Je ge-
nauer die Definition, desto besser kann eine Fokussierung
erfolgen. Je genauer die Fokussierung, desto besser fiir die
Zielerreichung.
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7.5 Das groBe Ziel sollte etwas
Besonderes sein

Vergessen Sie dabei zuerst einmal Attribute wie ,,unrealis-
tisch® und ,,unerreichbar®. Haben Sie den Mut und setzen
Sie sich genau das grofle Ziel, von dessen Erreichen Sie im-
mer getriumt haben. Warum nicht? Sich persénliche Ziele
zu setzen ist etwas anderes als eine Zielvereinbarung mit
dem Arbeitgeber zu treffen. Hier ist eine Zielerreichung un-
ter Umstinden an Bonuszahlungen gekniipft und sollte im-
mer erreichbar sein (natiirlich mit einer gewissen Anstren-
gung ...). Im privaten Bereich darf das anders sein. Das
Risiko ist zu scheitern. Wenn Sie es aber nicht wenigstens
versuchen, haben Sie allerdings schon jetzt verloren. Haben
Sie Vertrauen in Thre Fihigkeiten. Das, was Sie noch nicht
beherrschen, konnen Sie lernen. Schreiben Sie auf einen
Zettel , Eigentlich wiirde ich gerne ... “ und beenden Sie den
Satz auf verschiedene Weise. Schreiben Sie nichts Verniinf-
tiges auf, sondern nur Dinge, nach denen Sie sich wirklich
sehen.

Es war lange Zeit unmdéglich, die Welt zu umrunden
(,Die Erde ist eine Scheibe“), es war dem Menschen nicht
moglich zu fliegen (,.... sonst hitte Gott uns Fliigel gege-
ben®) und genauso wenig ist es moglich, dass Sie dieses oder
jenes Ziel erreichen oder sich einen bestimmten Wunsch
erfiilllen. Alle diese Behauptungen sind und waren falsch.
Versuchen Sie das Unmdégliche und Sie werden wachsen
und Ziel verwirklichen, die Thnen heute noch utopisch
erscheinen. Wir wissen nicht wirklich, was fiir uns mog-
lich und was unméglich ist, weil wir unsere Grenzen nicht
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kennen. Am Ende werden wir nicht bedauern, es versucht
und nicht geschafft zu haben, wir werden bedauern es nicht
versucht zu haben.

Bleiben Sie dabei aber ehrlich mit sich selbst. Wenn Sie
sich als grofles Ziel setzen, Gitarre spielen zu lernen und in
zwei Jahren als Vorgruppe von den Stones aufzutreten, ist
das zwar ein grofles Ziel, im Prinzip wissen Sie aber, dass
dieses Ziel nicht erreichbar ist (oder Sie brauchen neben ei-
ner sehr groflen Begabung auch noch unwahrscheinlich viel
Gliick). Da Sie bereits bei der Zielbeschreibung wissen, dass
sich dieses Ziel mit den vorhandenen Rahmenbedingungen
sehr wahrscheinlich nicht erreichen lisst, ist Ihre Motivati-
on entsprechend gering (oder wird im Laufe der zwei Jahre
sehr gering werden). Versuchen Sie sich also durchaus an
angeblich unmoglichen Zielen, wenn Sie selbst der festen
Meinung sind, diese auch erreichen zu kénnen. Demoti-
vieren Sie sich aber nicht selbst, indem Sie sich Aufgaben
vornehmen, die bei ehrlicher Betrachtung sehr wahrschein-
lich nicht zu bewiltigen sind.

Sollte sich allerdings erst im Nachhinein herausstellen,
dass ein bestimmtes Ziel nicht erreichbar war, ist das ei-
ne ganz andere Situation. Das kommt vor. Wir verindern
uns stindig weiter und gewinnen auf unserem Weg neue
Erfahrungen und neue Erkenntnisse. Dies kann dann da-
zu fihren, dass wir unsere Ziele tiberdenken und gegebe-
nenfalls auch indern (miissen). Eine solche Situation soll-
te nicht frustrierend, sondern sogar motivierend sein. Wir
konnen uns iiberlegen, ob wir mit einer verinderten Stra-
tegie das Ziel doch noch erreichen kdnnen, ob wir das Ziel
neu formulieren oder gar ein alternatives Ziel suchen wol-
len. Versuchen Sie nicht, Ziele zu finden, die garantiert rich-
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tig sein miissten. Beginnen Sie mit guten Zielen und be-
ginnen Sie, diese immer wieder zu verbessern. Es ist kein
Scheitern, wenn Sie lhre Ziele optimieren, sondern es ist
Fortschritt. Thre Ziele und Thr Leben sind wie ein Garten,
den Sie immer schoner anlegen.

7.6 Ziele verandern sich

So, wie wir uns mit der Zeit verindern, indert sich auch das,
was im Leben wichtig ist. Unsere Wiinsche und Ziele passen
sich neuen Lebensumstinden und Erfahrungen an. Ziele zu
verwirklichen ist ein lebenslanger Prozess. Dabei ist es kein
Anzeichen fehlender Konsequenz, wenn man feststellt, dass
man heute ganz andere Ziele hat, als noch vor ein paar Jah-
ren. Vielmehr ist es von essenzieller Wichtigkeit, Wiinsche
und Zielvorstellungen stindig zu hinterfragen und bei Be-
darf anzupassen. Es ist nicht sinnvoll, an Zielen nur festzu-
halten, weil wir beispielsweise bereits eine erhebliche Menge
an Ressourcen (Zeit, Geld, Gefilligkeiten etc.) investiert ha-
ben. Es hat sich auf jeden Fall gelohnt, dieses Ziel bis hierhin
verfolgt zu haben, denn wir haben nun festgestellt, dass dies
nicht das ist, was wir wirklich wollen. Der Aufwand war
also nicht umsonst. Anstatt weiter gesellschaftlichen Kon-
ventionen zu folgen und an einem Ziel festzuhalten, von
dem wir nicht mehr tiberzeugt sind, miissen wir nun aber
den Absprung schaffen und unser Ziel neu festlegen. Wir
werden befreit und motiviert an die neue Aufgabe herange-
hen, anstatt demotiviert einen offensichtlich falschen Weg
weiterzuverfolgen.
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Wir miissen lernen, mit gesellschaftlichen Konventionen
zu brechen und uns Freiriume zu schaffen. Wenn Sie davon
tiberzeugt sind (und es nicht illegal und unmoralisch ist),
dann ist die Meinung der anderen nicht so wichtig. Und
ein schlechtes Gewissen, weil wir unsere Meinung revidie-
ren, bringt uns nicht weiter. Es ist sogar ein Zeichen von
Stirke, Fehlentwicklungen zu erkennen und zu korrigieren.
Es geht in unserem Leben um uns, nicht darum, was an-
dere von uns erwarten. Nur wenn diese Erwartungshaltung
mit unseren Prinzipien und Vorstellungen tibereinstimmt,
ist sie fiir uns akzeptabel. Das klingt sehr egoistisch — letzt-
endlich geht es aber um uns. Wenn wir uns gut fiihlen,
sind wir in der Lage, dies auf unsere Umwelt und unse-
re Mitmenschen zu tibertragen. Ich behaupte, ein gesunder
Egoismus kommt unserem Umfeld wesentlich mehr zugute
als eine falsch verstandene Unterordnung unter gesellschaft-
liche Anschauungen und ein damit verbundenes Gefiihl der
Demotivation und Unzufriedenheit mit sich selbst und dem
Leben.

Ziele zu hinterfragen und zu verindern ist auch ein we-
nig, wie die alten Klamotten auszumisten. Dieses oder jenes
Kleidungsstiick hat mir letztes Jahr gefallen, dieses Jahr je-
doch nicht mehr — weg damit. Werden Sie nicht zum Messi
alter Uberzeugungen und Vorstellungen. Schaffen Sie Platz
in Threm Leben und riumen Sie mit iiberholten Anschau-
ungen und Wiinschen auf. Wir neigen oft dazu, alles aufzu-
bewahren, Gegenstinde genauso wie Uberzeugungen. Mit
der Zeit wundern wir uns dann, wie viel sich angesammelt
hat.

Durch diese Ubung lernen wir auch Nein zu sagen. Ge-
nauso wie wir uns fiir Ziele entscheiden, die wir unbedingt
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erreichen mochten, entscheiden wir uns auch dafiir, be-
stimmten Anschauungen, Verhaltensweisen, Dingen oder
auch Personen keinen Platz mehr in unserem Leben zu
geben. Viele haben verlernt, Nein zu sagen, oder leiden
unter schlechten Gewissen, wenn sie sich gegen etwas oder
jemanden entscheiden. Menschen in Threm Umfeld (Freun-
de, Verwandte, Lebenspartner) miissen lernen, auch einmal
Thr Nein zu akzeptieren. Wenn Sie etwas nicht mehr wol-
len, sagen Sie laut und deutlich: Nein — und bleiben Sie
dabei! Sollte es etwas in Threm Leben geben, das Sie unbe-
dingt loswerden wollen, kénnen Sie dies auch auf Ihrem
Wunschboard darstellen, indem Sie beispielsweise ein Foto
oder eine Beschreibung davon auf Thr Board pinnen und
deutlich durchstreichen. Sie erinnern sich so immer wie-
der daran: ,Das ist es, was ich nicht mehr will“, und Sie
entwickeln Strategien, um dieses Ziel zu erreichen. Vor al-
lem unterstiitzt Sie das Board aber dabei, kein schlechtes
Gewissen mehr zu haben, weil Sie etwas ablehnen.

Focused Thinking: Entwerfen Sie lhre Vision

Alle groflen und kleinen Ziele zusammen ergeben ein
Bild der Zukunft. So stellen wir uns unser Leben in ein
paar Jahren vor. Falls Sie ein Wunschboard nutzen, ha-
ben Sie wahrscheinlich ein relativ vollstindiges Bild vor
Augen. Nur wenn Sie genau wissen, wo Sie wirklich hin-
wollen, haben Sie ein lohnendes Ziel, das die Miihe wert
ist. Mit dem tiblichen ,Ich wire gerne reich® oder ,Ich
hitte gerne ein tolles Leben® erreichen Sie gar nichts.
Wenn Sie eine Vision haben, die faszinierend und klar
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ist, werden Sie spiiren, wie Sie magisch von ihr angezo-
gen werden.

Achten Sie darauf, dass Sie ein starkes, positives Ge-
fiihl iiberkommt, wenn Sie an Ihre Vision denken.
Wenn Sie das nicht haben, dann ist die Vision ziem-
lich sicher wieder nur an der Vernunft oder dem, was
alle wollen, orientiert.

Versuchen Sie sich alternativ einmal die Zukunft vor-
zustellen, wenn alles genauso weiterlduft wie bisher. Wo
sind Sie dann und was tun Sie dann in vielleicht 5 Jahren?
Sobald Sie auch hier ein einigermaflen stimmiges Bild vor
Augen haben, vergleichen Sie Ihre ,ideale Zukunft* mit
der ,, Ich-mach-einfach-weiter-so-Zukunft®. Entscheiden
Sie sich bei dieser Ubung auch fiir 5 bis 10 Dinge, die in
Zukunft in Threm Leben auf keinen Fall mehr eine Rolle
spielen sollen. Haben Sie dies bei Ihrer Zukunftsplanung
berticksichtigt? Auf der anderen Seite: Was wiirden Sie
gerne tun? Wo wiirden Sie gerne sein und mit wem? Mit
was beschiftigen Sie sich?

7.7 Das Zauberwort

Focused Thinking: Seien Sie dankbar

» Wie heiflt das Zauberwort?“ Diesen Spruch haben Sie
wahrscheinlich schon recht oft gehért. Vor allen Din-
gen, wenn wir etwas von unseren Mitmenschen wollen.
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~Wie wir in den Wald hineinrufen, so schallt es her-
aus!“ Unsere Umgebung registriert durchaus unsere Art
und Weise, um etwas zu bitten, oder wie wir mit be-
stimmten Situationen umgehen. Dankbarkeit wird von
unseren Mitmenschen registriert und animiert diese, un-
serem Wunsch zu entsprechen. Es animiert uns aber auch
selbst, indem unsere Aufmerksamkeit auf bestimmte Er-
eignisse gelenkt und von anderen abgelenkt wird.

Wenn Sie sich jeden Abend ein paar Dinge iiberlegen,
tur die Sie wihrend des vergangenen Tages dankbar sein
konnen, verschiebt sich mit der Zeit Thre Lebenseinstel-
lung immer mehr ins Positive (Achtsamkeit). Dankbare
Menschen sind gliicklichere Menschen. Sie fokussieren
sich auf Dinge, die sich positiv fiir sie entwickeln. Vie-
le Menschen haben eine Tendenz, negativen Ereignissen
mehr Bedeutung beizumessen als positiven Ereignissen.
Wenn wir lernen ,Danke® zu sagen, dann sagen wir zu
uns selbst, von welchen Ereignissen im Leben wir mehr
haben wollen. Wir konzentrieren uns auf das Positive,
und allein dadurch fiihlen wir uns besser (Heidenreich

und Michalak 2004).

Tatsichlich ist es eine Eigenart unseres Verstandes, vor al-
lem die Probleme wahrzunehmen. Natiirlich bediirfen Pro-
bleme einer Losung und sind deswegen sehr wichtig. Aller-
dings neigen wir gesellschaftlich dazu, alles zu perfektionie-
ren, und so kann es passieren, dass man an Kleinigkeiten
verzweifelt und Erreichtes nicht wahrnimmt. Das Konzept
der Achtsamkeit basiert darauf, sich gezielt damit zu be-
schiftigen, was schon erreicht und gewonnen ist. Sie werden
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merken, dass es am Anfang gar nicht so leicht ist, etwas Po-
sitives zu finden. Wir sind es nimlich gewohnt, Erfolge zu
marginalisieren (kleinzureden) und Probleme und Defizite
zu tiberh6hen — genaugenommen ist in unserer Gesellschaft
nichts gut genug, und man muss immer mehr erreichen.
Dankbarkeit ist eine gute Hilfe, nicht nur Positives ,aufzu-
listen®, sondern sich gleichzeitig auch klarzumachen, dass
das Positive nicht selbstverstindlich, sondern wertvoll und
ein Verdienst Ihrer Leistung ist. Sobald Sie zu der Einsicht
kommen, dass es Dinge gibt, iiber die Sie sich freuen kon-
nen und fiir die Sie dankbar sind, wird auch das positive
Gefiihl ausgeldst, dass Sie empfinden, wenn Sie etwas wirk-
lich schitzen.

Die bewusste Fokussierung auf Dinge, Ereignisse und
Sachverhalte fiir die wir dankbar sein kénnen, ruft uns die
positiven Aspekte unseres Lebens zuriick ins Gedichtnis.
Viele Dinge werden mit der Zeit eben selbstverstindlich
und werden von nicht mehr aktiv als positiv wahrgenom-
men. Haben Sie Schwierigkeiten, etwas Positives zu finden?
Im Prinzip sind es die vielen eher ,kleinen® Dinge:

Beispiel

e Wir leben in einer erfiillenden Bezichung.
e Es herrscht Frieden.

e Wir sind gesund.

e Unsere Familie ist gesund.

e Wir haben ein regelmifiges Einkommen.

e Wir kénnen uns sattessen.

e Die Sonne scheint/es regnet/es schneit.
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Wir konnen lange schlafen.
Der Kaffee/das Essen/das Getriank schmecke gut.
Ein Licheln.

Der Sonnenuntergang/Sonnenaufgang.

Oft wird uns erst bewusst, was wir hatten, wenn wir einen
Verlust erlitten haben. Stellen Sie sich wirklich vor, wie es
wire, wenn Sie keine Wohnung, kein Auto, keine Freun-
de oder kein Geld fiir Essen hitten. Wie sihe das konkret
aus? Wire das nicht wirklich ein riesiger Unterschied? Wo-
fiir sind Sie also dankbar?

Die guten Seiten unseres Lebens unter dem Blickpunkt
der Dankbarkeit neu zu betrachten, lenkt unsere Aufmerk-
samkeit auf diese positiven Aspekte und ldsst uns immer
mehr davon entdecken. Je mehr Positives wir wahrnehmen
und in unseren Fokus nehmen, desto mehr wird sich auch
unser Wohlbefinden steigern.

Es geht hier nicht darum, die negativen Seiten zu ignorie-
ren. Auch diese negativen Aspekte sind selbstverstindlicher
Teil unseres Lebens. Es geht vielmehr darum, unsere Kraft
auf die positiven Aspekte zu fokussieren und diese dadurch
zu verstirken.

~Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es hinaus.”
(Sprichwort)

So, wie wir uns anderen Menschen gegeniiber verhalten,
werden diese sich in der Regel auch uns gegeniiber verhal-
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ten. Es diirfte noch niemanden geschadet haben, einfach
einmal Danke zu sagen.

Dankbarkeit verbindet uns mit der Quelle unserer Ziel-
erreichung, mit dem Fluss positiver Energie und dem Wohl-
gefiihl des Erfolges und der Befriedigung, wenn wir unsere
Wiinsche umgesetzt haben. Je niher wir dieser unerschopf-
lichen Quelle sind, desto leichter wird es uns fallen, auch
in Zukunft unsere Ziele zu verwirklichen. Wenn wir dank-
bar sind, wird es uns schwerer fallen, uns um die negativen
Aspekte unseres Lebens zu ausfiihrlich zu kitmmern. Dank-
bar sein bedeutet, das Positive im Leben und die schopferi-
sche Kraft anzunehmen.

7.8 Zusammenfassung des Kapitels

Die einzige Zeit und der einzige Ort, wo wir irgendetwas
bewegen konnen, ist das Hier und Jetzt. Es existieren we-
der Vergangenheit noch Zukunft. Erinnerungen an die Ver-
gangenheit sind immer sehr subjektiv (wie unsere gesamte
Wahrnehmung der Wirklichkeit). Wir berticksichtigen die
Erfahrungen, die wir in unserem bisherigen Leben gemacht
haben und kalkulieren Wahrscheinlichkeiten von zukiinfti-
gen Ereignissen, allerdings erfolgt alles Handeln ausschlief3-
lich in der Gegenwart. Alles andere ist ,,Kopfkino“ — Echos
von vergangenen Ereignissen oder Gedankenspiele, was sein
konnte. Dabei sind noch nicht einmal sogenannte Experten
tihig, ein auf ihr Fachgebiet begrenztes Zukunftsszenario
sicher vorherzusagen. Niemand der Millionen Okonomen
hat die Wirtschaftskrise in ihrem Ausmaf§ vorhersagen kén-
nen, kaum einer war vorbereitet. Wir kénnen also ,ledig-
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lich® hier und jetzt dafiir sorgen, alles Nétige (und Maog-
liche) in die Wege zu leiten, um unsere Ziele erreichen zu
konnen. Dabei ist es auch egal, wo wir uns befinden. Wenn
wir uns sagen: ,, Wenn ich erst einmal da oder dort bin, kann
ich dies oder jenes machen®, verschieben wir wieder jegli-
ches Handeln auf eine unbestimmte Zukunft. Diese trifft
vielleicht ein, vielleicht aber auch nicht. Handeln sie des-
halb jetzt.

Seien Sie auch jetzt dankbar fiir alle die guten Dinge,
tiber die Sie schon heute verfiigen und die Thnen heute be-
gegnen. Verschieben Sie den Fokus auf die positiven Dinge
des Lebens (Positivfokussierung, Achtsamkeit), und seien
Sie dankbar fiir all dies. Mit der Zeit wird sich auch Ihre

innere Einstellung zum Positiven hin verschieben.

7.9 Ubungen zur Zielerreichung

7.9.1 Praktische Ubung 1

Erstellen Sie sich eine Liste mit all den Dingen, fiir die Sie
personlich dankbar sein konnen. Werden Sie sich bewusst,
wie viel Materielles oder Immaterielles es schon jetzt in Th-
rem Leben gibt, tiber das Sie sich freuen kénnen. Sie werden
sich sofort besser fiithlen und eine positivere Grundhaltung
einnehmen. Dankbar zu sein lisst sich trainieren. Je ofter
man sich all die Dinge ins Gedichtnis ruft, fir die man
wirklich dankbar sein kann und iiber die man sich freuen
kann, desto positiver wird die eigene Grundstimmung wer-
den. Suchen Sie sich fiir Ihre Liste auch ganz bewusst alltig-
liche Dinge aus. Gerade die kleinen Gliicksgefiihle machen
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unser Leben lebenswert. Mithilfe dieser Liste wird uns lang-
sam klar werden, wie reich wir schon heute sind. Man nennt
das auch ,Positiviokussierung® (im Gegensatz zur ,Nega-
tivfokussierung®, bei der man sich auf die negativen Seiten
konzentriert).

7.9.2 Praktische Ubung 2

Stecken Sie sich ein paar Miinzen in die linke Hosenta-
sche. Fiir alles, was gut liuft (Parkplatz gefunden, tolle Jeans
zum guten Preis entdeckt, fiinf Stunden rauchfrei, ,griine
Welle“ erwischt), wechseln Sie eine dieser Miinzen in die
rechte Tasche. Zihlen Sie abends, wie viele der Miinzen von
der linken in die rechte Tasche gewandert sind. Jede einzel-
ne der Miinzen steht fiir ein positives Erlebnis. Sie kdnnen
sich auch auf dem Kalender diese Zahl notieren und so ab
und zu mal nachsehen, wie viele gute Ereignisse im Lau-
fe der letzten Woche oder des letzten Monats tatsichlich
stattgefunden haben — Sie werden iiberrascht sein, wie viel
Positives uns tiglich begegnet, dem wir keine oder kaum
Beachtung schenken.
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Was wir wollen

8.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

Sie lernen, wie man ,destruktive“ Routinen durch ,kon-
struktive® Routinen ersetzen kann und dass jede zielgerich-
tete Handlung erfolgreicher ist, wenn diese auf einer freien
Entscheidung basiert. Wir beschiftigen uns in diesem Ka-
pitel auflerdem mit Empathie und wie uns diese bei unserer
Zielerreichung behilflich sein kann. Auflerdem erfahren Sie,
dass Sie einzigartig sind.

8.2 Der freie Wille

Jede Entscheidung fiir oder gegen eine Verinderung basiert
auf unserem freien Willen, so und nicht anders handeln
zu wollen. Genau aus diesem Grund ist es manchmal auch
so schwierig, Verinderungen (und seien sie noch so offen-
sichtlich notwendig) durchzusetzen. Verinderungsprozesse
innerhalb von Organisationen werden durch die anhalten-
de Ablehnung von Mitarbeitern oder gar Managern teils
erheblich erschwert. Vorsitze, wie beispielsweise mit dem
Rauchen aufthoren zu wollen, kénnen nur dann erfolgreich
sein, wenn man sich freiwillig und von ganzem Herzen dazu
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entschlossen hat. Erfolgreiche Verinderungen basieren auf
einer (gewissen) Freiwilligkeit der involvierten Person(en).

Vor allen Dingen in grofferen Organisationen wird viel
zu oft versucht, Mitarbeiter mit ablehnender Haltung durch
gebetsmiihlenartige Wiederholungen der Griinde und Vor-
teile der beabsichtigten Verinderung zu ,bekehren®. Mei-
ner Erfahrung nach ist dies in den meisten Fillen zweck-
los. Eine Ablehnung durch eine Person erfolgt oft nicht als
Resultat eines objektiven Abwigungsprozesses, sondern aus
wesentlich emotionaleren Griinden. Basis fiir eine erfolgrei-
che Verinderung ist immer eine freie Entscheidung. Fehlt
diese, wird die betreffende Person den Verinderungspro-
zess offen oder versteckt torpedieren und so eine Menge
Schaden anrichten. Wir miissen uns also den personlichen
Nutzen einer Verinderung klar vor Augen fithren und offen
die Chancen gegen die Risiken abwigen. Bei vielen Verwei-
gerern fehlt diese individuelle Abwigung. Da bei fast allen
Verinderungen auch ein Verlust einkalkuliert werden muss,
tritt die Angst vor diesem Verlust hdufig derart in den Vor-
dergrund, dass positive Effekte von vorherein nicht mehr als
wichtig genug betrachtet werden, um eine Verinderung zu
unterstiitzen. Eine groflere Verdnderung lisst sich nur dann
erfolgreich durchfithren, wenn wir den Sinn dieser Verin-
derung verstehen und auch teilen.

Info-Kasten: Emotionen

Emotionen kann man als die gefithlsmiflige T6nung
einer Situation verstehen. Die Worte Gefiihl und Emoti-
on werden umgangssprachlich synonym verwendet. Eine
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Unterscheidung ist hier nicht wichtig, sondern vielmehr
eine Konkretisierung. Zunichst konnen positive (ange-
nehme) Gefiihle von negativen (unangenehmen) Gefiih-
len unterschieden und als Lust oder Unlust kategorisiert
werden. Hier wird klar, warum es sich um eine , T6-
nung” handelt. Wir nehmen nicht bewusst wahr, ob
wir positive oder negative Gefiihle haben, aber etwas ist
uns angenehm oder unangenehm. Gefiihle werden auto-
nom (oder im so genannten impliziten Funktionsmodus
nach Grawe) ausgelost. Verschiedene Zentren im Gehirn
iiberwachen die aktuelle Situation und haben aus der Er-
fahrung ,eingespeichert®, ob Merkmale der Situation fiir
uns positiv oder negativ sind. Man kann hier von To-
nung sprechen, weil dies uns nicht sonderlich bewusst ist,
aber doch die Situation positiv oder negativ ,einfirbt*.
Es ist also sehr wichtig, sowohl negative als auch posi-
tive Gefiithle wahrzunehmen. Der nichste Schritt ist die
Analyse des Gefiihls: Ist es Wut, Arger, Frust, Traurigkeit,
Angst, Abneigung oder Ablehnung (um ein paar negati-
ve, umgangssprachliche Gefiihle zu nennen)? Oder ist es
Freude, Verlangen, Vergniigen, Befriedigung? Und wenn
Sie das Gefiihl niher beschreiben konnen, was konnte es
ausgeldst haben? Sie werden merken, dass es nicht leicht
ist, das herauszufinden, aber gleichzeitig werden Sie sehr
viel tiber sich selbst lernen (Rost 2005). Anmerkung: In
der Literatur werden Emotionen bzw. Gefiihle sehr un-
terschiedlich eingeteilt und benannt und hier wurden
moglichst eingingige, umgangssprachliche Bezeichnun-
gen verwendet.
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Es gibt tatsichlich keinen logischen Grund, weiterhin zu
rauchen, wenn ich weif$, dass ich damit mein Leben aufs
Spiel setze. Allerdings ist der Entzug schwierig und wird
einiges an Anstrengung kosten. Ganz zu schweigen vom ver-
meintlichen Genuss in manchen Momenten, beispielsweise
nach dem Essen, nach dem Sex oder bei Nervositit. Auch
konnte es sein, dass man ein paar Kilo zulegt. Also blenden
wir die Risiken lieber aus. Wenn ich die negativen Seiten
ignoriere, tiberwiegen selbstverstindlich immer die positi-
ven Aspekte. Auflerdem habe ich dann auch kein schlechtes
Gewissen — oder vielleicht doch? Natiirlich, denn im Grun-
de wissen wir ja, dass wir uns selbst etwas vormachen. Weil
dies so ist, verteidigen wir unsere vermeintlich aus freiem
Willen getroffene Entscheidung, weiterhin zu rauchen um-
so mehr (Auflésung kognitiver Dissonanz).

Die Firma plant eine neue Software einzufiihren? Eigent-
lich eine gute Sache, denn die Software wird dem Unterneh-
men helfen, auch in Zukunft konkurrenzfihig zu bleiben.
Andererseits arbeiten wir mit der heutigen Software seit vie-
len Jahren. Sie ist komplett an unsere Bediirfnisse angepasst,
und wir kennen jeden Trick und Kniff. Mit diesem Pro-
gramm macht uns niemand etwas vor, wir sind wirklich
gut in diesem Job, weil wir das Programm aus dem , FF*
kennen. Das neue Programm kennen wir dagegen nicht.
Wir wiren wieder am Anfang und wiirden unseren ganzen
Einfluss verlieren. Wir sind also gegen die Einfithrung des
neuen Programms und werden uns mit all unserer Kraft da-
gegen wehren. Nicht weil es schlecht wire (wir kennen es
ja gar nicht genug, um dies beurteilen zu kénnen), sondern
weil es fiir uns schlecht wire. Wir finden immer wieder neue
Griinde, warum das Projekt angeblich scheitern wird: Die
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neue Software ist nicht flexibel genug, wichtige Funktionen
tehlen, sie ist zu kompliziert etc. Wir blenden die positiven
Seiten einfach aus, und schon bestitigt sich, dass es vorwie-
gend Nachteile hitte, jetzt umzustellen. Wenn es dann noch
zu Problemen in der Einfiihrungsphase kommt (was fast im-
mer der Fall ist), sehen wir unsere Ablehnung bestitigt und
wehren uns umso mehr.

Die guten Vorsitze fiir das neue Jahr fallen ebenfalls in
diese Kategorie. Einerseits wissen wir, dass wir mehr Sport
machen, positiver denken oder vielleicht aufmerksamer zu
unserem Partner sein sollten. Andererseits ist damit eine,
eventuell erhebliche, Anstrengung verbunden. Wir miiss-
ten unsere Komfortzone verlassen und uns richtig Miihe
geben. Vielleicht miissten wir sogar zugeben, dass wir uns
bisher geirrt haben, und unseren Widerstand aufgeben. Das
ist natiirlich schwierig. Wir miissten unseren sprichwortli-
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Abb. 8.1 Vorsatze fur das neue Jahr werden selten verwirklicht
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chen inneren Schweinehund iiberwinden (Abb. 8.1). Aber:
»Was du heute kannst besorgen, das kannst du auch noch
morgen ... “ Es kommen ja noch genug Gelegenheiten, alles
so zu machen, wie man es sich vorstellt. Oder?

Focused Thinking: Achtung vor Bequemlichkeit

Wenn man erst einmal die Widerstinde iiberwunden
und sich die neue Situation etabliert hat — sie zur neu-
en Routine geworden ist —, will man meist nicht wieder
zur alten Situation zuriickkehren. Ein méglicher Verlust
dessen, was man hat, wiegt wesentlich schwerer als die va-
ge Aussicht auf einen moglichen Gewinn. Es ist hilfreich,
das Neue auszuprobieren. Bevor man sich entscheidet, in
eine andere Stadt zu ziehen, kann man beispielsweise erst
einmal ein Wochenende dort verbringen und sich einmal
anschauen, ob man die Stadt mag.

8.3 Spiegelneuronen

Wir Menschen haben sogenannte Spiegelneuronen in un-
seren Gehirnen. Kleine Kinder imitieren mithilfe dieser
Spiegelneuronen Gesichtsausdriicke und Verhaltenswei-
sen (wobei aber auch viele Verhaltensweisen vererbt sind).
Auch erwachsene Menschen imitieren andere Menschen in
ihrer Umgebung. Spiegelneuronen sind fiir den Menschen
wichtig, weil sie helfen zu bemerken, was mit unserem
Gegeniiber gerade los ist (Empathie). Spiegelneuronen er-
kennen beispielweise die Traurigkeit eines Mitmenschen
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und lassen uns dies nacherleben. Das dient dem sozialen
Geflige und der gegenseitigen Fiirsorge (auch wenn man-
cher Zeitgenosse reichlich wenig auf seine Spiegelneuronen
achtet). Diese Wahrnehmung der anderen verleitet uns
auch, deren Verhalten zu iibernehmen. Vielleicht haben Sie
es selbst schon einmal ausprobiert: Wenn Sie angestrengt in
den Himmel starren und ein interessiertes oder unglaubi-
ges, iberraschtes Gesichts machen, werden die Menschen
in Threr Umgebung das Gleiche tun. Wenn Sie bei einem
Konzert anfangen zu applaudieren oder nach einer Zugabe
verlangen, werden sich Thnen die anderen Zuschauer nach
und nach anschlieflfen. Wenn viele Menschen in unserer
Umgebung vor Weihnachten anfangen, hektisch zu werden
und gestresst zu sein, dann ist die Wahrscheinlichkeit grof3,
dass wir uns von dieser Hektik anstecken lassen. Wenn alle
diese Menschen von Geschift zu Geschift eilen und den
Kauf der Geschenke und der Zutaten der Festtagsmeniis
zur alles bestimmenden Droge erkliren, fillt es uns in der
Regel sehr schwer, nicht genau das Gleiche zu tun, obwohl
es uns vielleicht sogar nervt.

Wir horen nicht auf unsere eigenen Bediirfnisse, sondern
wir kopieren Verhaltensweisen und sogar entsprechende
Emotionen. Wir versuchen Teil der Herde zu sein. Eigene
Meinungen treten dabei in den Hintergrund. Wir reflek-
tieren in solchen Situationen unsere Denk- und Hand-
lungsweise nicht gentigend, um dies zu erkennen, oder wir
ordnen uns ganz bewusst gesellschaftlichen Konventionen
unter, weil wir meinen, das wiirde von uns erwartet — und
weil das auch tatsichlich von uns erwartet wird!

Auch wenn Sie Thre Trinen bei traurigen Filmen nur
schwer oder gar nicht unterdriicken kénnen oder gihnen
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miissen, wenn Sie jemanden ansehen, der gihnt, dann
sind die vor etwa 20 Jahren entdeckten Spiegelneuronen
am Werk. Diese speziellen Zellen lassen uns innerlich be-
stimmte Emotionen nachempfinden, die nicht uns direk,
sondern unser Gegeniiber betreffen. Wir kénnen uns des-
sen Gefiihle jedoch vorstellen und erleben sie im gewissen
Ausmaf$ nach. Die Spiegelneuronen interpretieren das Ge-
sehene und lassen uns so fiithlen, als ob wir es selbst erlebt
hitten. Wir empfinden also Freude, Mitleid oder Schmerz,
ohne dafiir einen wirklichen Grund zu haben.

Das Beispiel des traurigen Films zeigt sehr klar, dass die
Spiegelneuronen leicht manipulierbar sind. Was bei einem
Film als Teil des Vergniigens funktioniert, kann beim Ab-
schluss von Vertrigen, dem Anschauen von Werbeanzeigen
oder auch einer guten schauspielerischen Leistung von je-
manden, der uns von etwas tiberzeugen will, zu unserem
Nachteil ausgenutzt werden. Politiker appellieren an un-
sere Gefiihle, um uns leichter ihre Meinung vermitteln zu
kénnen. Je mitreifSender die Rede, desto eher sind wir be-
reit, mit der Masse zu jubeln. Wir lassen uns von unechten
Emotionen manipulieren. Der Film, die emotionale Rede
oder die Werbebotschaft beinhalten ja keine echten Ge-
fuhle. Trotzdem fallen wir oft genug darauf herein. Die
modernen Massenmedien multiplizieren diese Wirkung, da
man auf diesem Weg unzihlige andere Menschen erreichen
kann. Gerade Werbung macht sich diesen Effeket sehr stark
zunutze!

Wir kénnen jedoch trainieren, den Uberblick zu behal-
ten. Vor einer Verhaltensanpassung oder gar einer Unter-
schrift unter einen Vertrag konnen wir uns folgende Fragen
stellen:
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Ist die Emotion echt?

Will ich das wirklich tun?

Bringt mich diese Option meinen eigenen Zielen niher?
Welche Bediirfnisse habe ich?

Wie fiihle ich mich und warum?

‘Was sind die Alternativen?

Wie bereits in Abschn. 5.8 beschrieben, sollten sich der
gesunde Menschenverstand und unser Gefiihl die Waage
halten (Hickok 2015).

8.4 Wir sind einzigartig

8.4.1 Wer oder was bin ich eigentlich?

Sie sind einzigartig! Es gibt Sie, so wie Sie hier und heute
sind, nur ein einziges Mal. Sie haben Ihre ganz eigene und
unverwechselbare Geschichte, Thre eigenen Gedanken. Nur
Sie fithlen so, wie Sie fithlen, und nur Sie kénnen Ihr unver-
wechselbares Leben leben. Das alles ist Personlichkeit, und
diese Personlichkeit an sich ist niemals ,,mehr® oder ,we-
niger”. Es gibt allerdings eine unterschiedliche Mischung
aus mehr oder weniger Dominanz, Humor, Selbstsicherheit,
Extravaganz, Angstlichkeit oder Mut, Offenheit oder Ver-
schlossenheit, Neugierde, Spontaneitit, Verantwortlichkeit,
Optimismus oder Pessimismus, Piinktlichkeit, Nachldssig-
keit, Genauigkeit, Kreativitit usw.

Jeder einzelne Mensch auf diesen Planeten ist einzigartig,
eine Melange aus all diesen und noch viel mehr Zutaten.
Diese Eigenschaften sind zu einem Teil ,ererbt®, also gene-
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tisch bedingt, zu einem grofien Teil sind sie aber ein Ergeb-
nis aller gemachten Erfahrungen und Konditionierungen
von unserer Geburt bis zum heutigen Tag.

Die Interaktion mit der uns umgebenden Welt formt uns
stindig und verindert unsere Art zu denken und zu handeln
mit jeder neuen Erfahrung. Wir definieren uns tiber unsere
Umwelt. Unsere Personlichkeit ist im stindigen Wandel. In
jungen Jahren mehr und spiter, ab etwa 50, sind wir gefes-
tigter in unseren Anschauungen. Was allerdings nicht heif3t,
dass hier keine Verinderung mehr maéglich wire.

Interessanterweise sind die wenigsten Menschen mit ih-
rer Persdnlichkeit rundherum zufrieden. Dies fithrt uns zu
einer weiteren und wichtigen Frage: Kénnen wir unsere Per-
sonlichkeit nach unseren eigenen Vorstellungen verindern?
Die Antwort ist eindeutig: Ja, das konnen wir. Das ist nicht
einfach, weil wir dazu erst einmal eine ehrliche Bestandauf-
nahme machen und uns danach auch tiberlegen miissen, wie
denn unsere ,ideale” Personlichkeit aussieht.

Personlichkeit ist die Art und Weise, wie wir unsere Um-
welt wahrnehmen und interpretieren und wie wir auf diese
Interpretation reagieren. Wir konnen unsere Wahrneh-
mung und unsere Interpretation des Wahrgenommenen
verindern und damit auch unsere Reaktionen anpassen.
Wir sind also durchaus in der Lage, Verinderungen an
unserer Personlichkeit selbst vorzunehmen.

Wenn wir unsere Ziele klar vor Augen haben, konnen wir
uns iiberlegen, welche personlichen Eigenschaften uns bei
dieser Zielerreichung unterstiitzen konnen. Vielleicht wire
ein wenig mehr Geselligkeit niitzlich, um besser Kontak-
te kntipfen zu kénnen. Oder uns wiirde etwas mehr Ge-
duld und Zielstrebigkeit guttun, um hartnickiger an un-
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seren Zielen arbeiten zu konnen. Uberlegen Sie sich, wel-
che Eigenschaften Sie auf IThrem Weg unterstiitzen kénnen
und mit welchen Sie sich identifizieren. Fordern Sie diese.
Grundsitzlich ist es wichtig, vorhandene Negativfokussie-
rungen abzubauen und eine Positivfokussierung zu errei-
chen. Das bedeutet, nicht in Hindernissen und Problemen
zu denken, sondern in Chancen und Verinderungen. Kon-
zentrieren Sie lhre Kraft auf die Dinge, die Sie verindern
konnen und die Sie Thren Zielen niherbringen. Die Bar-
rieren sind da, und wir nehmen Sie zur Kenntnis, aber wir
konzentrieren uns nicht auf diese Hindernisse. Wir versu-
chen vielmehr, dort wo es méglich ist, die Hindernisse aus
dem Weg zu rdumen. Da, wo es im Moment nicht machbar
ist, suchen wir nach Alternativen. Die Problemlésung steht
im Vordergrund. Wir lassen uns nicht von der Anzahl oder
der Komplexitit der Hindernisse entmutigen.

Man nennt diese Fihigkeit auch , Frustrationstoleranz®.
Diese besagt, wie lange man eine frustrierende Situation
aushalten kann, ohne dabei die Sachlage falsch zu inter-
pretieren und eventuell zu emotional zu reagieren. Die
Frustrationstoleranz kann durch Training gestirkt werden.
So kénnen Sie beispielsweise die Wahrnehmung einer ak-
tuell frustrierenden Sachlage durch die Vorstellung der
zukiinftigen Situation bei Zielerreichung ganz erheblich
verindern und sich so motivieren, es doch noch etwas
linger auszuhalten — natiirlich nur, wenn das fiir Ihre Ziel-
erreichung hilfreich ist.
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8.4.2 Neue Fahigkeiten

Vielleicht stellen Sie bei der Problemanalyse fest, dass Ih-
nen bestimmte, notwendige Fihigkeiten fehlen. Hier ist es
wichtig, offen und ehrlich mit sich selbst zu sein. Wenn
Sie beispielsweise in einem anderen Land leben wollen, ist
es selbstverstindlich ratsam, die jeweilige Landessprache zu
beherrschen. Auch hier reicht der blofle Wunsch, die feh-
lende Fihigkeit zu haben, natiirlich nicht aus. In manchen
Fillen kann man sich Rat von Fachleuten holen und da-
mit das Problem losen. In anderen Fillen muss man sich
selbst bemiihen. Ich sehe dies als Herausforderung. Es ist
spannend, neue Dinge zu lernen, und man muss auch nicht
perfekt werden. Es reicht, sich genug Wissen anzueignen,
um nicht stindig von anderen Menschen abhingig zu sein.

Neue Fihigkeiten konnen auch eine immense Abkiir-
zung auf dem eventuell sehr langen Weg zu Ihren Zielen
darstellen. Stellen Sie sich einen Handwerker vor, der sein
Haus bauen oder von Grund auf renovieren will. Wenn
dieser Handwerker nur wenig Fihigkeiten und Werkzeuge
hat, muss er sich immer wieder Unterstiitzung von anderen
Handwerkern holen, oder er kann bestimmte Tdtigkeiten
schlicht nicht ausfihren. Mit jedem neuen Werkzeug er-
offnen sich jedoch neue Moglichkeiten. Der Handwerker
bekommt neue Ideen und kann auf einmal Probleme l6sen,
die zuvor uniiberwindbar schienen. Er wird dadurch unab-
hingiger und kann das Haus so renovieren, wie er es sich
vorstellt. Er kann die bestehenden Probleme aktiv selbst
angehen und Barrieren tiberwinden.

Wir verandern uns, indem wir an der Erreichung unserer
Ziele arbeiten und werden uns, auf dem Weg zur Erfillung
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unserer Wiinsche, so verindern, dass wir diese Wiinsche ver-
wirklichen konnen. Vielleicht haben unsere Kritiker heute
sogar recht, wenn sie uns sagen, dieses oder jenes Ziel lige
auflerhalb unserer Fihigkeiten. Das heif3t allerdings nicht,
dass das morgen auch noch so sein muss. Wir konnen ler-
nen und wir kénnen uns weiterentwickeln. Wir kénnen uns
genau die Fihigkeiten aneignen, mit deren Hilfe wir die ge-
steckten Ziele erreichen konnen.

Focused Thinking: Nehmen Sie die Veranderung in die
Hand

Sagen Sie sich oft ,Ich bin halt so“ oder ,Ich kann
mich nicht indern“? In Wahrheit indern Sie sich tat-
sichlich dennoch, aber ohne Thr Zutun. Jede negative
Erfahrung fiihrt Sie dazu, Thr Verhalten und Empfin-
den zu verindern. Wenn Sie einen Job haben, der nicht
das Richtige fuir Sie ist, dann werden sie ihn als Erstes
immer weniger mogen. Spiter wird es immer unange-
nehmer, zur Arbeit zu gehen. Sie werden Thr Verhalten
dndern, um den Job ertriglicher zu machen. Und Sie wer-
den versuchen, sich den Job schénzureden und vor sich
zu rechtfertigen, warum Sie sich nichts Neues Suchen. Ei-
ne negative Verinderung macht man also eher unbewusst
und zwangsldufig durch. Je linger man sich vor der Ver-
dnderung scheut, desto schlechter wird es. Wire es dann
also nicht sinnvoller, sich bewusst und positiv zu verin-
dern?

In Kindheit und Jugend konnten wir alles lernen, was
von uns verlangt wurde oder was wir selbst wollten. Was
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hat sich seitdem gedndert? Sollten Sie aus irgendeinem
Grund davon iiberzeugt sein, dass sich Thr Leben durch
Yoga verindern wird, dann werden Sie zunichst alles tun,
um Yoga zu lernen. Sie kaufen sich Biicher oder DVDs,
Sie machen einen Kurs und versuchen, diese Ubungen
hinzubekommen. Hier wollen Sie also etwas erreichen,
wissen was Sie erreichen wollen und wie Sie es lernen
konnen. Warum sollte das nicht bei allem anderen auch
gehen? Informieren Sie sich, machen Sie einen Kurs und
versuchen Sie es hinzubekommen, auch wenn es nicht
sofort klappt. Aber priifen Sie, ob es Sie wirklich wei-
terbringt, sonst geben Sie wie viele andere Thren Yoga-
Versuch schnell wieder auf.

8.5 Zusammenfassung des Kapitels

Wir sind durch unsere ganz individuelle Mischung an Ei-
genschaften und Erfahrungen einzigartig und entwickeln
uns stindig weiter. Wir verindern unsere Fihigkeiten, um
unsere Ziele schneller und leichter erreichen zu koénnen.
Optionen, die heute auflerhalb unserer Reichweite lie-
gen, kénnen wir morgen durchaus wahrnehmen, wenn
wir an uns arbeiten. Auf dem Weg zur Realisierung unse-
rer Wiinsche werden wir selbst stirker, kompetenter und
selbstbewusster. Wir werden uns mehr zutrauen, weil wir
erlebt haben, dass wir zu viel mehr fihig sind, als wir immer
gedacht haben. Statt Opfer zu sein und abzuwarten, was
das Leben fiir uns noch alles geplant hat, werden wir aktiv
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und nehmen die Dinge selbst in die Hand. So realisieren
wir unsere Wiinsche und erreichen unsere Ziele.

8.6 Ubungen zur Zielerreichung

8.6.1 Praktische Ubung 1

Versuchen Sie, alte Routinen durch neue zu ersetzen: Wenn
Sie beispielsweise mit dem Rauchen aufhéren wollen, aber
an bestimmte Rituale gewohnt sind, etwa nach dem Essen
eine Zigarette zu rauchen, so konnen Sie beispielsweise statt-
dessen einen Kaugummi kauen oder einen Kaffee trinken.
Wenn Sie das Spiel der Finger mit der Zigarette vermissen,
stecken Sie sich einen Kugelschreiber ein, mit dem Sie spie-
len kénnen. Wenn Sie sich jeden Morgen tiber den bevorste-
henden Arbeitstag beklagen, bedanken Sie sich stattdessen
fir all die kleinen, guten Dinge, die Thnen heute begeg-
nen werden (der nette Kollege, die heifle Tasse Kaffee in
der Kantine etc.). Am Anfang fillt das natiirlich erst einmal
recht schwer und ist vielleicht sogar ein wenig albern. Wir
miissen ja unser Programm iiberschreiben, und unser inne-
rer Schweinehund fingt natiirlich sofort an zu lastern, wenn
wir uns fir unseren tollen Job bedanken, der uns fast tig-
lich an den Rande des Nervenzusammenbruchs treibt. Aber
genau dies ist der Punkt: Mit der Verhaltensinderung geht
eine Verinderung der Wahrnehmung einher. Weil wir uns
anders verhalten, reagiert unser Umfeld anders auf uns, und
das wiederum nehmen wir positiv wahr, was wiederum eine
Verhaltensinderung bei uns auslést, etc.
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Nehmen Sie sich eine ganz konkrete Handlungsroutine
vor und verindern Sie diese bewusst. Das konnte beispiels-
weise das erwihnte Sich-tiber-den-Job-beklagen sein. So-
bald sich diese Routine einstellt und Sie am liebsten gleich
losschreien wiirden, denken Sie ausschliefilich an die Vor-
teile:

piinktliche Gehaltszahlungen und/oder
Kollegen und/oder

Urlaubstage und/oder

Kantine und/oder

Personalrabatte etc.

Wichtig bei Verinderungsprozessen (in grofSeren Orga-
nisationen wie auch im eigenen Bekanntenkreis) ist es auch,
die sogenannten ,Multiplikatoren®, die Meinungsbildner,
zu liberzeugen. Das kann man sich ruhig eine Kleinigkeit
kosten lassen (Zeit, Miihe, eine Einladung zum Kaffee etc.),
da der Effekt bei Erfolg tatsichlich multipliziert wird. Hier
ist es wichtig, nicht unbedingt mit den Personen anzufan-
gen, die komplett gegen die Verinderung sind, sondern sich
Personen auszusuchen, die der Neuerung zumindest halb-
wegs offen gegeniiberstehen. Je mehr Meinungsbildner wir
von dem Projekt tiberzeugen kénnen, desto leichter wird
es uns fallen, weitere Menschen von der Idee zu tiberzeugen
(denken Sie daran: Menschen sind Herdentiere). Im Prinzip
gilt das Gleiche fiir uns selbst: Wenn wir authoren wollen
zu rauchen, ist der Versuch erst dann sinnvoll, wenn wir
einen tatsichlichen Nutzen — einen tieferen Sinn — darin
sehen, der so bedeutend ist, dass er gegeniiber den vermeint-
lich positiven Seiten des Rauchens iiberwiegt. Zwang fiihrt
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hier meist nicht zu einem positiven Ergebnis. Ganz sicher
wird es uns aber schwerer fallen, unsere Ziele zu erreichen,
wenn wir von deren Sinn nicht vollstindig tiberzeugt sind.
Aktive Unterstiitzung durch andere Menschen ist bei sol-
chen Verinderungen sehr willkommen und manchmal auch
notwendig, um die gesteckten Ziele erreichen zu konnen.
Versuchen Sie also die ,,wichtigen Leute auf Thre Seite zu
ziehen.

8.6.2 Praktische Ubung 2

Laden Sie die aufgeschlosseneren unter Thren Bekannten
doch zum Kaffee oder einem Glas Wein ein und berichten
Sie von Threm Vorhaben. Reden Sie iiber Ihre Ziele und wie
Sie diese erreichen wollen.

Sorgen Sie fiir eine gewisse Dringlichkeit. Verinderungs-
prozesse sind erfolgreicher, wenn es Zeitdruck gibt. Wenn
man vom Arzt gesagt bekommt, man miisse sofort mit dem
Rauchen aufthéren, um gravierende gesundheitliche Folgen
zu vermeiden, hat dies eine andere Dringlichkeit, als wenn
man gesagt bekommt, dass das Rauchen schidlich ist und,
sich moglicherweise irgendwann einmal gesundheitliche
Probleme ergeben, wenn man nicht damit authért. In Fir-
men wird dies als ,,Sense of Urgency“ bezeichnet. Man will
die Verinderung méglichst schnell einleiten, um Kosten
und andere negative Effekte gering zu halten.

8.6.3 Praktische Ubung 3

Erstellen Sie eine Liste mit all den negativen Effekten und
Kosten, die auf Sie zukommen wiirden, wenn Sie bestimmte
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Projekte weiter auf die lange Bank schieben. Dies funktio-
niert bei Vorhaben wie mit dem Rauchen aufhéren zu wol-
len, aber natiirlich auch bei allen anderen Zielen. Es gibt
immer Kosten und Nutzen.
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Unternehmensziele versus
private Ziele

9.1 Was Sie in diesem Kapitel erwartet

Es geht hier noch einmal darum, wie man Ziele definiert.
Fir Unternehmen ist die Definition von Zielen selbstver-
standlich. Das Wissen aus diesem Bereich kann man auch
sehr gut fur sich privat nutzen. In diesem Kapitel geht es
also um eine Ubertragung von Firmenzielen und Visionen
auf den privaten Bereich. Firmen definieren Ziele auf allen
moglichen Ebenen und synchronisieren diese Teilziele mit
der groflen Vision. Wir definieren auch den Unterschied
zwischen einer tibergeordneten Vision und einzelnen Zie-
len.

9.2 Zielvereinbarungen in
Unternehmen versus Lebensziele

Natiirlich sind Zielvereinbarungen in Unternehmen zuerst
einmal grundverschieden von unseren ganz privaten kleinen
und groflen Lebenszielen. Zielevorgaben innerhalb von Or-
ganisationen, die oft an Bonuszahlungen und/oder Bewer-
tungen der jeweiligen Mitarbeiter gebunden sind, sollten
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immer (mit einiger Anstrengung) erreichbar sein (s. auch
Kehr und Schattke 2015). Man spricht auch von SMART-
Zielen. SMART ist das englische Akronym fiir:

Specific (spezifisch),

Measurable (messbar),

Achievable (erreichbar),
Relevant/Realistic (relevant/realistisch),
Timed (terminiert).

Auflerhalb von Unternehmen und professionellen Pro-
jektteams (Familien, Partnerschaften, Interessengemein-
schaften etc.) wiirde ich noch ein ,,Vereinbart® hinzuftigen.
Ziele, die nur von einer Seite beschlossen werden, werden
oft von der anderen Seite nicht akzeptiert oder nicht ernst
genommen.

Man unterscheidet dabei zwischen Zielen des Unterneh-
mens, der Abteilung und personlichen Zielen. Selbstver-
stindlich ordnen sich alle diese Zielvereinbarungen der
grundsitzlichen Unternehmensstrategie unter und un-
terstiitzen bei deren Umsetzung. Ein Unternehmensziel
konnte also beispielsweise eine Erfolgsbeteiligung bein-
halten, wenn das Ziel, 5% mehr Umsatz zu generieren,
erreicht wird, neue Marktanteile generiert wurden oder
der EBIT um einen entsprechenden Prozentsatz gestei-
gert wurde. Abteilungsziele unterstiitzen die strategischen
Unternehmensziele. Auf diese Art und Weise erfolgt eine
Koordination verschiedener Abteilungen, die so fur das
grofle Ziel zusammenarbeiten, obwohl die Abteilungsziele
selbstverstindlich der Abteilungsmission angepasst sind.
Die personlichen Ziele unterstiitzen die individuelle Perfor-
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mance des Mitarbeiters in Hinblick auf die Abteilungsziele.
Ein personliches Ziel eines Mitarbeiters in einer Export-
abteilung innerhalb eines Unternehmens, welches nach
China expandieren mochte, konnte beispielsweise lauten,
Chinesisch zu lernen.

Die grundsitzlichen Unterschiede von Unternehmens-
zielen und personlichen Lebenszielen sind zum einen wer
uns die Ziele vorgibt: wir selbst oder jemand anders (Vor-
gesetzter)? Zum anderen wie eine Bewertung der Zielerrei-
chung stattfindet: In Unternehmen sind die Ziele im Allge-
meinen weniger ambitioniert. Der Grund liegt in der Mo-
tivation der Mitarbeiter. Da die Ziele von auffen vorgege-
ben werden, ist eine Identifikation der Menschen mit diesen
Zielen in der Regel geringer als mit Zielen, die man sich
selbst aussucht und als personliches Lebensziel anerkennt.
Unternehmensziele haben die Entwicklung der jeweiligen
Organisation im Fokus, wihrend personliche Ziele ganz auf
Selbstverwirklichung ausgelegt sind.

Aber: Wire es nicht méglich, Ziele in Unternehmen mit
personlichen Lebenszielen zu synchronisieren und somit ei-
ne wesentlich hohere Ebene der Identifikation mit diesen
Zielen bei den Mitarbeitern zu erreichen? So kénnte man
die Leistung der Mitarbeiter durch eine héhere Motivation
deutlich erhéhen. Wenn man sich Menschen anschaut, die
es geschafft haben, ihr Hobby (ihre Leidenschaft) zum Beruf
zu machen, so sind diese Menschen in der Regel wesent-
lich erfolgreicher als diejenigen, die sich jeden Morgen zur
Arbeit quilen. Im Prinzip wire es durchaus moglich, hier
mehrere Fliegen mit einer Klappe zu schlagen und Arbeits-
und Privatleben effektiv miteinander zu verkntipfen. Un-
ternehmen kdnnten beispielsweise ihre Mitarbeiter anleiten,
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sich tiber Ziele Gedanken zu machen, und sogar Techniken
vermitteln, die dies unterstiitzen. Die identifizierten Ziele
konnen danach mit den Unternehmens- und Abteilungs-
zielen abgeglichen und verbunden werden. Wenn ein per-
sonliches Ziel beispielsweise ist, Spanisch zu lernen, kann
man in der Firma tiberlegen, ob dies auch eine niitzliche Ei-
genschaft innerhalb der Unternehmensorganisation ist, und
entsprechend den Mitarbeiter auf seinem ganz privaten Weg
unterstiitzen. Einen Nutzen hat sowohl der betreffende An-
gestellte als auch das Unternehmen.

Andersherum konnen auch Unternehmen Techniken zur
Zieldefinition und Zielerreichung aus dem privaten Bereich
nutzen. Eine Abteilung kann ihre Ziele durchaus auf einem
Ziel- oder Visionboard visuell darstellen und so fiir die Mit-
arbeiter wesentlich ,greifbarer” machen. Wir alle kénnen
uns tiberlegen, welche Moglichkeiten es fiir uns gibt, unse-
re Hobbys und das, was wir gerne tun, zu unserem Beruf
zu machen. Vor einiger Zeit gab es eine Serie im spani-
schen Fernsehen, in der es um genau diese Fragestellung
ging. Hier wurde beispielsweise von einer Frau berichtet, die
gerne mit ihrem Hund spazieren geht. Als diese Frau dann
arbeitslos wurde, hat sie im Bekanntenkreis angeboten fiir
Geld mit den Hunden der Bekannten ausgiebig spazieren
zu gehen. Die Freunde waren begeistert und haben sie wei-
terempfohlen. Zum Zeitpunkt der Reportage hatte die Frau
eine eigene Firma mit 30 Angestellten, die den Service an-
bietet, mit Hunden spazieren zu gehen.

Der Erfolg liegt im Glauben, es tun zu kénnen, und in
der Arbeit und dem Mut, es zu versuchen. Als Arbeitslo-
ser hat man selbstverstindlich weniger zu verlieren, aber im
Grunde darf das keine Ausrede sein. Wenn wir uns vorstel-
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len kénnen, unser Ziel zu erreichen, dann werden wir unser
Ziel erreichen. Wenn wir jeden Tag das Beste geben, wird
diese Leistung irgendwann zu uns zuriickkehren. Sie wird
gewiirdigt werden, und wir werden unsere Ziele erreichen
oder ihnen zumindest einen grofen Schritt niherkommen.

9.3 Visionen in Unternehmen versus
personliche Visionen

Die meisten Unternehmen haben eine sogenannte Vision,
ein grofles, positiv formuliertes und motivierendes Fernziel,
ein allen gemeinsames Leitbild. An diesem grofien Ziel ori-
entiert sich das ganze Unternehmen wie Schiffe an einem
Leuchtturm. Die Unternehmensfithrung und die Mitarbei-
ter kdnnen so ihre Handlungen und Aufgaben auf ein ge-
meinsames Ziel hin ausrichten. Die verschiedenen Abtei-
lungen kénnen sich untereinander koordinieren, um die Vi-
sion des Unternehmens Stiick fiir Stiick wahr werden zu
lassen.

Diese Unternehmensvision wird auch zu Marketing-
zwecken genutzt. Sie transportiert eine klare Nachricht an
Konsumenten, Angestellte und Partner: ,Das ist es, was
wir sind!“ oder ,Dieses Ziel streben wir an!“. Ausgangs-
punkt fiir die Entwicklung eines solchen Leitbildes sind oft
die sogenannten Unternechmenswerte. Was sind die Kern-
kompetenzen des Unternehmens, was kann es am besten,
was (Produkte, Mirkte etc.) will es tun? Auf Basis eines
Zielfindungsprozesses wird dann die Unternehmensvision
geschaffen. So hat beispielsweise Audi auf seiner Webseite
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die Vision ,,Audi — die Premiummarke®. Das Unternehmen
will die weltweit fithrende Marke im Premiumsegment bei
den Automobilen sein.

Dies ist ein glasklar definiertes Ziel, auf welches das Un-
ternehmen als Ganzes ausgerichtet werden kann. Entschei-
dungen kénnen auf dieses Fernziel hin abgestimmt werden,
und dabei ist es viel mehr als ,nur® ein wirtschaftliches Ziel.
Zum Beispiel kann mithilfe dieser Richtungsvorgabe eine
entsprechende Fachabteilung entscheiden, ob man besser
die qualitativ hochwertige oder die preisgiinstigere Kompo-
nente kauft. Die gesamte Unternehmensstrategie wird auf
dieses Fernziel, auf diese Vision ausgerichtet. Die Organisa-
tion arbeitet auf dieses Ziel hin und priift Entscheidungen
im Tagesgeschift im Hinblick darauf, ob diese das grofle
Ziel unterstiitzen oder dem im Wege stehen. Das Leitbild
koordiniert die Aktivititen im Unternehmen. Aus dieser
Vision werden dann, wie in Kap. 7 beschrieben, weitere
Handlungsschritte abgeleitet (Mission, Strategie, Mafinah-
menplan).

Man muss aber nicht der Geschiiftsfiihrer eines Konzerns
sein, um eine solche Vision zu entwickeln und zu nutzen.
Jeder von uns kann sich ein solches Fernziel stecken und sein
Handeln auf die Zielerreichung auslegen. Wir erschaffen
uns so eine Handlungsdirektive, die uns erméglicht, zu ent-
scheiden, welche der zur Verftigung stehenden Alternativen
uns dabei unterstiitzt, unsere Vision in die Tat umzusetzen.
Wir sind dadurch aber nicht nur in der Lage, Entscheidun-
gen leichter zu treffen, wir konnen auch leichter aktiv wer-
den, anstatt nur zu reagieren. Wir konnen uns ganz bewusst
auf die Suche nach Chancen und Méaglichkeiten machen,
die uns helfen, unsere Ziele zu verwirklichen. Wir kénnen
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uns Unterstiitzung suchen, weil wir wissen, was wir brau-
chen und wohin wir wollen.

Man braucht auf der Suche nach Werkzeugen nicht im-
mer das Rad neu zu erfinden. Viele Dinge, die im Grof3en
(Unternehmen) funktionieren, funktionieren auch im pri-
vaten Bereich. Man kann sich gerade bei Zielvereinbarun-
gen, Verinderungsmanagement, Motivationsstrategien und
Mafnahmen zur Zielerreichung einiges bei den Unterneh-
men abgucken. Diese beschiftigen sich schliefSlich sehr in-
tensiv mit dieser Thematik und wenden dabei zum Teil er-
hebliche Mittel auf. Die meisten Checklisten lassen sich,
mit kleinen Anpassungen, auch auf den privaten Bereich
tibertragen und dann entsprechend abarbeiten. Beispiele fiir
alle moglichen Checklisten findet man beispielsweise unter:
heep://checkliste.de/, http://www.checklisten.de/.

9.4 Zusammenfassung des Kapitels

Unternehmen machen uns bei der Definition von Zielen
und Strategien, wie man diese Ziele erreichen kann vor, wie
es geht. Wir brauchen das sprichwortliche Rat nicht im-
mer véllig neu zu erfinden. Oft kann man erprobte Strate-
gien tibernehmen und fiir den persénlichen Gebrauch an-
passen. Viele haben bereits in ihren Unternehmen einen ers-
ten Kontakt mit Zieldefinition und Zielerreichungsstrategi-
en erhalten. Es ist also relativ einfach, diese Vorgehensweise
auch auf den privaten Bereich zu tibertragen. Anstatt ver-
schiedene Abteilungen mit den tibergeordneten Zielen zu
synchronisieren, konnen wir im privaten Bereich ebenfalls
unseren Einkauf, unsere Trainings und Schulungen und —
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wenn es sich um gemeinsame Ziele handelt — auch die an-
deren Familienmitglieder, Geschiftspartner und sonstigen
Beteiligten mit diesen Zielen synchronisieren.

Es gibt gerade im professionellen Bereich sehr viele Bei-
spiele und Checklisten, die man recht einfach auf die pri-
vaten Bediirfnisse anpassen und nutzen kann. Das grof3e
private Ziel ist dabei vergleichbar mit der ,,Vision® und klei-
nere Ziele erginzen die Vision. Die Herangehensweise ist
die Strategie oder Mission.

9.5 Ubungen zur Zielerreichung

9.5.1 Praktische Ubung 1

Wenn Ihr iibergeordnetes Ziel beispielsweise lautet, mehr
Zeit mit der Familie zu verbringen, kénnen die einzelnen
»Abteilungen® des Haushalts (der Familie) eigene Ziele ha-
ben, die das Gesamtziel unterstiitzen. Die Kinder gehen mit
dem Hund raus, die Eltern teilen sich die Wische und den
Hausputz und der Hund holt die Zeitung rein.

Uberlegen Sie gemeinsam mit eventuell Beteiligten (Fa-
milie, Lebens- oder Geschiftspartner, Freunde etc.) welche
gemeinsamen Anstrengungen zur Zielerreichung hilfreich
sein kénnten. Wer hat welche Fihigkeiten und wie kénnen
diese Fihigkeiten am besten eingesetzt werden?

9.5.2 Praktische Ubung 2

Ein schriftlich und verbindlich vereinbarter Plan hilft bei
der Einhaltung der Teilziele und dabei, das grofle Ziel
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(,mehr Zeit zusammen verbringen®) nicht aus den Augen
zu verlieren. Erstellen Sie einen Plan mit den in Ubung 1
vereinbarten Aktionen.
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Epilog: Wir haben die Wahl

Wir haben wirklich und tatsichlich die Wahl, wie wir le-
ben wollen. Wir wihlen jeden Tag, ob wir so wie bisher
weitermachen wollen: mit dem gleichen Partner zusammen
bleiben mochten, genau diesen Job weiterhin haben wollen
und in dieser Stadt leben mochten. Die meisten Menschen
glauben das jedoch nicht. Viele Menschen, mit denen ich
wihrend eines Projektes, eines Seminares oder im Rahmen
von Mitarbeitergesprichen gesprochen habe, sind der fes-
ten Uberzeugung, sie hitten keine Wahl. Man geht nicht
mehr wihlen, weil es ja sowieso egal ist, wer letztendlich die
Wahl gewinnt. Man hort nicht auf zu rauchen, weil es egal
ist, woran man stirbt. Wir bleiben bei diesem Partner, ob-
wohl man sich nichts mehr zu sagen hat, weil es egal ist,
wen man anschweigt. Wir bleiben bei diesem Arbeitgeber,
weil es bequem ist, weil wir schon seit 20 Jahren dort arbei-
ten und weil wir uns mittlerweile gar nicht mehr vorstellen
koénnen, etwas anderes zu tun. Dariiber hinaus sehen die
meisten Menschen auch nur die Probleme, die eine Ande-
rung wahrscheinlich mit sich bringen wiirde und fiihlen sich
diesen Hindernissen nicht gewachsen, oder sie sind einfach
zu bequem, den Kampf aufzunehmen. Das Risiko ist auf
den ersten Blick zu hoch, der Einsatz lohnt sich nicht.
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Doch das ist falsch. Wir haben immer eine Wahl. Unse-
re lebenslange Konditionierung innerhalb der Gesellschaft
will uns etwas anderes glauben machen. Dennoch haben wir
selbst die Moglichkeit, unser eigenes Leben zu leben, wir
selbst zu sein und unsere eigenen Ziele zu verfolgen, oder
einfach das zu tun, was andere Menschen von uns erwarten
(oder zumindest, was wir glauben, was andere Menschen
erwarten).

Wir lernen von frithster Kindheit an Erwartungen, die
teilweise vollig fremde Menschen an uns haben, zu analy-
sieren und diesen Erwartungen in bestméglicher Weise zu
entsprechen. Im Kindergarten, in der Schule, in der Ausbil-
dung und im Studium, spiter dann in unserer Arbeit orien-
tieren wir uns an Wiinschen anderer Menschen. Vorgesetzte,
Lehrer, Kunden, Partner und sonstige Personlichkeiten for-
men uns wie einen Pizzateig zu dem, was wir heute sehen,
wenn wir in den Spiegel schauen. Hand aufs Herz: Wie
viel Zeit haben Sie bisher damit zugebracht, herauszufin-
den, was andere Menschen von Thnen wollen, und wie viel
Zeit haben Sie in Strategien investiert, die genau diese Erfiil-
lung fremder Erwartungshaltungen zum Ziel hatten? Und
jetzt tiberlegen Sie sich doch einmal, wie viel Zeit Sie da-
mit verbracht haben herauszufinden, was Sie selbst wollen
und wie Sie Thre eigenen Ziele in die Tat umsetzen kon-
nen? In der Regel diirfte das Verhiltnis ganz stark zuguns-
ten der Erwartungsbefriedigung anderer Menschen ausfal-
len. Im Prinzip leben wir nicht unser Leben, sondern wir
leben ein Leben, welches durch Erwartungshaltungen an-
derer Menschen geformt und bestimmt wird.
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Focused Thinking: Fangen Sie an und bleiben Sie auf
Kurs

Der beste Zeitpunkt, den Kurs zu dndern, war vor vie-
len Jahren, der zweitbeste Zeitpunkt, ihn zu dndern, ist
jetzt. Holen Sie doch einmal die Kristallkugel aus dem
Schrank und versuchen Sie, Ihr Leben in vielleicht 5 oder
10 Jahren zu sehen, wenn sich nichts indert, wenn al-
les so weitergeht wie bisher. Danach sehen Sie auf Ihr
Wunschboard und stellen sich vor, wie Ihr Leben aus-
sehen wiirde, wenn einige (oder sogar die meisten) der
dort angehefteten Wiinsche in Erfiilllung gegangen wi-
ren. Wofiir entscheiden Sie sich? Soll es das Leben sein,
welches andere Leute fiir Sie geplant haben, in dem
Sie Verpflichtungen nachkommen, die Sie notgedrungen
oder aus Bequemlichkeit eingegangen sind. Oder ent-
scheiden Sie sich, Ihr Leben zu fithren — so, wie Sie es
sich einmal vorgestellt haben? Wir haben immer wieder
die Wahl.

Beginnen Sie jetzt, lassen Sie sich nicht irritieren, ler-
nen Sie aus Riickschligen und verbessern Sie Ihre Ziele
und Thr Leben immer weiter.

Leben Sie ihr eigenes Leben! Sie finden alles, was dazu
notwendig ist, in sich selbst. Nutzen Sie Ihre Talente, und
wenn diese nicht ausreichen sollten, entwickeln Sie neue Ta-
lente, die IThnen bei der Erreichung der von Thnen gesetzten
Ziele behilflich sind. Sie sind der Architekt und Schépfer Ih-
res Lebens und nur Sie bestimmen, was Ihre eigene Realitit
sein soll. Sie werden sich zu genau dem Menschen entwi-
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ckeln, der fihig ist, die allermeisten Ziele auch umzusetzen.
Das Happy-Life-Construction-Manual wird Sie auf diesem
Weg begleiten und Ihnen wertvolle Hinweise und Anregun-
gen geben. Den Weg gehen miissen aber Sie. Wir wiinschen
Thnen hierbei alles Gute!



11

Focused Thinking kompakt

Fiir die weitere Arbeit mit dem Buch, aber vor allem fiir
die dauerhafte Umsetzung im Alltag soll dieses Kapitel die
Kerngedanken des Focused Thinking zusammenfassen. Je-
der Kerngedanke wird nochmals kurz erldutert:

Seien Sie acht- Leben Sie Ihr Leben nicht unbewusst und

sam als Reflex Ihrer Vergangenheit. Machen Sie
sich lhre Situation immer bewusst, indem
Sie lhre Gefuihle, Ihre Gedanken und Ihr
Verhalten beobachten. Analysieren Sie, was
Sie fhlen, denken und tun, und Uberlegen
Sie, wie Sie alternativ fuhlen, denken und
handeln kénnten.

Jetzt sofort Vergessen Sie, was friher war und was

und hier spater passieren konnte. Um etwas zu ver-
andern zahlt nur, was Sie jetzt gerade tun
oder nicht tun. Die Vergangenheit kénnen
Sie nicht andern, und sie ist schon langst
egal. Warten Sie nicht auf etwas in der
Zukunft, was ohne |hr Zutun jetzt nicht
passieren wird.
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a.

Sie haben es in
der Hand

Seien Sie mutig

Haben Sie ein
gutes Gefuihl!?

Unser Leben ist nicht vorherbestimmt oder
von anderen abhangig. Was Sie sich vor-
stellen kénnen, kénnen Sie auch erreichen.
Zuallererst hangt es davon ab, ob Sie es in
die Hand nehmen, ob Sie bereit sind, Not-
wendiges zu lernen und Erforderliches zu
tun. Aber ohne, dass Sie es in Angriff neh-
men, scheitern Sie nicht an Hindernissen,
sondern nur an sich selbst.

Haben Sie keine Angst vor Fehlern. Nichts
klappt auf Anhieb und problemlos. Es ist
eine lllusion, dass alles , perfekt” laufen
muss. Mutig bedeutet nicht leichtsinnig.
Rechnen Sie damit, dass etwas schiefgeht
und lernen Sie daraus. Keine Fehler zu ma-
chen bedeutet meistens einfach nur, sich
nichts getraut zu haben.

Wenn Sie sich fur etwas entscheiden und
etwas tun, achten Sie nicht nur darauf,
dass es gute Grunde dafur gibt, sondern
auch, dass Sie ein gutes Gefuhl dabei ha-
ben. Wenn Sie eine gute Sache machen,
aber keine Lust darauf haben, dann ist es
nicht das Richtige fur Sie. Ihr Gefuhl sagt
Ihnen auf Basis lhrer Erfahrungen, was zu
lhnen passt. Bringen Sie Kopf und Herz zu-
sammen.




11 Focused Thinking kompakt 209

b.

Vorsicht vor Wir konstruieren unsere Realitat selbst.

Konstruiertem Wir erganzen Annahmen, wir fiigen Be-
wertungen hinzu, wir fullen Licken mit
Vermutungen. Auch die Gesellschaft kon-
struiert Normen, Werte und Regeln. Weil
alle das tun, scheint es Gesetz zu sein. Hin-
terfragen Sie, was Sie denken und was
andere sagen — ist wirklich alles so, wie wir
bisher gedacht haben?

Uberwinden Unser ganzes Leben hat uns gepragt. Un-
Sie Ihre Pra- sere Erfahrungen und was wir gelernt
gung haben, wurde zu Automatismen, die wir

nicht mehr bemerken. Wir passen uns an
unser Umfeld an, ohne es zu merken. Wir
werden aufgefordert, uns angepasst zu
verhalten — was aber in der Regel nur den
anderen nutzt. Achten Sie auf Pragungen
und versuchen Sie, sie zu tUberwinden.

Denken Sie Prifen Sie Ihr bisheriges Denken: Sehen

anders Sie zu viele Wande und zu wenige TU-
ren? Suchen Sie einen Weg ohne jegliche
Probleme? Fangen Sie an, Probleme als
selbstverstandlich zu sehen. Schrecken Sie
nicht davor zurtck, sondern verwenden
Sie lhre Zeit fur die L6sung von Problem
und nicht fur das endlose Ausweichen vor
Problemen.
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C.

Was Wissen Sie GUberhaupt was Sie wollen? Die we-

wollen nigsten Menschen kénnen diese Fragen aus dem

Sie? Stehgreif beantworten. Und wissen Sie, was Sie
wirklich wollen? Die meisten Menschen wollen
das Gleiche, weil sie danach streben, was in der
Gesellschaft als gut gilt. Aber Vorsicht: Erstens wis-
sen Sie nicht, ob Sie das wirklich glucklich machen
und zweitens hat man nie genug erreicht, weil es
immer noch mehr Geld, noch mehr Erfolg, noch
mehr Dinge gibt. Was wollen Sie wirklich?

Wir ler- Ihnen fallen nur Dinge ein, die nicht gehen? lhre

nen nur, eigentlichen Winsche sind nur Trdume? Achten

was Sie darauf: Wir sind alle brav dazu erzogen zu

nicht funktionieren. Sie funktionieren aus Sicht der Ge-

geht sellschaft, aber nicht, wenn Sie lhr eigenes Ding
machen. Wir lernen standig, was wir tun und
nicht tun sollen. Und wenn wir etwas anderes
wagen, dann hagelt es Kritik. Prifen Sie selbst,
was geht und was nicht.

Was Wenn Sie wissen, was lhre Ziele sind, dann Uberle-

bringt gen Sie sich, was Sie weiterbringt. Probleme und

mich Konflikte sind nicht zu vermeiden. Wenn Sie vor

weiter? einer Entscheidung stehen, dann setzen Sie Prio-
ritaten. Wahlen Sie die Option, die Sie lhrem Ziel
naherbringt. Wenn klar ist, wo Sie hinwollen, ist
auch klar, wie Sie dort hinkommen. Prifen Sie |h-
re Entscheidungen im Hinblick darauf, ob sie Sie
weiterbringen.

Sorgen Sorgen sind Angste und Befiirchtungen, was

sind passieren kénnte. Im Nachhinein stellen Sie sich

sinnlos groBtenteils als unberechtigt heraus. Prifen Sie

Ihre Sorgen darauf, wie wahrscheinlich Sie sind.
Wahrscheinliche Probleme sollten Sie angehen,
unwahrscheinliche vergessen. Achten Sie darauf,
sich nicht alles Mégliche ausmalen. Die meisten
Szenarien sind absolut unrealistisch. Prifen Sie so-
fort, ob eine Sorge berechtigt ist oder nicht, bevor
Sie sich etwas ausmalen.
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Warum will ich
etwas?

Es gibt keine
absolute Sicher-
heit

Wissen Sie warum Sie das tun, was Sie bis-
her immer getan haben? Wahrscheinlich
nicht. Wir haben gelernt zu funktionieren.
Machen Sie sich die ,,Warums” klar. Das
+Warum®”, die Grinde fur unser Handeln,
zeigen, was der Sinn unseres Handelns ist.
Nur wenn Sie einen guten Grund haben,
etwas zu tun, werden Sie es auch gerne
und mit Hartnackigkeit tun. Das ,,Warum”
beschreibt lhre Motivation. Wenn Sie es
nicht kennen oder falsche Griinde haben,
ist lhre Motivation niedrig.

In unsere Gesellschaft gibt es das Bedurf-
nis nach absoluter Sicherheit. Nichts darf
passieren. Aber kann Uberhaupt alles sicher
sein? Sicherheit ist ein zentrales Bedurfnis
und eine groBe Illusion. Am sichersten ist
es, nicht die Wohnung zu verlassen, aber
dort ist man auch nicht sicher. Aber wenn
man in der Wohnung bleibt, kann man
fast nichts erreichen und erleben. Wagen
Sie mehr — Sie mussen ja nicht gleich alles
riskieren.
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€.

Seien Sie dank-
bar

~Danke” ist ein machtiges Wort. Lernen
Sie, sich far Dinge zu bedanken, die Sie ha-
ben. Ihnen fallt nichts ein? Genau darum
geht es: Was wir haben, ist selbstver-
standlich, und wir freuen uns nicht mehr
darUber. Nur bis wir es erreicht hatten, war
es wertvoll. Aber so wird man nie zufrie-
den. Erst wenn man lernt zu achten und zu
schatzen, was man erreicht hat, wird man
gltcklich.

f.

Achtung vor
Bequemlichkeit

Sie kénnen
sich nicht nicht
andern

Etwas zu tun bedeutet Aufwand. Meist
scheuen wir Aufwand und lassen lieber
etwas sein, gerade wenn es ein groBerer
Aufwand ist. Die meisten Menschen be-
reuen am Sterbebett, nicht das getan zu
haben, was sie wollten. So gut wie nichts
fallt uns in den SchoB, wir mussen immer
etwas dafur tun. Legen Sie los, wenn es
sich lohnt, und verharren Sie nicht bei dem,
was Sie schon haben, bloB weil es leichter
ist.

Egal was Sie tun, Sie werden sich ver-
andern. Entweder automatisch und
gezwungenermalen oder bewusst und
aktiv. Wenn Sie unterlassen, was gut fur Sie
waére, dann werden Sie unzufrieden, un-
gluicklich, frustriert und resigniert. Wenn
Sie aktiv werden, wird nicht alles klap-
pen, aber mit jedem Schritt kénnen Sie
gltcklicher werden. Also lassen Sie sich
(ab)treiben oder schwimmen Sie?
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Schon der Start
ist Ihr erster
Erfolg

Entwerfen Sie
lhre Vision

Nattrlich weiB man am Anfang noch gar
nicht, wie man anfangen soll und was man
wirklich will. Aber allein schon damit zu
beginnen ist Ihr erstes Ziel und Ihr erster
Erfolg. Ziele zu Uberlegen, zu prifen, zu
verbessern, zu testen und zu optimieren ist
keine lastige Vorarbeit, sondern der Kern
der Sache. lhr erstes Ziel ist zu beginnen,
und das kénnen Sie schon in einer Minute
erreicht haben.

Sammeln Sie lhre Ziele, Gberlegen Sie, wo
Sie hin wollen, machen Sie es konkret,
Uberlegen Sie, was Sie nicht mehr wollen.
Uberlegen Sie, wie das konkret aussieht
und wie Sie dahin kommen. Alles das zu-
sammen ist lhre groBe Vision. Setzen Sie
kleine Dinge zu einem groBen Ganzen zu-
sammen und zerlegen Sie groBe Ziele in
konkrete Schritte. Alles zusammen ergibt
»das groBe Bild".

h.

Fangen Sie an
und bleiben Sie
auf Kurs

Der beste Zeitpunkt ist jetzt. Alle Zweifel
haben keinen Sinn. Alles lassen, wie es ist,
bringt Sie nicht weiter. Alle Kritik ist kein
Hindernis. Wir scheitern nicht, wenn etwas
schiefgeht, sondern wenn wir es gar nicht
versucht haben. Fangen Sie an und lassen
Sie sich nicht abbringen. Jeder Schritt zahlt,
jeder Ruckschlag nutzt, jeder Erfolg beflu-
gelt. Sie haben die Wahl: Fangen Sie an
und halten Sie durch!
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