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Einleitung: Mit angezogener Handbremse
durchs Leben

)

)

Pudding. Um genau zu sein, Wackelpudding. So und nicht anders
fuhlten sich ihre Knie an. Sarah schluckte und wankte weiter. Wie
war sie nur auf diese wahnwitzige Idee gekommen? Welcher Teufel
hatte sie geritten? Nun war es zu spit, umkehren war ausgeschlossen,
ein Ruckzieher unmoglich. Sie saf$ in der Falle. Der gesamte Vorstand
befand sich schon im Konferenzraum und wartete nur darauf, dass sie
endlich mit ihrer Prasentation fur ihren Verbesserungsvorschlag zur
Kundenbetreuung begann. Nur eine theatralische Ohnmacht haitte
sie noch retten konnen, aber sie wusste beim besten Willen nicht, wie
sie die auf Kommando erzeugen sollte.

Vorsichtig streckte Sarah eine Hand von sich. Gott sei Dank,
wenigstens zitterte die nicht auch noch — aber Wackelpuddingknie
waren ja auch schon Plage genug. Und wenn ihr womoglich gleich
die Stimme versagen wiirde? Welche Blamage! Bis an ihr Lebensende
wiirde sie sich davon nicht erholen; die Karriere war ruiniert, morgen
wahrscheinlich schon wiirde sie auf der Strafe stehen und nie wieder
einen Job finden ... und nie wieder wiirde sie sich so weit aus dem
Fenster lehnen.

Sie ist ja schliefflich nicht so ein furchtloser, in ihren Augen
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fast tollkithner Draufginger wie ihr Kollege Frank.
Der hatte vor ein paar Monaten vehement darauf
gepocht, das Resultat seines Projekts hochstperson-
lich vor der Geschiftsleitung vorzustellen, damit klar
wurde, was er da Tolles geleistet hatte. Und bei ihm
hat es ja auch super geklappt — er ist vor zwei Wochen
zum Teamleiter befordert worden. Aber sie! Gleich so
ein umfassender, nassforscher Vorschlag! Wie hatte
sie es nur wagen konnen, dem Marketingleiter von
ihrer Idee zu erzihlen! Galoppierenden Grofsen-
wahn nennt man so etwas wohl in Fachkreisen.

Eine ernsthafte Storung. Behandlungswiirdig.

Und nun hatte ihr Chef sie beim Wort genommen,

und sie stand mit weichen Knien vor dem Konferenzraum mit der

gesammelten Geschaftsfithrung ... Sie atmete tief durch, murmelte

innerlich ein paar aufmunternde Worte zu sich, reckte die Schultern
und 6ffnete die Tir.

Typisch Frau? Angst vor der eigenen Courage? Stimmt der Mythos
vom schwachen Geschlecht, das sich nicht gerade durch Mut und
Risikofreude auszeichnet? Das zogernd und zagend furchtsam durchs
Leben huscht und dauernd mit weit aufgerissenen Augen dngstlich
iiber die zarte, bebende Schulter blickt? Wenn man ein Geschichts-
buch aufschlagt oder nach einer spannenden Biografie aufSergewohn-
licher, mutiger Menschen sucht, so werden in der Regel die Lebens-
geschichten mehr oder weniger draufgingerischer, risikofreudiger
Mainner geschildert. Sind Frauen einfach nicht so mutig wie Manner
oder fallen sie nur einer perfiden miannlichen Zensur zum Opfer?

In der Tat scheint es so zu sein, dass im Durchschnitt Frauen
wirklich nicht so risikofreudig sind wie Médnner. Im Berufsleben
tendieren sie dazu, lieber eine weniger gut bezahlte Stelle mit einem
Fixgehalt anzunehmen, statt eine mit einer leistungsabhingigen
variablen Komponente. Und ein moglicher Sprung in die beruf-
liche Selbststindigkeit erscheint vielen gegeniiber der Sicherheit
einer festen Anstellung geradezu aberwitzig verruckt.
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Sie halten sich mit eigenen Vorschligen und Ideen eher zuriick
und uberlassen die Position im Rampenlicht des Chefs gerne ihren
Kollegen. Sie agieren bei Finanzgeschiften meist vorsichtig und kon-
servativ. Auch beim Autofahren riskieren sie deutlich weniger als
Mainner, und sie sind in extremen Risikosportarten nicht so stark
vertreten wie das draufgangerische mannliche Geschlecht.

Die geringere Risikofreude zeigt sich nicht nur in den klassischen
Situationen, mit denen man Mut assoziiert wie grofSartige Heldentaten
in extremen Gefahrensituationen, souverines Meistern von fiirchter-
lichen Bedrohungen aus dem All oder sonst woher, lichelnd und lissig
mit einer Hand in der Hosentasche getroffene existenzielle Entschei-
dungen; nein, auch im ganz normalen Alltag sind Frauen oft zoger-
licher, risikoscheuer und zurtckhaltender: lieber sitzen sie einsam zu
Haus und lassen sich die Decke auf den Kopf fallen, als allein in eine
Gaststatte zu gehen. Jahrelang schlucken sie Neid oder Wut auf die
bessere Bezahlung des Kollegen herunter, weil sie sich nicht trauen,
den Chef um eine — gerechtfertigte! — Gehaltserhohung zu bitten.

Sie wihlen lieber den Urlaubsort, den sie schon kennen, damit sie
ja nicht mit unbekannten Situationen und Ortlichkeiten in Beriihrung
kommen. Sie gehen doch im kleinen Schwarzen wie alle anderen auf
die Vernissage, weil sie sich nicht getraut haben, das enge freche Rote
mit dem groflen Ausschnitt anzuziehen. Aus Angst vor einer unan-
genehmen Situation schauen sie lieber weg und sagen nichts, wenn
eine iiberforderte Mutter ihr kleines Kind in der Offentlichkeit heftig
schliagt und anschreit. Genauso lassen sie sich jahrelang die Stiche-
leien und den Tratsch der gehissigen Nachbarin gefallen, weil sie es
nicht wagen, sich diesen bosartigen Klatsch zu verbitten.

Risikoscheu — na und?

Also ja, Frauen scheinen das schwichere, risikoscheuere Geschlecht
zu sein. Aber — warum denn auch nicht? Hat ja auch viele Vorteile.
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Wer das Risiko scheut, lebt langer (denken Sie an die jungen mann-
lichen Autofahrer — die Gruppe mit der hochsten Unfallrate, oft mit
Todesfolge), man bricht sich nicht so oft die Knochen oder zerreifSt
sich die Sehnen bei irgendeiner uberkandidelten Sportart, die kleine
Altersversorgung mit der soliden Lebensversicherung ist auf der
sicheren Seite, sodass man gut und beruhigt schlafen kann.

Der Job ist vielleicht kein Spitzenjob, jedoch solide und stabil ohne
die Gefahr eines vorzeitigen Herzinfarkts durch Burnout, die sozia-
len Beziehungen laufen glatter und harmonischer, wenn man nicht
dauernd eine dicke Lippe riskiert. Ein bewidhrtes Urlaubsland in
Europa, in dem nicht regelmafSig arglose Touristen uberfallen oder
entfihrt werden, ist doch ebenfalls ein verniinftiger Garant fiir einen
unbeschwerten Urlaub ohne unsinnige Gefahren fiir Leib und Leben.
Wer sich fiir bewihrt Bekanntes entscheidet, entgeht sicher vielen
unangenehmen Uberraschungen bei Experimenten mit unerprobtem,
riskantem Neuem.

Denn Risikoscheu beziehungsweise Angstlichkeit ist wirklich ein
sehr sinnvoller Mechanismus der Evolution. Unbekanntes war und ist
in der Tat oft gefdhrlich — es ist sehr viel kliiger, erst einmal den net-
ten Hund mit diesen putzigen Zahnen aus der Distanz zu beobachten
und ihn nicht sofort zu streicheln, ehe man nicht weifs, ob er nicht
doch das Temperament eines hochaggressiven Kampfhundes hat und
Sie ruck, zuck ein paar Finger weniger haben. Unser ungutes Gefiihl
der Angst warnt uns und fordert uns auf, erst einmal wachsam abzu-
warten und zu beobachten, anstatt

sofort mit unkalkulierbaren Fol-
gen loszustiirmen.

Das ingstliche Gefithl macht
auch darauf aufmerksam, was fiir
uns schitzenswert und wichtig
ist — die Sicherheit, die Gesundheit,
die Zuneigung und Anerkennung

anderer, mit Vernunft getroffene

sinnvolle Entscheidungen in wich-
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tigen Bereichen. In manchen Stddten dieser Welt sollte man eben
nicht furchtlos tief in der Nacht schmuckbehidngt und unbegleitet
zu Fuf$ herumstreunen — das ist nicht mutig, sondern schlicht und
ergreifend dumm. Auch ist es der Gesundheit sehr zutrdglich, nicht
gleich jeden hiibschen, harmlos aussehenden Pilz, der Thnen auf der
Wiese unterkommt, tollkithn mit in die Pfanne zu hauen — scheuen
Sie ruhig das Risiko und lassen Sie Thre Fundsticke erst von einem
Fachmann begutachten, das schiitzt — mindestens — vor heftigen
Bauchschmerzen.

Ebenso wenig ist es sozial intelligent oder ein Zeichen von grofser
Tapferkeit, Threm Chef mutig ins Gesicht zu sagen, dass Sie ihn fir
den grofiten Versager der Abteilung halten; es sei denn, Sie wollten
ohnehin Thren Kontakt mit der Agentur fiir Arbeit dauerhaft inten-
sivieren. Und bei dem Zusammenfall der Dotcom-Blase haben sich
wohl sehr viele Anleger nachtraglich gewiinscht, sie hitten mit etwas
mehr Risikoscheu agiert und die moderne Borse nicht mit dem guten
alten Monopolyspiel verwechselt — leider ging es um echtes, hart ver-
dientes Geld, das da den Bach runterging ...

Auch die kollektive Furcht vor etwas Bedrohlichem regt zu sehr
sinnvollen Verdnderungen an — wir wirden heute noch munter mit
gefahrlichen Pestiziden um uns spritzen und unseren Mull einfach so
unbekiimmert in die Landschaft werfen, wenn nicht viele Menschen
Angst vor den Folgen der Umweltschaden fir ihre Gesundheit und
die ihrer Kinder hitten und entsprechende MafSnahmen forderten.
Nur gut also, dass wir 6fter erst einmal dngstlich innehalten und
die Situation und ihre méglichen Konsequenzen mit Uberlegung
abschitzen.

Ein vollig angstfreies Leben wire also weder moglich, sinnvoll noch
wlnschenswert. Die Dosis ist wie bei allem der entscheidende Schliis-
selfaktor — etwas ist gut, viel hingegen kontraproduktiv. Denn wenn
die Dosis stimmt, steigert das Gefithl der Angst die Aufmerksam-
keit, Energie und Leistungsfahigkeit. Alle erfolgreichen Kunstler oder
Sportler bestitigen, dass sie auch nach jahrelanger Erfahrung immer
noch ein gewisses Lampenfieber (auch eine Variante der Angstlich-
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keit) haben und es auch gar nicht missen mochten, da es sie wach,
aufmerksam, konzentriert und flexibel bleiben lisst. Es darf nur
nicht so grof$ sein, dass es lihmt und handlungsunfihig macht — die
richtige Dosis hingegen ldsst uns zu Hochstform auflaufen.

Fazit: Die weibliche Risikoscheu bewahrt uns Frauen davor, unser
Leben, das Wohl unserer Lieben, unseren Besitz, unsere Beziehungen
und unsere Gesundheit tibermafig risikofreudig aufs Spiel zu setzen.
Sie hilt uns zuverlassig von torichten, da zu riskanten Entscheidun-
gen ab und ldsst uns erst einmal besonnen abwagen, welche Reaktion
in einer bestimmten Situation denn tatsichlich angemessen ist. Die
Ersparnisse fur das Leben als Rentnerin werden nicht wild verspeku-
liert, weil ein (sowieso unrealistischer) phantastisch hoher Gewinn
winkt. Die Riicksichtnahme auf nahestehende oder von uns abhin-
gigen Personen bremst die Lust am Risiko und lasst uns verantwor-
tungsbewusst handeln. Wir blamieren uns nicht so oft als tonernes
Grofimaul, das den Mund zu voll genommen hat und in der Offent-
lichkeit vorhersehbar und folgerichtig jammerlich vom Sockel stiirzt.

Wir fahren auf der Autobahn verniinftig und eher defensiv — und
kommen deshalb zwar (nur eventuell) langsamer, aber dafiir auch heil
und unversehrt an unserem Ziel an und verbrauchen dabei auch noch
weniger Benzin. Wir fordern nicht gleich aus verletztem Stolz jeman-
den heraus, dessen Aggressions- und Gewaltpotenzial wir gar nicht
einschitzen konnen. Lieber halten wir auch einmal den Mund, um
nicht unnotig eine gefahrliche Reaktion zu provozieren. Wir behalten
unsere Freunde, weil wir nicht aus falsch verstandenem Mut zur Ehr-
lichkeit verletzende Wahrheiten von uns geben und damit verbrannte
Erde hinterlassen.

Risikoscheu — oh weh!

Doch es gibt natiirlich auch die Kehrseite solch riicksichtsvollen und
risikoscheuen Verhaltens. Und zwar dann, wenn man es tibertreibt
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mit der Vorsicht, der Angstlichkeit und der Risikoscheu. Denn dann
wiederum entgeht Thnen sehr viel im Leben. Nie ein eigentlich ver-
lockendes neues Gericht probieren, welches garantiert nicht giftig
ist, wire doch ziemlich tiberzogen — das Schlimmste, was passieren
kann, ist ja nur eine kleine Enttiuschung wegen eines sonderbaren
Geschmacks. Immer nur Urlaub am Worthersee lasst Sie den Duft
von siidlichen Lavendelfeldern verpassen. Zu viel Angst vor Aufmerk-
samkeit und Erfolg im Beruf lasst Thre Karriere leblos vor sich hin
dimpeln und Sie auf Dauer frustriert in einem Routinejob fiir Blode
versauern. Aus Angst vor Aids Ihr Leben dem Zolibat zu weihen,
anstatt zum kleinen Hilfsmittel aus Gummi oder Silikon zu greifen,
wirde Thre Lebensfreude wahrscheinlich doch sehr beeintrichtigen.

Ohne das gewisse Quidntchen Mut werden Sie sich nicht grof
weiterentwickeln und Thr Potenzial kaum ausschopfen — personli-
che Fortschritte erfordern nun einmal das Verlassen der heimeligen,
sicheren Komfortzone. (Unter der personlichen Komfortzone versteht
man den Handlungsbereich, den wir ohne Schwierigkeiten, Angste
und mit wenig Anstrengung abdecken konnen und dabei mit hoher
Wahrscheinlichkeit, ja fast mit Sicherheit erfolgreich sein werden.)
Ja, Sie werden bleiben, wie Sie sind — und damit auf Dauer zu einer
Karikatur Threr selbst, genau wie die ewig gestrigen Hippies, die
Jahrzehnte nach Woodstock immer noch mit Blumen im Haar und
Jesuslatschen an den Fiifsen durchs Leben schlurfen.

Erfolg ohne jegliches Risiko ist leider die Ausnahme und nicht die
Regel. Ein wenig Angst gehort nun mal dazu, wenn man sich einer
neuen Herausforderung stellt, die einen weiterbringen wird. Vielfalt
der Begegnungen, Bereicherung des Lebens, Anregung des Geistes,
Erweiterung des Horizonts, lebenslanges Lernen, Dynamik in der
personlichen Entwicklung, tiberbordende Lebensfreude — auf all das
verzichten Sie, wenn Sie zu risikoscheu und angstlich durchs Leben
navigieren. Damit verurteilen Sie sich selbst zu einem vorhersehbaren
Leben: 20 Jahre lang Gberbackener Schafskise bei immer demselben
Griechen; die Sandkastenfreundschaft mit Heike und Uli, deren Dia-
loge Sie schon auswendig mitsprechen kénnen; in der Firma werden
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Sie schon zur Einrichtung gerechnet und bei der Jahresinventur mit-
gezihlt; das »Du hast dich aber gar nicht verdndert!« bekommt eine
deutlich mitleidige Note; wenn Sie Thren Kindern eine interessante
Geschichte aus Threm Leben erzdhlen sollen, missen Sie verlegen
verstummen. Und es gibt wohl kaum etwas Unangenehmeres und
Traurigeres, als irgendwann einmal seine Lebensbilanz zu ziehen
und erkennen zu miissen, dass sie aus unzahligen bedauernden »Ach,
hatt’ ich doch ...« besteht — lauter aus Angst verpasste Chancen, die
nun unwiederbringlich dahin sind.

Auch die personliche Integritit und das Selbstwertgefithl kon-
nen unter zu grofler Risikoscheu Schaden nehmen. Wegschauen aus
Angst mag im Moment beruhigend und die sicherere Wahl sein, aber
langfristig ist es leider mit zunehmendem Verlust Threr Selbstachtung
verbunden. Drohend taucht die Scham am Horizont auf, wenn Sie zu
oft kneifen, sich mutlos unterbuttern lassen, nie aufbegehren gegen
Dinge, die Sie nicht richtig finden. Und Scham ist auf Dauer ein sehr
belastendes und zerstorerisches Gefiihl, das die eigene Wertschat-
zung vernichtet. Die berithmte (und heutzutage allerdings bei beiden
Geschlechtern oft vermisste) Zivilcourage bedeutet ja nichts anderes,
als dass Sie mutig fur das einstehen, was Sie fur richtig halten, und Sie
somit in Finklang und integer mit Ihren moralischen Uberzeugungen
und Werten leben, sich Ihrer feigen Reaktion nicht schimen missen.
Natiirlich sollen Sie jetzt nicht wie ein weiblicher Rambo oder Cat-
woman als selbstgerechte Kampferin fiir die Unterdrickten mit der
Pumpgun durch die Welt toben, aber es schadet auch nicht, in einer
Alltagssituation ab und zu mal den Mund aufzumachen, wenn etwas
wirklich nicht tolerierbar ist.

Als Angsthdschen geboren?

Es wire also durchaus erstrebenswert, wenn auch die Frauen ofter
einmal etwas mehr wagen wurden. Die interessante Frage ist nur,
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welche Ursachen die héhere weibliche Risikoscheu und Angstlichkeit
haben. Zwar haben die Herren der Schopfung schon seit Jahrhunder-
ten versucht, Griinde fiir die Unterschiede zwischen Mann und Frau
tiberwiegend in der genetischen Ausstattung zu finden — hitten sie
wirklich gute Beweise gefunden, wire es mit der Gleichberechtigung
nicht weit her, weil wir Frauen ja sozusagen genetisch beschrankt
wiaren. Noch Anfang des letzten Jahrhunderts hat der damals renom-
mierte Wissenschaftler Paul Julius Mobius ein Werk namens Uber
den physiologischen Schwachsinn des Weibes verfasst, um eines end-
giltig klarzustellen: Den Frauen sind eine geringere Intelligenz und
Leistungsfihigkeit leider angeboren, und daher konnen sie selbst-
verstandlich auch keine wagemutigen Unternehmungen erfolgreich
bewiltigen. Das ist nun hoffentlich endgiiltig widerlegt, denn es ist
bis heute auch den modernen Genforschern nicht gelungen, ein Gen
fur Mut und Risikofreude zu finden, welches nur die Manner besit-
zen ...

Wie bei fast allen Charaktereigenschaften des Menschen geht man
heute davon aus, dass wir mit einer Grundausstattung geboren wer-
den, dass aber die Ausprigung und der Grad des Personlichkeitsas-
pekts durch Prigung, Erfahrungen und Lernen bestimmt werden. So
wird jeder Mensch — Minnlein wie Weiblein — mit einem gewissen
Sicherheitsbediirfnis geboren, aber wie stark es dominieren wird, ist
eine Frage der individuellen Lebensgeschichte.

Neben dieser personlichen Biografie spielen noch ein paar weitere
Faktoren eine Rolle, die die Risikoscheu beeinflussen. Zum einen
zeigt sich ein Zusammenhang mit dem Alter: Je dlter die Menschen
werden, desto weniger risikofreudig sind sie. Man hat ja schon viel
erreicht, also hat man auch viel zu verlieren. Lieber mehr auf Num-
mer sicher gehen! Und zudem sind etliche Bediirfnisse schon gestillt,
fur deren Erfilllung man eventuell einiges riskiert hatte: Familie,
Haus, Karriere, das teure Hobby geniefst man schon seit langem, der
Reiz von noch etwas Neuem hat stark nachgelassen.

Ein weiterer Faktor ist die aktuelle finanzielle Situation: Wer sich
Sorgen machen muss, ob er im nichsten Winter wegen Geldmangels
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immer nur abwechselnd einen Tag heizen, einen Tag essen kann, geht
mit diesem wenigen, existenziell wichtigen Geld viel vorsichtiger um
als jemand, der schon die ein oder andere Million abgezweigt hat
und sich an ihrem stetigen Wachstum in Luxemburg erfreut. Sie stu-
dieren vielleicht vor dem Kauf eines neuen Laptops alle erhiltlichen
Berichte von Stiftung Warentest, um nur ja den besten zu finden, da
Sie mit ihm leben mussen, falls es ein Fehlkauf war — der gut situierte
Wohlstandsbiirger kann sich ein paar Experimente mit verschiedenen
Modellen locker leisten.

Und nicht zuletzt ist auch das kulturelle Umfeld ein Einflussfaktor:
In Deutschland ist traditionell die Vorsicht die hochste Tugend, in
Amerika zum Beispiel ist es hingegen der Wagemut. Mal eben Bran-
che, Job, Frau und Wohnort wechseln geht ihnen so leicht von der
Hand wie uns der tigliche Wechsel unserer Unterwasche. Hierzu-
lande versichert man sich gegen alles und jedes, man braucht selbst
fur die unwichtigste Tatigkeit einen behordlichen Freifahrtschein;
dort ist man dem Risiko einer ernsthaften Erkrankung gegeniiber so
unbekiimmert, dass eine Krankenversicherung wie herausgeworfenes
Geld erscheint — und wenn Sie in Amerika glauben, dass Sie irgend-
etwas konnen und damit Geld verdienen mochten, na, dann mal los!

Aber den grofiten Einfluss hat wohl die erwihnte individuelle
Lebensgeschichte. Und die ist in der Tat nicht nur individuell, son-
dern hier lassen sich immer noch recht gravierende Unterschiede
in der Erziehung (und nicht in der geistigen Physiologie, geschitz-
ter Herr Mobius!) der lieben Buben und Midchen ausmachen. Ein
echter Junge weint und flieht nicht. Wenn er sich fiirchtet, ist er ein
jammerlicher Feigling und sollte bitte schon zumindest so tun, als
ob er mutig wire. Unerschrocken soll er sich durchsetzen und nicht
sofort klein beigeben; er wird ermuntert, die Welt forsch zu erkun-
den und auf Baume zu klettern — wird schon hoffentlich nicht so viel
passieren. Die forschen Buben diirfen frither mit gefahrlichen Werk-
zeugen hantieren als die bei so etwas so ungeschickten Madchen; den
kleinen Rabauken schraubt man die Stiitzrader am Fahrrad eher ab;
sie werden einfach ohne Schwimmfliigel ins Becken geschubst — man
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wird sie schon rechtzeitig wieder heraus-

fischen, wenn es noch nicht so klappt.
Der Bruder soll die Schwester beschiit-

zen, wenn ihr jemand das Schaufel-

chen wegnehmen will — selbst wenn

er junger ist. Echte Jungs dricken

sich nicht vor Herausforderungen

und Gefahren, sie suchen sie sogar l_.
und blicken ihnen mutig, tapfer und

unerschrocken ins Auge. Und zur Not dirfen sie sich sogar auch mal

mit den Fiusten wehren, denn weglaufen oder nachgeben wire feige
und ziemt sich daher nicht. Lange Zeit war die Verweigerung des
Kriegsdienstes ein Verbrechen, auf das lange Haftstrafen standen und
das den Ubeltiter bis an sein Lebensende gebrandmarkt hat. Und die-
sen Mut fiirs Vaterland muss man friith tiben. Memme, Driickeberger,
Weichei, Feigling, Madchen (sic!) — das sind die Schimpfworter, mit
denen daher der kleine Angsthase in Hosen rechnen muss.

Bei den Angsthasen im Riischenkleidchen ist das anders. Die altere
Schwester soll eher auf ihren jiingeren Bruder aufpassen und ihn bei
Gefahr aus der Gefahrenzone bringen — dass sie ihn aktiv mit ihren
Fdusten beschiitzt, wird meist gar nicht erwartet. Ein boxendes,
schimpfendes und tretendes Madchen — welch absurde und abschre-
ckende Vorstellung! Ja, so ein unerschrockenes kleines Madchen, das
keine Angst zu haben scheint, wirkt immer noch ziemlich befremd-
lich. Man erwartet doch eher, dass der siifse Lockenkopf losheult und
wegrennt, wenn eine Situation oder Aktion ansatzweise in den Augen
der Kleinen gefahrlich erscheint.

Die lieben kleinen Sonnenscheine werden oft von zu wildem
Toben abgehalten und eher dazu ermuntert, harmlose, nette Spiele
mit niedlichen Puppen zu bevorzugen. Harmonisch, ruhig und unge-
fahrlich soll es bei den Madchen zugehen — keine kithnen Abenteuer
erwlnscht. So hilt man sie erfolgreich davon ab zu lernen, wie man
mit riskanten Situationen umgeht, ihre Grenzen zu erkennen, ihre
Fihigkeiten realistisch einzuschdtzen und sich mutig zu verhalten:



18

Kein Angsthasenbuch

ohne Gelegenheit keine Ubung und somit auch keine Meisterin-
nen ... Man kann eben beides lernen: angemessenen Mut oder aber
tiberzogene Risikoscheu.

Zudem mangelt es auch an Vorbildern, seien es verstorbene,
lebende oder erfundene. AufSer Pippi Langstrumpf gibt es nicht viele
mutige kleine Madchen, die durch die Literatur toben, die meisten
leben sanftmutig und brav in irgendwelchen Internaten mit gescheck-
ten Ponys und spielen allenfalls mal der doofen Lehrerin einen harm-
losen Streich. Die mutigen und wehrhaften Amazonen waren den
Menschen so unheimlich, dass sie sich durch das Abschneiden einer
Brust zumindest so mannlich gestalten mussten, dass sie in das Denk-
schema iiber Tapferkeit und Mut gerade eben so als halber Mann
hineingepresst werden konnten.

Und das andert sich auch wenig in der wirklichen Welt — wie viele
fir ihren Mut berithmte und gelobte Frauen kennt man schon? Nie
hort man spannende Geschichten von mutigen Feuerwehrfrauen,
tapferen Ehefrauen, die ihren hilflosen bedrohten Gatten bei einem
gefihrlichen Uberfall verteidigt und gerettet haben, selten wird eine
Politikerin fur ihre Zivilcourage gelobt, sondern viel eher muss sie
mit Kritik wegen AufSerlichkeiten rechnen: Wie darf sie sich fotogra-
fieren lassen, was hat sie blof$ fur eine Vergangenheit, welches Outfit
darf sie privat tragen — ist der Ausschnitt nicht doch zu gewagt? Wie
kann sie sich das nur trauen!

Die wenigen, tber die berichtet wird, werden denn auch als die
berithmte Ausnahme von der Regel dargestellt: Wie erstaunlich, dass
eine Frau solchen Mut beweisen kann! Wer hitte das gedacht! Und
auflerdem — wirkt sie nicht ohnehin sehr unweiblich? Ohne alterna-
tive Rollenvorbilder ist es aber sehr schwer, Verhaltensweisen zu ent-
wickeln, die der traditionellen Rolle eher nicht entsprechen und somit
gegen die gesellschaftlichen Normen verstoflen. Kein Wunder also,
dass wir Frauen gelernt haben, dass es von uns gar nicht erwartet
wird, viel Mut zu zeigen — im Gegenteil, eine Frau soll sozusagen lie-
ber eine typisch weibliche Angstlichkeit demonstrieren, sonst wirkt
sie irgendwie aus der Art geschlagen, unweiblich und bedrohlich.
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Und so wandelt sich eine gesellschaftliche Erwartung »Frauen soll-
ten nicht ...« schleichend in die sichere innere Uberzeugung »Ich (als
Frau) kann gar nicht ...«

Und all das haben viele Frauen griindlich gelernt. Sehr, sehr griind-
lich. Das Resultat sind etliche innere Hand(lungs)bremsen, die sie
davon abhalten, sich realistisch abwigend und mit Selbstvertrauen
auch mal auf ein moderates Risiko einzulassen (geschweige denn auf
ein wirklich grofes) und sich ihm mutig zu stellen. So maandern sie
als kleine — gut angelernte — Angsthasen mit angezogener Bremse auf
sicheren Schleichwegen durchs Leben, um nur ja jedem Risiko aus-
zuweichen.

Aber wenn man nicht als Angsthase geboren wurde, sondern es
erst mithselig lernen musste, dann kann man selbstverstiandlich auch
beschliefSen, etwas Neues zu lernen: angemessener Mut und realis-
tische Risikofreude sind auch fiir Frauen im Angebot des Lebens.
Lassen Sie also nicht Thre Ohren hingen, sondern machen Sie sich
auf in neue, auf- und anregende Gefilde des mutigeren Lebens! Nach
einem staunenden Blick in die Welt der Risiken und einer kurzen
Diagnose, wo genau bei Thnen der Angsthase im Pfeffer sitzt, finden
Sie in den folgenden Kapiteln Anregungen, wie aus ihm ein tapferer
kleiner Lowe werden kann, der auch mal brullt oder sogar beifst,
wenn es notwendig ist.
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Das Leben ist verflixt riskant, es fiihrt sogar bei jedem Menschen
irgendwann einmal zum Tod! Jeder Tag ist geprdagt von einer
unglaublichen Fille an Risiken. Sie konnen morgens in der Dusche
ausgleiten und sich eine Gehirnerschiitterung zuziehen, Sie konnen
sich an Threm Croissant verschlucken und sich wegen akuten Luft-
mangels leider vorzeitig auf den Weg ins Jenseits machen, auf der
Autobahn konnen Sie in eine Massenkarambolage verwickelt wer-
den, Thre Firma kann tiberraschend Insolvenz anmelden, das Vogel-
grippevirus ausgerechnet Sie finden, Ihr geliebter Gottergatte sich
in seine neue Sekretirin verlieben und Sie schmahlich im Stich las-
sen, der Mieter unter IThnen kann mit seiner Zigarette im Bett ein-
schlafen und Ihr Haus in Brand setzen — jede Sekunde Thres Lebens
ist hochgradig riskant.

Trotzdem schlafen die meisten Menschen bestens und verbringen
frohlich ihr Leben in seliger Ignoranz all dieser Risiken. Warum
sich das Hirn zermartern, wenn das unberechenbare Schicksal jeden
Moment seine Laune an einem auslassen kann? Dann doch besser
die Augen zukneifen und sich blind stellen. Das ist auch gut so, denn
ansonsten bliebe nur die Alternative, sich vor lauter Verzweiflung und
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Angst von diesem so riskanten Unternehmen namens Leben sicher-
heitshalber schnellstmoglich aktiv zu verabschieden. Und das ist ja
wohl nicht im Sinne des Erfinders.

Andererseits ist es natiirlich auch nicht gut, alle Risiken zu ignorie-
ren — das konnte ebenfalls zu einem verfrithten Abschied von dieser
Welt fithren, wie uns die Verkehrsstatistiken jedes Jahr wieder auf-
zeigen. Es ist daher sinnvoll, diese verschiedenen Risiken ein wenig
zu sortieren und sich klarzumachen, mit welchen man sich wirklich
mutig auseinandersetzen und gar anfreunden sollte und welche man
meiden oder getrost links liegen lassen sollte.

Riskante Vielfalt

Hier also eine Ansammlung von gefihrlichen und weniger gefahrli-
chen, von ernst zu nehmenden und zu vernachlissigenden Risiken:

Alltagsrisiken

Zum einen sind da die vielfaltigen Risiken des Alltags. Diese miis-
sen Sie eingehen, ob es Thnen gefillt oder nicht. Sie miissen atmen,
essen, schlafen, arbeiten, sich aus dem Haus begeben, in Bahn oder
Auto steigen, auf Stockelschuhen eine Strafse mit Kopfsteinpflaster
uberqueren, kurz ein ganz normales Leben fithren. Und dabei sind
diese vielen Risiken mehr oder weniger unvermeidbar. Aus Angst
vor nichtlichem Atemstillstand nie wieder zu schlafen oder nur noch
breiige Speisen zu essen, damit sich blof§ kein kratziger Kriimel in
Threr Luftrohre festsetzt und einen Krampf auslost, mag diese Gefah-
ren vielleicht in der Tat eine Zeit lang vermeiden, aber es scheint kein
angemessener Umgang mit diesen Alltagsrisiken zu sein. Im Gegen-
teil, solange sie die normale Schwelle nicht tiberschreiten, sollten Sie
sie getrost ignorieren, was Sie wahrscheinlich auch tun. Sie konnen
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schon mal ganz schon stolz auf sich sein, dass Sie

nebenbei tiglich so viele Risiken souveridn und

mutig meistern, so ein grofSer Angsthase sind Sie
gar nicht!

Was all diese Alltagsrisiken vereint, ist
ihre ziemlich geringe Eintrittswahrscheinlich-
keit. Bei der Betrachtung von Risiken sind ja

zwei Faktoren wichtig: zum einen die Hohe des
Schadens, den sie bei negativem Eintritt anrichten,
und zum anderen die Wahrscheinlichkeit, mit

der sie eintreten werden. So ist der potenzielle
Schaden des verschluckten Kriimels natiirlich
sogar existenziell — in der Tat sind daran schon Menschen erstickt.

Auf der anderen Seite ist die Wahrscheinlichkeit, wirklich daran
zu sterben, sehr gering — meistens hustet man den Kriimel wieder
aus, trinkt ein Glas Wasser und isst munter weiter. So ist es mit den
meisten Risiken des Alltags: natiirlich kann es passieren und ist wohl
auch schon passiert, dass dieser blode rauchende Mieter im Schlaf
das Haus in Brand setzt, aber es passiert eben sehr, sehr selten (auch
Raucher sind offensichtlich durchaus mit einem gewissen trotzigen
Uberlebenswillen ausgestattet).

Fiir den Umgang mit etlichen dieser unausweichlichen Alltagsrisi-
ken ist es also absolut ausreichend, normale Vorsicht walten zu lassen
und es ansonsten ein bisschen lissig zu sehen: bei Nebel langsamer
zu fahren, behutsam in die Dusche ein- und auszusteigen, den Urlaub
nicht unbedingt in einem Vogelgrippeland zu verbringen, exzellent
zu arbeiten, damit Thre Firma zumindest nicht Thretwegen Insolvenz
anmelden muss. Das ist Gblicherweise ausreichend, um diese Risi-
ken in Schach zu halten. Mehr Vorsicht und Risikoscheu wiirde Thre
Lebensqualitat empfindlich senken. Wenn Sie Threm Gatten nicht
mehr trauen und das Risiko mit der Sekretdrin dadurch ausschal-
ten wollen, indem Sie ihn rund um die Uhr durch einen schmierigen
Detektiv iberwachen lassen, werden Sie an Ihrer Ehe wohl nicht mehr
sonderlich viel Freude haben ...
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Ein paar tiickische Alltagsrisiken gibt es allerdings doch, die lei-
der meistens unterschitzt werden, weil sich ihre Folgen nicht sofort,
sondern erst auf lange Sicht zeigen. Ein Hamburger von McDonald’s
ist nicht lebensgefihrlich, wenn Sie sich aber auf Dauer tiberwie-
gend davon ernihren, werden Sie hochstwahrscheinlich sehr wohl
gesundheitliche Probleme bekommen. Supersize me! Eine Ecstasy-
pille macht Sie, so glauben die Experten, nicht zum Junkie, regelma-
Biger Konsum erhoht die Wahrscheinlichkeit jedoch enorm. Einige
Wochen lang 70 Stunden zu arbeiten bringt Sie nicht um, aber dies
dauerhaft zu tun wird sich mit Sicherheit in Form des Burnouts
rachen. Bei dieser Art Alltagsrisiko sollten Sie sich also immer auch
nach den langfristigen Folgen fragen, um sinnvoll mit ihnen umzu-
gehen.

Ausnahmerisiken

Neben den Alltagsrisiken gibt es die Ausnahmerisiken, denen wir
ausgesetzt sind, oft mit leider verheerenden Folgen, die ebenfalls
vom Einzelnen nicht beeinflussbar und quasi unvermeidbar sind. Der
Unfall im Atomkraftwerk, ein Meteoriteneinschlag, die Kollision
eines Schiffs mit einem Eisberg, die riskante Notoperation bei einem
durchgebrochenen Blinddarm, ein Vulkanausbruch oder ein Seebe-
ben sind alles Risiken, denen wir nicht ausweichen konnen, die aber
Gott sei Dank sehr selten sind. Viel tun dagegen konnen wir leider
nicht (das Ablenken gefahrlicher Meteoriten ist nach wie vor nur im
Film erfolgreich), wir konnen sie nur tapfer ertragen. Und, da wir die
meisten davon nicht beeinflussen kénnen, sollten wir uns deswegen
auch keine allzu groflen Angste und Sorgen machen. Angst haben
und sich sorgen haben noch nie verhindert, dass etwas Befuirchte-
tes eintritt, kosten aber viel Nerven und Energie, die man besser fur
etwas Sinnvolleres einsetzen sollte. Da ist sicher ein gewisser Fatalis-
mus angebracht: Was passiert, passiert nun eben, wie es das unbere-
chenbare Schicksal will.
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Selbst gewdhlte Risiken

Die dritte Risikoart ist sicher die interessanteste und spannendste:
das freiwillige, selbst gewahlte Risiko. Hier bestimmen Sie selbst, ob
Sie es eingehen wollen oder nicht. Die gesammelten Pilze ohne das
Urteil eines Fachmanns verzehren? Thre wagemutige Entscheidung,
guten Appetit! Motorradfahren, Drachenfliegen, wilde Spekulatio-
nen an der Borse, den K2 oder Mount Everest besteigen, sich als
philosophischer Dienstleister in einem kleinen abgelegenen Dorf in
Niedersachsen selbststindig machen — all diese waghalsigen Unter-
nehmungen haben Sie selbst in der Hand.

Bei diesen freiwillig eingegangenen Risiken gelten wieder die zwei
Kriterien Schadenshohe bei Eintritt und Wahrscheinlichkeit bezie-
hungsweise Haufigkeit des Eintretens, die Thnen sagen, ob Sie sie
eingehen sollten oder nicht. Ist der Schaden so klein, dass ich ihn
verkraften konnte? Und ist die Wahrscheinlichkeit des Schadens sehr
gering? Uber so ein kleines Risiko, das Sie sich leisten konnten, kon-
nen Sie gerne nachdenken. Wenn Sie etliche Tausend Euro auf Threm
Konto haben, konnen Sie sich gut einen Hunderter fiir eine vielver-
sprechende, etwas dubiose Aktie leisten, selbst wenn das schone Geld
eine Woche danach futsch sein sollte. Auf Thr Haus eine Hypothek
aufzunehmen und dieses Geld samt Threr gesammelten Ersparnisse
und der Threr vom Glauben an Sie beseelten Mutter fiir hochriskante
Spekulationspapiere zu verwenden, konnen Sie sich allerdings nicht
leisten, wenn Sie weiterhin eine schone, burgerliche Existenz und eine
gute Beziehung zu Threr geliebten Mutter fithren wollen.

Jedes Risiko, das Sie in irgendeiner Art — finanziell, beruflich,
privat, gesundheitlich — bei Eintritt ruinieren wiirde, sollten Sie sich
daher sehr gut tiberlegen, egal, wie verfithrerisch hoch der Gewinn
sein konnte, und auch egal, wie unwahrscheinlich der Eintritt sein
mag. Selbst wenn die Wahrscheinlichkeit nur zwei Prozent betrigt,
bei existenzbedrohenden Risiken ist das immer noch zu hoch. Ob
Sie dann so ein Risiko trotz der moglichen verheerenden Folgen ein-
gehen, hangt natiirlich mit Threr Risikofreude zusammen. Schon viele
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tollkithne Bergsteiger haben den Mount Everest erklommen, und etli-
che von ihnen befinden sich zu Eis gefroren seit Jahrzehnten immer
noch dort. Sie haben das hohe Risiko des Todes nun mal freiwillig auf
sich genommen und miissen nun mit den Folgen leben ... sozusagen.
Aber als eher vorsichtiger Mensch werden Sie so etwas Tollkithnes
wahrscheinlich sowieso meiden wie die Pest.

Was fiir ein Typ sind Sie denn?

Aber ein wie grofSes Angsthischen sind Sie denn eigentlich? Ein nied-
liches, kleines oder ein ausgewachsenes, riesiges? Wie ausgepragt ist
Thre Risikoscheu, Thr Mangel an Mut? Die Skala reicht von richtiger
Sucht nach Gefahr und Risiken tber eine gewisse Freude daran bis
hin zu lihmender Angstlichkeit und einengender Ubervorsicht. Fin-
den Sie heraus, wo Sie sich auf dieser Skala tummeln. Es folgen einige
kleine Beispiele, bei denen Sie ankreuzen konnen, wie Sie entscheiden
wiirden, und die Thnen ein wenig Aufschluss tiber den Grad Ihrer
Risikofreude bzw. -scheu geben konnen.

Test: Wie dngstlich sind Sie eigentlich?

Fall 1 Ricarda hat ein sehr weibliches Problem. Sie hat einen kleinen
Busen. Sogar einen sehr, sehr, sehr winzig kleinen Busen. Fast nicht vor-
handen. Bligelbrett mit Erbse hat sie ein Verflossener einmal genannt.
Das hat ihr natiirlich sehr wehgetan. Ihr jetziger Freund findet sie wun-
derbar und sexy, so wie sie ist. Aber sie lasst die Angst nicht los, dass
ihr eines Tages doch eine vollbusige Schonheit den Liebsten abspenstig
machen wird, trotz all seiner gegenteiligen Beteuerungen. Man wei ja,
wie Manner so sind. Also steht sie vor der Frage: BrustvergrofRerung ja
oder nein? Sie hat sich schon umfassend informiert, und es kann offen-
sichtlich verflixt viel schiefgehen ...
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a) Wenn sogar ihr Freund es in Ordnung findet, gibt es doch gar kei-
nen Grund, so ein Risiko auf sich zu nehmen! Und tberhaupt — ein
Mann, der seine Liebe von der GroRe des Busens abhangig macht,
wadre sowieso nicht der Richtige, also kann sie so bleiben, wie sie ist.

b) Heutzutage gibt es doch eine Menge moderner Verfahren, die ziem-
lich komplikationslos sein sollen. Und warum soll sie lebenslang
unter ihrem winzigen Busen leiden, wenn es relativ einfach ist, das
zu andern? Pfeif auf das Restrisiko!

) So ein Eingriff will wirklich gut liberlegt sein. Sie sollte sich zum einen
noch einmal fragen, ob ein groBerer Busen fiir sie wirklich so viel
bringen wiirde, und wenn ja, sollte sie den Chirurgen sorgfaltig aus-
wahlen.

Fall 2 Barbara ist in einem echten Dilemma. Sie hat tiber das Internet
einen wirklich tollen Mann kennengelernt. Seit einigen Monaten tref-
fen sie sich regelmaRig, und sie ist sehr gliicklich mit ihm. Sie kann sich
mittlerweile sehr gut vorstellen, dauerhaft mit ihm zusammenzublei-
ben. Es gibt nur einen Haken: Er wohnt 500 Kilometer entfernt, sie kon-
nen sich nur an einigen Wochenenden sehen. Jetzt hat er sie gefragt,
ob sie nicht zu ihm ziehen wollte. Er kann dort nicht weg, weil er ein
Geschaft hat. Bei ihr ist es eigentlich egal. Arbeitstechnisch fiir sie kein
Problem, sie arbeitet im Hotelgeschaft und wiisste schon, wo sie sofort
wieder einen Job in der Stadt ihres Liebsten bekdame. Aber was ist, wenn
es doch nicht funktionieren sollte? Dann sitzt sie allein mit Liebeskum-
mer in einer fremden Stadt ...

a) Ich finde, sie sollte versuchen, unbezahlten Urlaub zu bekommen,
ihre alte Wohnung und Stelle noch behalten und eine Art Probezeit
bei und mit ihm verbringen. Wenn das ein, zwei Monate gut geht,
dann ist es wohl in Ordnung, ganz zu ihm zu ziehen.

b) Nach ein paar Monaten so einen einschneidenden Schritt zu tun
finde ich viel zu gewagt. Sie sollten erst einmal so weitermachen und
ein oder zwei Urlaube miteinander machen, dann sieht man klarer.
BloR nichts uberstiirzen!
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c) Amor vincit omnia! Die Liebe besiegt alles — jeder weitere getrennt
verbrachte Tag ist ein verlorener Tag. Also los, flugs den Umzugswa-
gen bestellt. Und eine Garantie, dass es klappt, hat man doch sowieso
nie.

Fall 3 Sabine ist ganz aufgeregt. Gestern hat sie ihren alten Kommilito-
nen Tim wieder getroffen, der sehr erfolgreich selbststandig eine Per-
sonalvermittlungsagentur betreibt und ihr ein tolles Angebot gemacht
hat: Sie kann bei ihm Lizenznehmerin werden und sich damit eben-
falls selbststandig machen. Sie nehmen nur ausgewahlte Leute, sagte
Tim, aber sie wiirde perfekt in diesen kleinen, feinen Kreis passen. Die
Umsatze konnte sie mit ihrem Know-how der Branche locker schaffen,
meinte er. Und die Einstiegszahlung waren nur 20000 Euro, die hatte
sie bald wieder drin. Allerdings miisse sie ihm in den nachsten Tagen
Bescheid geben, er kdnne nicht langer warten. Sabine ist in ihrem Job
schon lange unzufrieden, sie arbeitet in der Personalabteilung eines
grolRen Konzerns, in der sie wohl nicht mehr groR weiterkommen wird.
Zudem ist ihr Arbeitgeber in der letzten Zeit immer 6fter in den Schlag-
zeilen — auch kein gutes Zeichen, wie sie findet. Trotzdem, eine feste
Stelle ist eine feste Stelle. Andererseits — das notwendige Geld fiir die
Lizenz hatte sie, auch noch ein kleines Polster fiir die Anfangszeit. Was
soll sie blof3 tun?

a) Sie sollte zuschlagen! Ihr alter Job ist womdglich ohnehin bald weg,
also vorwarts, auf zu neuen Ufern! Und wenn sie das Geld hat ...

b) Sie sollte in den nachsten Tagen oder Wochen so viele weitere Infor-
mationen beschaffen wie moglich, und wenn die halbwegs bestati-
gen, was ihr Tim erzahlt hat, ihre Kiindigung schreiben.

c) Eine Stelle in einem groRen Konzern gibt man doch nicht auf! Selbst
wenn es in ihrer Abteilung nicht so gut passt, kann sie sich doch inner-
halb ihrer Firma bestimmt nach etwas anderem umsehen. Ein grol3er
Arbeitgeber ist immer noch sicherer als die hochriskante Selbststan-
digkeit.
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Fall 4 Emma hat auch ein typisch weibliches Problem. Und es ist eigent-
lich vollig trivial, das weil} sie selbst sehr gut. Viele Manner wiirden
sagen: absolut tberfliissig, winzig, unbedeutend, nebensachlich, irrele-
vant, albern, trivial. Und trotzdem macht es ihr doch ziemlich zu schaf-
fen. Emma hat namlich wundervolle, sehr lange Haare — bis zum Po,
wenn sie sie offen herunterhdangen lasst. Seit ihrer Kindheit tragt sie sie
so Uppig und lang, geflochten, offen, hochgesteckt, als Pferdeschwanz,
im Knoten. Sie kennt gar kein anderes Geflihl am Kopf als diese fiillige,
schwere Haarpracht. Kaiserin Sissi hatte sie um ihren Schopf beneidet,
wie es sicherlich viele Frauen tun.

Aber jetzt hadert sie damit. Sie ist es leid, absolut leid! Es ist umstand-
lich, jeden Tag diese Haarpracht zu bandigen. Waschen und trocknen
sind absolute GroRprojekte. Im Sommer sind sie schwer, hei’ und lastig,
aulRerdem erscheint es ihr auch recht altmodisch. Ein pfiffiger, ultramo-
discher Kurzhaarschnitt reizt sie sehr. Aber — und fiir sie ist es ein groRes
Aber — so schnell wachst eine solche Mahne auch nicht nach. Wenn sie
sie wirklich abschneiden lieRBe, wiirde es Jahre dauern, bis sie wieder so
lang waren, wenn tberhaupt jemals wieder. Und vielleicht steht ihr so
ein moderner Kurzhaarschnitt auch gar nicht, dann wiirde sie mona-
telang wie Hein Doof durch die Gegend laufen und ewig den Verlust
ihrer Mahne bedauern. Eine fiirchterliche Vorstellung! Aber sie méchte
auch nicht mehr wie die sprichwortliche brave Pfarrerstochter herum-
laufen ...

a) In vielen Friseursalons kann man doch heutzutage mit virtuellen
Looks herumspielen —da kann sie doch erst einmal ausprobieren, wie
sie aussehen wiirde. AuRerdem kann sie es doch stufenweise ange-
hen, jedes Mal ein bisschen kiirzer.

b) Ab damit! Was sind schon Haare ... und der Mensch braucht manch-
mal eine einschneidende Veranderung, das wird ihr sicher guttun.

¢) Wenn man schon so ein tolles Geschenk der Natur hat, sollte man es
nattrlich auch behalten. Wie viele Frauen sie wohl darum beneiden!
Nein, nein, auf keinen Fall abschneiden.
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Fall 5 Petra hat gewonnen. Eine Kreuzfahrt fiir eine Person. Zwei Wochen,
Mittelmeer. Eine tolle Route mit vielen interessanten Ausflugszielen, auf
einem modernen Luxusschiff. Ungefdhr so wie das Traumschiff, verspre-
chen die Gewinnunterlagen. Eigentlich sollte sie sich ja freuen, aber das
gelingt ihr nicht so richtig. Der Haken fiir sie ist, dass es eben nur fiir eine
Personist. Petra ist noch nie allein in Urlaub gefahren, und bei dem Gedan-
ken daran ist ihr liberhaupt nicht wohl. Sie wird mit fremden Menschen
nicht so schnell warm, sie ist ziemlich schiichtern. Sich zwei Wochen lang
ohne eine vertraute Person auf einem ungewohnten Schiff aufzuhalten,
die Landausfliige womoglich mutterseelenallein machen zu miissen oder
aber in der Zwangsgesellschaft irgendwelcher peinlicher SpaBvogel, dann
ist ihr Englisch auch nicht so gut — das verangstigt sie, und sie hat doch
starke Zweifel, ob ihr so ein Urlaub SpaR machen wiirde. Auf der anderen
Seite hat sie schon immer von einer Kreuzfahrt getraumt ...

a) Am besten versucht sie, ihren Gewinn jemand anderem zu verkau-
fen. Allein kann man mit Sicherheit nicht viel SpaR an so einer Reise
haben, und zwei Wochen Einsamkeit auf einem Schiff sind wirklich
kein Vergnigen.

b) Auf dem Schiff gibt es doch bestimmt Ansprechpartner, die sich um
Einzelreisende kiimmern. Da kann sie vorab ja schon mal fragen, was
die so alles anzubieten haben. Und mit genligend Biichern im Gepack
kann sie sich zwischendurch auch allein gut amiisieren.

c) Da gibt es doch nichts zu iiberlegen — so eine Chance kommt nie wie-
der. Los, Koffer packen!

Auswertung
Die Antworten 1a), 2b), 3c), 4c) und 5a) deuten auf eine hohe Risiko-
scheu.

1c), 2a), 3b), 4a) und 5b) weisen auf ein ausgewogenes Verhaltnis von
Risikofreude und angemessener Vorsicht hin.

1b), 2¢), 3a), 4b) und 5c) zeigen an, dass hier die Risikofreude sehr hoch
ist.



30. Kein Angsthasenbuch

Schauen Sie bitte, wo Sie die meisten Antworten haben, und lesen
Sie unter dem entsprechenden Abschnitt weiter.

Hohe Risikoscheu

Sie sind ein ganz schon grofRes Angsthdschen.
Sie meiden Risiken wie die Pest, wo immer
es geht. lhr Sicherheitsbediirfnis ist so

groB, dass Sie Veranderungen sehr skeptisch
gegenliberstehen — man weil} ja nie, was sie
bringen werden. Bei lhnen ist Vorsicht die
groRte Tugend, hinter der auch die Neugier
und die Lust auf Abwechslung zuriickstehen
mussen. Verluste vermeiden, das Bewahrte
festhalten, Bedauern minimieren, das sind
Ihre Ziele. Allerdings zahlen Sie dafir den
hohen Preis, viele spannende und forderli-

che Erfahrungen von vornherein auszuschlieBen. Lernen Sie doch im

weiteren Verlauf des Buches, sich 6fter mal einen Ruck zu geben und

etwas mehr zu wagen!

Ausgewogenheit von Risikofreude und Vorsicht

Ihr inneres Angsthdschen ist eher klein. Sie haben lhren Blick sowohl
fiir die Chancen als auch fiir die Risiken entwickelt und kénnen sie
beide gegeneinander abwagen. Das kann in manchen Bereichen
unterschiedlich sein — vielleicht sind Sie besonders wagemutig
im Sport, jedoch eher zuriickhaltender im Beruf. Im Allgemeinen
kommen Sie aber mit dem Umgang mit Risiken ganz gut zurecht.
Erhohen Sie Ihre Fertigkeiten beim Einschatzen der Gefahren und
Abwadgen der Chancen noch ein wenig durch ein paar niitzliche
Werkzeuge.
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Hohe Risikofreude

Haben Sie liberhaupt ein Angsthaschen in sich? Wie sind Sie dann blof3
an dieses Buch geraten? Sie stiirzen sich optimistisch, furchtlos und
uberaus risikofreudig in jedes Abenteuer, das des Weges kommt. Nicht
grol griibeln und nachdenken —da ist eine Chance, und Sie packen sie
ruck, zuck am Schopf. Leider ist Inr Optimismus nicht immer gerecht-
fertigt, sodass Sie naturlich 6fter mal auf die Nase fallen. Lernen Sie,
wie Sie lhren Optimismus durch etwas mehr Realismus anreichern
konnen und zu einem ausgewogeneren Umgang mit Risiken kommen
konnen.

Je starker Thre Risikoscheu ausgeprigt ist, desto mehr Handlungs-
bremsen hindern Sie, sich dem Leben etwas mutiger in die gedffneten
Arme zu werfen. Deshalb sollten Sie im ndchsten Schritt Thre Dia-
gnose noch verfeinern, um herauszufinden, welche Bremsen genau
bei Thnen angezogen sind und wo Sie ganz gezielt den Hebel ansetzen
und am schnellsten Thre iibermifige Angstlichkeit reduzieren kon-
nen.



Uberpriifen Sie doch einmal Ihre
Hand(lungs)bremsen

Die tapfere Sarah mit den Wackelpuddingknien hat ihre Bremsen
offensichtlich uberpriift und losen konnen. Denn Mut bedeutet ja
nicht, gar keine Angst zu haben (das ware sogar krankhaft, weil ein
schiitzender Mechanismus fehlen wiirde), sondern etwas trotz einer
gewissen Angst zu tun, also die inneren Blockaden zu tiberwinden
und auch mit einem mulmigen Gefiihl zu handeln und nicht Haken
schlagend wegzuhoppeln.

Der Bremstest

Wie bei einem Fahrzeug auch gibt es mehrere Arten von Bremsen,
die Frau nicht durchstarten lassen. Und es wire ja ziemlich blédsin-
nig, am Bremspedal rumzufummeln, wenn es eigentlich die Hand-
bremse ist, die die freie Fahrt drosselt ... Uberpriifen Sie doch einmal
anhand des folgenden Fragebogens, welche Threr Handlungsbremsen
vielleicht gelost werden miisste, damit auch Sie trotz weicher Knie
etwas wagen konnen.
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Worum es bei den Bremsen im Einzelnen geht, erfahren Sie aller-
dings erst im Anschluss — ein Trick, um Thnen grofstmogliche Offen-
heit beim Beantworten zu ermoglichen. Sie kennen das ja sicher schon
von anderen Tests: Wenn man weif$, worum genau es geht, neigt man
leider dazu (bewusst oder unbewusst), eher so zu antworten, wie man
gerne wire, und nicht so, wie man sich derzeit ehrlich einschatzt.
Dabher ist temporare Unwissenheit manchmal sehr nutzlich. Kreuzen
Sie bei jeder Aussage spontan an, ob Sie eher zustimmen oder ableh-
nen. Dabei geht es natiirlich nicht um den genauen Wortlaut oder
um die hundertprozentige Wahrheit, sondern nur darum, ob Sie sich
tendenziell darin wiedererkennen. Viel Spafd!

Test: Welche Bremsen blockieren mich besonders?

Aussage Ja Nein

A | Mirist der Spatz in der Hand lieber als die Taube auf
dem Dach; lieber wiirde ich mich in einer mittelmaRi-
gen Beziehung arrangieren, als wieder allein zu sein.

B | Bisher bin ich immer auf die Nase gefallen, wenn ich
mal ein bisschen was riskiert habe — nie wieder!

C | Bei wichtigen Entscheidungen wie der Annahme einer
Beforderung, die mit einer Versetzung verbunden
ware, bin ich schnell Giberfordert und hadere ewig
damit herum.

D | Meine Freunde trauen mir auch nicht zu, etwas Ris-
kantes zu tun. Wahrscheinlich haben sie Recht!

A | Ich konnte nie auf einer Hochzeitsfeier die Festrede
halten —allein bei dem Gedanken wird mir schon
schlecht!

B | Ich glaube an Murphy: Was schiefgehen kann, geht
auch schief.

C | Ichfinde es sehr schwierig, die Alternativen bei einer Ent-
scheidung, wie zum Beispiel eine Wohnung kaufen oder
mieten, mit ihren Konsequenzen richtig einzuschatzen.
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Wenn andere mir von einer herausfordernden Auf-
gabe abraten, bin ich schnell verunsichert und lasse es
lieber bleiben.

Ich wiirde nie allein in Urlaub fahren. Wenn einem
dann was passiert, so ganz allein!

Bei ehrgeizigen Projekten sind schon ganz andere
gescheitert —wieso sollte es ausgerechnet bei mir
klappen?

Ich konnte mich noch nie gut entscheiden. Und auf
viele meiner Entscheidungen kann ich wahrlich nicht
stolz sein, so blod, wie sie im Nachhinein waren.

Ich wiirde mich ja manchmal schon was trauen, aber
nicht allein.

Dinge, die ich noch nie gemacht habe, finde ich sehr
suspekt und unheimlich.

Da strengt man sich an und wagt etwas und erreicht
nur 70 Prozent — das fande ich schrecklich.

Meine Tipps, was wahrscheinlich eintreten wird, sind
oft falsch. Da kann ich gleich in eine Kristallkugel
starren oder wiirfeln.

Auch die meisten Mitglieder meiner Familie und
meiner Freunde wiirden sich nie auf riskante Dinge
einlassen.

Aber was ist denn, wenn es nicht klappt mit meinen
mutigen Pldnen? Dann blamiere ich mich doch bis auf
die Knochen!

Ich bin nun mal ein sehr vorsichtiger Mensch. Ich
probiere noch nicht mal ein neues Rezept aus, wenn
ich Gaste erwarte — konnte ja grandios schiefgehen.
Lieber vorher testen!

Ich habe schon ofter das Risiko einer Aktion unter-
oder Uiberschatzt.

Ich kenne viele Menschen, die sehr sicherheitsbewusst
und dabei gut gefahren sind.
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Wer viel wagt, verliert doch meistens —und hinterher
ist dann alles futsch!

»Schuster, bleib bei deinen Leisten« konnte meine
Devise sein.

Ach, riskante Aktionen sind mir ehrlich gesagt einfach
zu anstrengend, ich kriege so schnell einen Durchhan-

ger.

Man kann doch nichts riskieren, wenn andere die
Suppe dann mit ausl6ffeln missten.

Ich wiirde eine tolle Position durchaus ablehnen, wenn
sie mit einem Ortswechsel verbunden ware.

Mir ist die Garantie des Bewahrten lieber als irgend-
welche nebuldsen Chancen.

Wenn ich mich mal an etwas Riskantes rangetraut
habe, habe ich beim ersten Riickschlag entnervt das
Handtuch geworfen.

Ich habe schon ab und zu eine mutige Idee, aber mei-
stens fehlt dann irgendetwas: Geld, Informationen,
Unterstutzung ...

Keine zehn Pferde brachten mich dazu, in der U-Bahn
meinen Sitznachbarn zu bitten, die drohnende Musik
leiser zu stellen.

Ich hasse Veranderungen —ich bin halt ein Gewohn-
heitstier.

Manche Leute haben wohl ein Handchen, Entwick-
lungen von Risiken gut einzuschatzen —ich bestimmt
nicht.

Meine Freunde sind auch nicht scharf drauf, dauernd
etwas Neues auszuprobieren.

Allein in eine Kneipe zu gehen ist fiir mich eine Horror-
vorstellung.

Ich glaube fest daran, dass es toricht ist, wegen eines
ungewissen moglichen Gewinns die Sicherheit aufzu-
geben.
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C | Ich sage mir oft, dass ich es bestimmt nicht schaffen
werde, und dann verlasst mich mein letztes bisschen
Mut.

D | Letzten Endes steht man doch immer allein da — viele
Menschen unterstiitzen einen leider nur theoretisch.
Aber wenn es dann ernst wird, hat keiner mehr Zeit.

A | Ich vermeide es meistens, irgendwie durch Kleidung
oder Verhalten aufzufallen; das ist mir immer sehr
unangenehm.

B | Das Schicksal belohnt mutige Menschen oft nicht, was
bringt’s also ...

C | Manchmal méchte ich ja schon etwas wagen, aber
dann krieg ich die Kurve nicht, mich auch dazu aufzu-
raffen.

D | Viele sagen doch, dass Frauen einfach nicht dazu tau-
gen, wagemutige Projekte durchzufiihren.

N

Auswertung
Nun geben Sie sich bitte fiir jedes »Ja« einen Punkt und zahlen Sie diese
nach Buchstaben (A, B, C, D) sortiert zusammen.

Verschiedene Angstbremsen

A: 0-5 Punkte Sie kénnen mit Ihren unterschiedlichen Angsten
schon ziemlich gut umgehen, Sie sind nicht die Hauptursache lhrer
Risikoscheu. Sie halten Sie nicht davon ab, auch mal etwas Wagemut
zu zeigen und sich auBerhalb Ihrer Komfortzone zu bewegen. Viel-
leicht haben Sie ab und an weiche Knie, aber trotzdem trauen Sie
sich. Lesen Sie dennoch ruhig das Kapitel Giber den Umgang mit Angs-
ten — mit gezielten Strategien kann man es sicher immer noch besser
machen.

A: 6—10 Punkte Sie packt des Ofteren ein wenig die Angst: vor deut-
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lichem Erfolg, vor Versagen, vor der Blamage, der Ablehnung durch
andere, vor unbekanntem Neuem ... und leider lassen Sie sich dadurch
ofter davon abhalten, etwas zu riskieren. Eine Strategie der grofitmog-
lichen Sicherheit und Angstfreiheit, allerdings um den hohen Preis,
auch vieles zu versdaumen. Atmen Sie tief durch und beschaftigen Sie
sich mit lhren Angsten — sie sind viel weniger bedrohlich, begriindet
und ernst, als Sie denken!

Noch eine Bemerkung zum AusmaR der Angst: Sollten Sie dauer-
haft unter starker (undifferenzierter und unbegriindeter) Angst leiden
oder gar ab und an echte Panikattacken bekommen, ist es sehr ange-
raten, dieser Angst mithilfe professioneller Unterstiitzung zu Leibe
zu riicken. Bei einem entziindeten Blinddarm hilft das Kiihlen mit Eis
nicht mehr viel — da muss dann doch der Internist oder Chirurg ran.
Und bei ausgewachsener Angst ist es mit der Selbsthilfe allein leider
auch nicht mehr getan, auch da ist der professionelle Coach oder The-
rapeut gefragt.

Innere Denk- und Uberzeugungsbremsen

B: 0—5 Punkte Sie verfligen liber geniigend Selbstvertrauen, sich
auch die schwierigeren Dinge zuzutrauen. Natirlich zweifeln Sie wie
jeder ab und zu an sich, aber mit Ihrem gesunden Menschenverstand
konnen Sie diese negativen Perspektiven wieder zurechtriicken. Fahn-
den Sie noch nach den letzten einschrankenden Uberzeugungen, die
Sie vielleicht doch noch ein wenig ausbremsen.

B: 6-10 Punkte Einige lhrer Uberzeugungsbremsen scheinen
noch angezogen zu sein. Generalisierte schlechte Erfahrungen (ein-
mal schiefgegangen — immer lauft es schief), vielleicht zu wenig
Vertrauen in lhre Urteilskraft und lhre Fahigkeiten oder aber liber-
zogene perfektionistische Erwartungen hemmen Sie in der Entfal-
tung lhres Potenzials. Riicken Sie diesen inneren Saboteuren gezielt
zu Leibe!
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Know-how-Bremsen

C: 0-5 Punkte Sie haben funktionierende Strategien fiir schwierige
Entscheidungen, fiir die man etwas Mut braucht. Ihre Einschatzung
der verschiedenen Konsequenzen und deren Wahrscheinlichkeiten
trifft recht zuverldssig, Sie konnen Kopf und Bauch zufriedenstellend
koordinieren und den angemessenen realistischen Blick behalten.
Stobern Sie doch ein wenig, um Ihr Know-how noch etwas zu vervoll-
kommnen.

C: 6-10 Punkte Schwierige, risikobehaftete Entscheidungen sind
nicht so Ihr Ding. Es fallt Innen nicht so leicht, in einer komplexen Situ-
ation den Uberblick zu behalten und die Konsequenzen und Wahr-
scheinlichkeiten einzuschatzen. lhr Kopf und Ihr Bauch sind sich auch
nicht immer einig, was denn nun das Richtige ware ... Eignen Sie sich
ein paar Werkzeuge an, die lhnen helfen werden, zukiinftig entspann-
ter und systematischer mit Risiken und komplexen Entscheidungen
umzugehen.

Umfeldbremsen

D: 0-5 Punkte Auch wenn Ihr Umfeld sich als nicht so unterstit-
zend erweist, trauen Sie sich, lhre beschlossenen Aktionen umzu-
setzen. Sie kann man nicht so leicht entmutigen, die Unkenrufe Ihres
Umfelds kdnnen Sie auch einmal ignorieren und ohne Hilfe Ihr Ding
durchziehen. Schauen Sie ruhig noch ein wenig mehr hinter die Kulis-
sen der Erwartungen und Normen der anderen, um ihnen noch souve-
raner begegnen zu kénnen.

D: 6—10 Punkte Sie lassen sich ab und an schon einmal ins Bocks-
horn jagen. Wenn andere Ihnen etwas nicht zutrauen, beginnen Sie
selbst, an sich zu zweifeln, und werfen woméglich das Handtuch.
Was man — frau — angeblich zu tun und zu lassen hat, beeinflusst Sie
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manchmal mebhr, als Sie wollen, und bremst Sie aus. Wappnen Sie sich
gegen Gegenwind und Uberpriifen Sie, welchen Erwartungen Sie ent-
sprechen wollen — und welchen auch nicht.

In den folgenden Kapiteln finden Sie zu jedem Hemmschuh Anre-
gungen und Moglichkeiten, ihn auszuziehen und mit frischem Mut
beschwingt und erleichtert voranzuschreiten. Eines steht allerdings
fest: Sie mussen sich darauf gefasst machen, dass einmal kurz
Durchlesen oder Uberfliegen noch nicht ganz reicht, auch mit ein-
mal Uben ist es nicht getan. Persénliche Verinderungen und Ent-
wicklungen brauchen — wie alles andere auch — ein wenig Energie
und Anschubkraft, um in Gang zu kommen und dauerhaft wirksam
zu werden.

Geduld und Ausdauer

Das bedeutet natiirlich, dass Sie auch wirklich aktiv werden mis-
sen, eine Ubung nicht gleich nach dem ersten kleinen Riickschlag
abbrechen, sondern unverdrossen mit Geduld und Hartnackigkeit
den nichsten Anlauf machen. Wenn Sie eine Fremdsprache erlernen,
erwarten Sie ja auch nicht, sie nach der ersten Lektion gleich so per-
fekt wie ein Muttersprachler zu sprechen — und so braucht auch die
Sprache des Mutes geduldiges Vokabellernen und anfianglich mog-
licherweise holpernde Konversationsiibungen.

Investieren Sie diese Geduld und Energie, und Sie werden sehr
bald erste Erfolge verspiiren und Thr Leben um viele Facetten berei-
chern. Ausschlaggebend ist Thre Motivation: Wollen Sie wirklich Thr
Leben mit mehr Mut intensiver und lebensfroher gestalten, dann lie-
fert Thnen dieser Entschluss auch die nétige Energie, ihn umzusetzen.
Auf Dauer bestimmt. Aber seien wir realistisch: Nicht permanent in
jeder Minute werden Sie hoch motiviert weitermachen. Durchhanger
und kleine Riickschlage sind namlich sehr wahrscheinlich zu erwar-
ten.
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Durchhdnger und Riickschlige

»O je! Ekelhaft! Schon wieder nicht geschafft, ich Versagerin! Gott,
ist das frustrierend — ich glaube, ich werde es nie hinkriegen ...« Das
ist eine ziemlich hiufige Reaktion auf Durchhinger, Riickschlige
und Frustration. Genau das sollten Sie aber jetzt nicht tun: Schon
einmal die verbale GeifSel auspacken, damit Sie sich auch gleich schon
fertigmachen konnen, wenn Sie einmal einen Threr Vorsitze nicht
umgesetzt haben oder sich schon seit Tagen vor einer bestimmten,
etwas beidngstigenden Aktion driicken. (Mehr zum Aushebeln und
zur Umwandlung der inneren zerstorerischen Stimme im Abschnitt
»Keine Angst vor Misserfolg« im vierten Kapitel.)

Durchhidnger hat wohl jeder Mensch, sie sind ganz normal und
bewahren uns Gbrigens auch davor, zum absolut unsympathischen
Ubermenschen zu werden — wer mag schon Leute, die immer alles mit
perfekter Leichtigkeit schaffen und nie von Zweifeln, Demotivation
oder Faulheit geplagt werden! Das ist nicht nur unheimlich, das ist
doch geradezu unmenschlich und dtzend unsympathisch.

Die Strategie der kleinen Schritte

Was viel mehr hilft als die wortreiche GeifSel der Selbstzerfleischung
und Selbstanklage, ist die Strategie der kleinen — zur Not auch winzig
kleinen — Schritte. Denn das Ausschlaggebende fiirs Durchhalten und
Weiterkommen ist, selber aktiv zu bleiben, in welcher (manchmal fast
unsichtbaren) Form auch immer.

Wenn es mal wieder nicht dazu reicht, Threm Chef von dieser tollen
Idee zu erzdhlen, die Sie da hatten, weil Sie den Mut nicht aufbringen:
Na gut, dann sind Sie eben noch nicht so weit, kein Problem. Aber Sie
konnten schon einmal das Memorandum oder die Priasentation vor-
bereiten, mit der Sie ihn dann zur rechten Zeit tiberzeugen werden.
Das verlangt noch keinen Mut, nur etwas Fleifs, ist aber trotzdem ein
Schritt in die Richtung, in die Sie gehen wollen.
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Und wenn Sie sich selbst zu dieser kleinen Miihe nicht aufraffen
konnen? Dann tun Sie eben, aufSer ab und an daran zu denken und
sich in verlockenden Erfolgstraumen zu verlieren, gar nichts — aber
das ganz entschlossen und bewusst! Denn selbst wenn Sie sich dazu
entscheiden, einen bestimmten Schritt noch nicht zu tun, so haben
Sie zumindest diese aktive Entscheidung getroffen und sich nicht mit
fadenscheinigen Entschuldigungen selbst belogen und falschlich das
Etikett der jammerlichen Versagerin angeheftet.

Sagen Sie also nicht »Ich konnte doch gar nicht ...«, »Es ging nicht,
weil ...«, »An diesem Tag fehlte dies und das ...«, sondern sagen Sie
stattdessen: »Heute will ich nicht, punktum!« Eine bewusste Ent-
scheidung des Nicht-Handelns ist immer noch mehr wert, als den
Kopf in den Sand zu stecken, seine Kraft zur Erfindung phantasie-
reicher Entschuldigungen zu vergeuden oder sich als Verliererin und
hilfloses, gebeuteltes Opfer eines dimonischen Schicksals zu sehen.
Denn solange Sie etwas entscheiden, auch wenn es die Entscheidung
zum Nichtstun ist, sitzen Sie am Steuer und bestimmen den Kurs.
Und nach einer gewissen Zeit werden Sie spiiren, dass die Zeit des
Nicht-handeln-Wollens abgelaufen ist und Sie wieder bereit sind, den
ndchsten Schritt zu tun. Also einfach Geduld beweisen und lieber
hartniackig am Ball bleiben, als sich seine Motivation und sein Selbst-
vertrauen durch innere Anklagen und Beschuldigungen gianzlich zu
vermiesen.

Viel Spaf§ beim Losen Threr Bremsen!
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Losen Sie die Angstbremsen und
geben Sie Gas!

Die menschliche Phantasie ist wahrlich ein Wunderwerk, wenn man
bedenkt, vor welchen absonderlichen Dingen wir uns mit ihrer Hilfe
alles Angst machen konnen. Angst vor Maden und Motten, Angst
vor Knopfen (gibt es wirklich!), Angst vor unbekannten Bedrohun-
gen aus dem All in der Form kleiner griiner oder grofSer roter Mann-
chen, Angst davor, dass uns der Himmel auf den Kopf fallt. Aber
auch Angst davor, bei einer Party zu spat zu kommen, sodass einen
alle anstarren und man deshalb lieber gar nicht mehr hingeht. Angst
davor, zu erfolgreich zu sein und den Neid der Gotter und weniger
erfolgreicher Mitmenschen zu provozieren und daher auf Dauer von
allen verlassen zu werden. Oder aber die Angst, den durch den Erfolg
gestiegenen Anspriichen nicht gerecht werden zu konnen. Angst vor
neuen Stiadten, vor BSE, der Vogelgrippe oder einem Atomunfall,
einer offentlichen Rede, einer Laufmasche oder davor, allein in ein
Restaurant zu gehen ... Angste sind so vielfiltig wie die Menschen,
in deren Kopfen sie entstehen.

Bei vielen dieser Angste fillt es einem jedoch recht schwer, den
schon vorher beschriebenen evolutionidren Sinn der Angst als Sicher-
heitsmechanismus zu erkennen. Maden und Motten sind bisher
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noch nicht zur hochgefihrlichen Killerva- @

riante mutiert, die gemeinsam mit den roten
und grinen Minnchen aus dem All das
Ziel hat, gerade Sie gnadenlos zu unterwerfen
oder gar auszurotten. Viele erfolgreiche Men-
schen erfreuen sich eines gliicklichen und lan-
gen Lebens im Kreise ihrer Lieben, und am
Angestarrt-Werden ist auch noch keiner
gestorben. Im Gegenteil, viele Menschen

genieffen es sogar, im Mittelpunkt der
Aufmerksambkeit zu stehen. Davon kiinden
viele zum Teil sogar sehr peinliche Auftritte
von Prominenten und solchen, die es gerne wiren.

Blicken Sie Ihrer Angst tapfer ins Auge

Es gilt also, diese Angste ein wenig niher unter die Lupe zu nehmen
und zu differenzieren, wovor genau man sich eigentlich fiirchtet, wel-
che Angst in welchem Umfang durchaus begriindet ist (eine Zeit lang
war es wirklich nicht sehr ratsam, englisches Rindfleisch zu essen)
und welche nicht, und wie man mit diesen kleinen Kopfbewohnern
sinnvoll umgehen kann.

Denn dort entstehen sie — im Kopf. Und zudem sehr mafSgeschnei-
dert und individuell. Was dem einen machtig Angst einjagt, lasst den
anderen aufblithen und losstiirmen, weil er den Kick daran liebt. Was
die eine vor Angst lihmt und fast zusammenbrechen lisst, spornt die
andere zu Hochstleistungen an. Vor nichts und gar nichts muss man
Angst haben, und vor allem und jedem kann man Angst haben —es ist
immer eine Frage des Individuums, ob man sich fiirchtet oder nicht.

Ja, selbst vor Dingen, die lebensbedrohlich sind und vor denen doch
eigentlich jeder Angst haben sollte und miisste, schrecken manche Men-
schen nicht zurtick und tauchen freiwillig mit einem blutigen Stiick
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Thunfisch in der Hand ohne Schutzanzug oder Kifig in Haigewéssern,
weil sie sich dann angeblich so schon ganzheitlich lebendig fiihlen ...

Wohingegen wir uns, wenn eine unserer Angste mal wieder die
Herrschaft tibernimmt, ganz und gar nicht schon lebendig, sondern
im Gegenteil ganz schon schlecht und gelahmt fithlen. Denn leider
belassen es die kleinen Qualgeister nicht bei negativen Gedanken,
schlimmen Einflisterungen und bunten Horrorfilmen, sondern
erzeugen sehr wirksam verflucht schlechte Gefiihle und diverse kor-
perliche Reaktionen der unangenehmen Art. Emotionale Stiirme
der Beklemmung, Hilflosigkeit, gar Panik und vollige Kopflosigkeit
gehen eintrichtig Hand in Hand mit heftigem Herzklopfen, weichen
Knien, zitternden Hinden, einem Klof$ im Hals, kaltem Schweif$ auf
der Stirn und einem flatternden Magen — die Liste liefSe sich auf eine
stattliche Lange ausdehnen. Blitzschnell werden wir auf ein klei-
nes Haufchen Elend reduziert und wollen nur noch weg von dieser
gefahrlichen Killermotte ...

Diffuse Angste

Der Zauberstab, mit dem all diese Angste solche vielfiltigen Wir-
kungen in so rasantem Tempo erzeugen, konnte den etwas sperrigen
Namen »diffuser geistiger Nebel« tragen. Da wir uns auch vor unse-
rer Angst fiirchten, vermeiden wir es Ublicherweise, systematisch und
gezielt dartiber nachzudenken und genauer hinzuschauen, sondern
fliehen auch im Kopf beim ersten Anzeichen vor der aufsteigenden
Befiirchtung. Und das ist es, was der kleinen Despotin so viel Macht
verleiht. Je vager, nebuléser und verschwommener unsere Angstvor-
stellungen sind, desto machtiger ist ihre Wirkung, da dem Schreckli-
chen der Phantasie in unserem Kopf keine Grenze durch harte, niich-
terne Tatsachen gesetzt wird.

Angenommen, Sie spazieren in einer fremden Stadt gerade bei
Diammerung in einer einsamen Ecke herum und bemerken plotzlich
einen unheimlichen groflen Schatten, der Thnen zu folgen scheint.
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Sie haben diesen Schatten nur sehr flichtig wahr-
genommen — eine Chance fur die Angst, daraus ein
riesengroffes Monster mit furchterlichen Absichten
zu machen, das Sie bestimmt auf schreckliche Weise
traktieren wird ... voller dunkler Vorahnungen und
grasslicher Befiirchtungen beginnen Sie, davonzu-
laufen. Riskieren Sie aber einen genaueren Blick
und schauen noch einmal hin, dann sehen Sie,
dass es sich wahrlich nicht um ein Monster, sondern
um eine auf einem Autodach montierte Reklame-
figur aus Pappe handelt, die diesen grofSen Schatten
wirft. Eindeutig harmlos, wenn auch nicht unbe-
dingt schon oder asthetisch. Erleichtert und etwas verlegen wegen
Threr tiberdngstlichen Reaktion lachen Sie auf und schlendern weiter.
Sie sehen: Oft entpuppen sich nebulose Befiirchtungen bei nahe-
rem Hinsehen sogar als vollig unbegriindet und auf jeden Fall meist
als harmloser als gedacht. Daher ist die erste Grundsatzstrategie
zur Reduzierung jeglicher Art von Angst eine bestechend einfache:
Augen auf und scharf hinsehen. Weg mit dem drduenden, unheim-
lichen Nebel der Angst und her mit den nackten Tatsachen! Schauen
wir einmal, wie Sarah mit den Wackelpuddingknien ihre Angst so
weit gezahmt hat, dass sie imstande ist, ihre wichtige Prasentation
zwar immer noch nervos, aber trotzdem wirkungsvoll zu halten.

Sarahs emotionale Kopfwdsche

1. Konkretisieren Sie Ihre Angst.

® Was genau befiirchten Sie?
Na ja, ich habe natiirlich ziemliche Angst davor, mich vor der versam-
melten Geschdftsfiihrung bodenlos zu blamieren und wie ein kom-
pletter Volltrottel dazustehen!

e Welche Reaktionen lhrerseits waren schlimm fiir Sie?
Grauenvolle Vorstellung, dass ich anfange zu stottern, den Faden ver-




46

Kein Angsthasenbuch

liere, nicht auf Fragen antworten kann, mit hochrotem Kopf herum-
stammele und keinen klaren Gedanken mehr fassen kann. Vielleicht
stofe ich zur Krénung auch noch den Laptop vom Tisch!

Was waire daran so schlimm?

Was fiir eine Frage! Wer sieht sich selbst denn schon gerne als totale
Niete! Ich wtirde mir diesen grandiosen Flop wahrscheinlich ewig nicht
verzeihen konnen.

Wie wahrscheinlich sind diese Reaktionen?

So, wie ich mich fiihle, hochwahrscheinlich! Bitte schalten Sie lhren
Kopf wieder ein, meine Liebe. Ja, ja, in Ordnung, versuche ich. Zugege-
ben, zwar habe ich in meiner Abschlusspriifung auch keine tolle Vor-
stellung hingelegt, aber so schlimm war es natiirlich nicht. Im Normal-
fall kriege ich schon immer noch eine passable Prdsentation hin, mit
ein paar kleinen Hdngern vielleicht, aber keinem vélligen Blackout.
Also ist dieser Totalausfall so wohl eher unwahrscheinlich.

Wie kénnten andere reagieren?

Ich sehe sie schon vor mir, wie sie entweder tiber mich lachen, sich boden-
los langweilen oder mich total zur Schnecke machen wegen meiner
Anmafung ... Und was spdter dann mein Chef sagen wird — bestimmt
ist er sauer auf mich. Und auch von den Kollegen werde ich wohl die
ein oder andere spitze Bemerkung zu héren kriegen. Na toll!

Was daran ist schlimm?

Dass sie von mir eine schlechte Meinung haben! SchliefSlich will ich ja
auch mal weiterkommen, aber einen solchen Versager sucht man sich
fiir eine interessante Position ja wohl nicht aus.

Wie wahrscheinlich sind diese Reaktionen?

Gut, gut, ich habe es noch nie erlebt oder davon gehért, dass die Chefs
Jjemanden vor Publikum fertiggemacht oder ausgelacht haben. Und als
neulich ein Kollege eine ziemlich schlechte Préisentation gehalten hat,
war mein Chef nicht sauer oder hat ihn fiir einen Versager gehalten,
sondern hat ihm gesagt, was ihm nicht gefallen hat, und ihm dann ein
paar Tipps zur Verbesserung gegeben. Einige bléde Bemerkungen wer-
den schon kommen, aber eher witzelnd und nicht richtig bosartig — so
sind die Kollegen hier nicht.
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e Welche konkreten negativen Folgen kénnten eintreten?

Oh, jetzt muss ich doch nachdenken. Bei Licht besehen — eigentlich
kaum welche! Sie konnen meinen Verbesserungsvorschlag nattirlich
ablehnen, na gut. Und vielleicht verdonnert mich mein Chef zu so
einem Présentationstraining ... aber das wdire so schlimm ja nun auch
nicht. Vielleicht wiirden einige kurz iiber mich lachen, aber die meisten
hdtten wohl eher Mitgefiihl mit mir. Und ich wiirde mich so schnell
nicht mehr trauen, mit einer Idee daherzukommen.

Wie wiirden diese Folgen sich mittel- und kurzfristig auswirken?

Ich muss feststellen, wenn ich ein bisschen was dagegen tue, werden
sie sich doch tatscichlich kaum auswirken! Ich kénnte den Vorschlag
noch einmal tiberarbeiten, ich kénnte meinen Chef dabei um Hilfe
bitten, ich konnte bei der ndchsten Idee erst einmal ein paar Kollegen
nach ihrer Meinung fragen, und ich kénnte freiwillig viele Préisentatio-
nen halten, damit ich mich sicherer fiihle. Also kaum Nachwehen!
Wie werden Sie in fiinf Jahren wohl dariiber denken?

Das ist gut! Ich werde wahrscheinlich schon in zwei Wochen selber
lachend von meiner Katastrophenprdsentation vor der Geschdftsleitung
berichten und dabei schén iibertreiben! Von meiner Abschlusspriifung
erzdhle ich ja auch witzig und iibertrieben dramatisch, als sei es ein toller
Spafs gewesen ... es wird also weder mein Leben noch meine Karriere rui-
nieren, wenn ich diese Prdsentation tatscchlich in den Sand setze. Und in
fiinf Jahren — ob ich mich dann iiberhaupt noch daran erinnern werde?

. Akzeptieren Sie, dass Sie (immer noch) Angst haben, und leisten
Sie keinen Widerstand.

Ich bin wirklich immer noch ziemlich aufgeregt, obwohl es schon viel
weniger schlimm ist, seit mir klar ist, dass nichts wirklich Schreckliches
passieren kann. Okay, dann ist es eben so — andere Menschen sind bei
so was bestimmt auch aufgeregt. Und ich soll nicht dagegen angehen?
Soll man das denn nicht immer tun? Dachte ich bisher. Nein, das inten-
siviert die Angst nur noch, weil Sie ihr zu viel Aufmerksamkeit schen-
ken. Akzeptieren und ignorieren sind viel wirksamer. Hmm, fiihlt sich
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zwar komisch an, dazustehen und sich zu sagen, na gut, dann hast du
eben Angst, ist aber irgendwie auch befreiend. Und sie scheint dadurch
sogar etwas abzunehmen! Es stimmt wohl wirklich, dass Widerstand
und Kampf dagegen sie nur verstdrken.

. Machen Sie sich klar, dass man Angst aushalten kann wie jedes

andere unangenehme Gefihl.

Ein wahres Wort — unangenehm fiihlt es sich an. Ziemlich sogar.
Aber es stimmt, wenn ich so driiber nachdenke, hab ich schon ofter
Angst gehabt und es natiirlich bisher immer véllig unbeschadet tiber-
standen. Es ist wohl wie mit einer Erkdltung: Wenn man sie hat, ist es
schrecklich, aber sobald sie vorbei ist, bleibt nichts zuriick und es ist
alles schnell vergessen.

. Lenken Sie sich ab und konzentrieren Sie sich auf Ihre Umgebung oder

auf hilfreiche Gedanken.

Das muss ich noch ein bisschen iiben. Wenn es mir gelingt, mich eher
auf meine Umgebung als auf mich selbst und meine Angstsymptome
zu konzentrieren, geht es mir wirklich viel besser, aber zwischendurch
kommen diese Horrorgedanken immer wieder. Ich schéitze, da muss ich
ein wenig mehr am Ball bleiben und mich immer wieder daran erin-
nern, lieber an einen guten Verlauf und nicht an die Katastrophe zu
denken. Sagen Sie innerlich energisch Stopp!, sobald diese destruk-
tiven Gedanken und die Konzentration auf lhre Symptome wieder-
kommen. Zur Not sagen Sie es hundert Mal ... aber es wirkt. Gut,
stopp, stopp, stopp, stopp — jetzt muss ich aber lachen!

. Konfrontieren Sie sich méglichst oft mit der

angsterregenden Situation.

Das habe ich mir schon vorgenommen. Bisher habe ich mich immer
davor gedriickt, Prisentationen und so etwas zu halten, aber in Zukunft
werde ich mich éfter mal dazu melden. Ich glaube, dass es dann zuneh-
mend leichter wird, Ubungs- und Gewéhnungseffekt, nicht wahr? Und
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auch eigene Ideen werde ich meinem Chef wieder vorschlagen, wenn
auch erst mal nur unter vier Augen ...

Tapfere, mutige Sarah! Sie hat ihre Prasentation iibrigens ziemlich gut
hingekriegt (nicht nur der Laptop blieb heil, sie hat eine beeindru-
ckende Vorstellung geliefert, richtig souveran!), und die Geschiftslei-
tung tberlegt tatsichlich, ob sie ihre Idee aufgreifen soll. Bald muss
sie noch eine halten ... Glickwunsch!

So, die erste Hilfestellung zur Reduzierung und Relativierung
von Angsten haben Sie jetzt in Ihrem Werkzeugkasten. Das Hin-
sehen und Konkretisieren diffuser Angste riickt ihnen schon méch-
tig zu Leibe und stutzt sie auf ein ertriagliches Maf$ zuriick. Fir
Ihre eigene mentale Aufraumaktion hier noch einmal alle Punkte
im Uberblick.

s M
Die emotionale Kopfwidische: Angste konkretisieren und
aushalten lernen

1. Konkretisieren Sie lhre Angst.

® Was genau befiirchten Sie?

® Welche Reaktionen lhrerseits waren schlimm fiir Sie? Was ware
daran so schlimm? Wie wahrscheinlich sind diese Reaktionen?

® Wie kdnnten andere reagieren? Was daran ist schlimm? Wie
wabhrscheinlich sind diese Reaktionen?

® Welche konkreten negativen Folgen kénnten eintreten?

® Wie wiirden diese Folgen sich mittel- und kurzfristig aus-
wirken?

® Wie werden Sie in fiinf Jahren wohl dariiber denken?

2. Akzeptieren Sie, dass Sie (immer noch) Angst haben, und leis-
ten Sie keinen Widerstand.

3. Machen Sie sich klar, dass man Angst aushalten kann wie jedes
andere unangenehme Gefiihl.




50

Kein Angsthasenbuch

4. Lenken Sie sich ab und konzentrieren Sie sich auf lhre Umge-
bung oder auf hilfreiche Gedanken.

5. Konfrontieren Sie sich moglichst oft mit der angsterregenden

Situation.
_ J

Manchmal reicht das schon aus, manchmal hitte man gerne noch ein
paar mehr Pfeile im Kocher.

Schauen wir uns daher im Folgenden die fiir die weibliche Risi-
koscheu besonders wirksamen Angste noch genauer an und begin-
nen wir, sie durch hinterfragen und passende GegenmafSnahmen
weiter zu entmachten und zu integrieren. Wahrscheinlich wird
Thnen die eine oder andere Angstvariante schon einmal begegnet
sein, andere wiederum kennen Sie nur vom Horensagen. Stobern
Sie herum und machen Sie sich die verschiedenen Storenfriede ab
jetzt zur Freundin!

Legen Sie die Messlatte ruhig hoch —
keine Angst vor dem Erfolg!

Anna ist gerade — sozusagen gegen ihren Willen, auf jeden Fall ohne
ihre Initiative! — befordert worden. Seitdem schlaft sie zunehmend
schlecht. Immer haufiger wird sie nachts von Albtraumen heimge-
sucht, in denen sie schwitzend und mit klammen Hianden unter einem
riesigen grellen Scheinwerfer steht, unzahlige feindselige Augen star-
ren sie aus dem Dunkeln an und warten nur darauf, dass sie einen
Fehler macht. Manchmal wacht sie noch in der Nacht auf, unruhig
und mit trockenem Mund und fliegendem Atem. Morgens ist sie wie
gerddert, fuihlt sich zerschlagen, und der erste Gedanke ans Biiro ldsst
den Klof$ in ihrer Kehle anschwellen.

Dabei hat ihr ihre Arbeit bisher eigentlich sehr viel Spaf§ gemacht.
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Als Mitglied eines Teams hat sie sich sehr wohlgefiihlt, kam mit
den Kollegen und Kolleginnen bestens aus und fand das Klima in
ihrer Abteilung angenehm unterstiitzend. Sie hatte einen interessan-
ten Aufgabenbereich, den sie erfolgreich und selbstverantwortlich
betreut hat, wobei es sie nie gestort hat, dass sie dabei eher selten im
Rampenlicht der Vorgesetzten stand. Ihr Chef hat sie wenig kontrol-
liert oder gegangelt; solange ihre Ergebnisse stimmten, liefS er sie im
firmentiblichen Rahmen nach Gutdiinken selbststandig schalten und
walten.

Jetzt nach ihrer Beforderung ist das natiirlich alles ganz anders. Sie
muss jetzt wochentlich die Ergebnisberichte ihres Teams ihrem Vor-
gesetzten prisentieren — und diese Ergebnisse sollten selbstverstand-
lich moglichst glanzend sein. Die alte Vertrautheit ist auch dahin, die
ehemaligen Kollegen und Kolleginnen scheinen sie stindig kritisch zu
bedugen, ob sie sich nun, da sie etwas »Besseres« geworden ist, ihnen
gegeniiber anders benimmt. Auf ein Mal steht sie mit einer tragenden
Rolle auf der Bithne und wird von allen Seiten genauestens beobach-
tet, ob sie auch ja keinen Fehler macht.

Das macht sie sehr unsicher und dngstlich. Was wire denn, wenn
sie wirklich erfolgreich wire? Gut, ihr Chef wiirde sich nattrlich
freuen, dass er sein Vertrauen zu Recht in sie gesetzt hat und mit ihrer
Beforderung die richtige Wahl getroffen hat, denn auch sein Renom-
mee hingt von guten Personalentscheidungen ab. Aber was dann? Er
hat in ihrem letzten Gesprich schon angedeutet, dass sie, wenn sie
sich bewahrt, damit rechnen kann, dass er sie weiter fordern wird.
Die Messlatte wiirde ewig immer hoher und hoher gehangt ... und
sollte sie irgendwann das Ende der Fahnenstange erreichen und klag-
lich scheitern, wire der Fall umso tiefer.

Und dann sind da ja noch die werten KollegInnen. Sie hat grofSe
Befiirchtungen, dass sie, wenn sie tatsachlich zum Shootingstar der
Abteilung wird, den guten Kontakt zu ihnen endgiiltig verlieren wird.
Sie weif3, dass sich ein Kollege aus ihrem Team, Mark, ebenfalls
Hoffnungen auf die Stelle gemacht hatte und nun sehr verschnupft
wirkt. Insgeheim und hinter ihrem Riicken macht er, so hat sie mit-
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bekommen, Front gegen sie und kritisiert deutlich und hemmungslos
an ihr herum.

Noch scheinen die anderen ihr wohlgesinnt zu sein, aber wer
weif§ ... Genau so etwas hatte sie schon immer befiirchtet und sich
deshalb nie selbst um eine Beforderung gekimmert. Was bringt denn
all der berufliche Erfolg, wenn man dafiir den Preis eines schlech-
ten Arbeitsklimas und der Unbeliebtheit zahlen muss? Es tut nie gut,
glaubt Anna, sich durch Erfolg tiber die anderen zu erheben und
damit ihren Neid zu provozieren. Wenn das so weitergeht, steht sie
wahrscheinlich bald ganz allein auf weiter Flur.

Leider ist auch ihr Freund Ingo kein volliger Trost fiir sie. Denn teuf-
lischerweise hat er in seiner Karriere den Schritt in die erste Fithrungs-
position noch nicht geschafft. Klar gonnt er ihr auf der einen Seite ihren
Erfolg, schliefSlich liebt er sie ja. Aber auf der anderen Seite scheint es
fir ithn auch nicht so einfach zu sein, dass sie derzeit beruflich (und
auch noch finanziell!) deutlich erfolgreicher ist als er. Als einige Freunde
sie auf der letzten Party zu ihrer Beforderung begliickwiinscht haben,
hat er ziemlich einsilbig seinen verkniffenen Zitronenmund gemacht
und schnell das Thema gewechselt. Er wirkt auch immer uninteressier-
ter, wenn sie mit ihm iber ihre Probleme im Zusammenhang mit ihrer
neuen Fihrungsaufgabe reden mochte. Also eine weitere Baustelle, die
ihr dieser unselige Aufstieg beschert hat. Kein Wunder, dass sie vor
lauter Angst und Sorgen nicht gut schlafen kann ...

Ab ins Rampenlicht!

So erstaunlich es klingen mag: In der Tat haben gerade Frauen fast
mehr Angst vor Erfolg als vor Misserfolg, weil sie damit etliche nega-
tive Folgen assoziieren. Da viele Mddchen nach wie vor eher zu tradi-
tioneller Bescheidenheit erzogen werden, fallt es ihnen spater natiirlich
schwer, bei etwaigen Erfolgen mit angeheftetem Orden im Rampen-
licht zu stehen und sich von anderen abzuheben. Mit den Fiusten auf
die Brust zu trommeln und ihren Erfolg laut herauszuposaunen liegt
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ihnen gleichfalls nicht, sondern wire ihnen im Gegenteil sehr unange-
nehm. Man stellt sich doch nicht derart schamlos in den Mittelpunkt!
Wie peinlich und zudem riicksichtslos den anderen gegeniiber!
Aufserdem hatten sie doch sowieso bestimmt mehr Gliick als Ver-
stand bei ihrem Erfolg, und damit kann man wirklich nicht prahlen.
Fast fithlen sie sich dann wie windige Betriigerinnen, die jeden Moment
entlarvt werden konnen, denn es fillt ihnen schwer, ihren Erfolg als
eigene Leistung zu wirdigen. Es waren Zufall und ein gnadiges Schick-
sal, die thnen dazu verholfen haben, nicht ihre eigenen, woméglich
hart erworbenen und brillant eingesetzten Fahigkeiten. Und zudem — es
muss ja nicht jedes Mal klappen; manchmal kann das Schicksal auch
ganz schon tiickisch sein. Der Erfolg ist also gar nicht richtig verdient,
daher kann man ihn auch nicht geniefSen oder wirdigen, geschweige
denn als zustehend annehmen. Also Finger weg und lieber gar nicht
erst probieren, ob man Erfolg haben konnte — viel zu riskant. Lieber
die Messlatte gleich nur kurz tiber dem Boden aufhangen, den Hiipfer
schafft man auch in Pumps, und dann kann ja nicht viel passieren.

In der Erfolgsfalle

Die steigende Hohe der Messlatte ist eine weitere furchterregende
Konsequenz des Erfolgs. Klar, wenn man etwas gut gemacht hat
und erfolgreich war, dann wird beim nichsten Mal natiirlich mehr
erwartet. Und beim Mal darauf noch mehr und noch mehr und noch
mehr ... eine endlose Erwartungsspirale nach oben, schreckenerre-
gend! Wenn man einmal damit angefangen hat, erfolgreich zu sein,
so wird es kein Ende mehr geben, befiirchten die Frauen. Und dann
sitzen sie in einer sehr stressigen Erfolgsfalle, aus der es scheinbar
kein Entkommen mehr gibt.

Unangenehm im Mittelpunkt stehen zu miissen, sich wie ein betrii-
gerischer Scharlatan zu fiithlen und einem zunehmenden Erfolgsdruck
ausgesetzt zu sein sind nicht die einzigen Aspekte, die Frauen am
Erfolg furchten und sie daher angstlicher und risikoscheuer agieren
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lassen. Sie konnten weniger erfolgreichen Mitmenschen damit ja auf
die Zehen treten oder sie neidisch machen — und das wiirde die Bezie-
hungen zu ihnen doch empfindlich storen. Und sie sind nicht gerne
der Grund fur belastete Beziehungen, dieses Tabu hat man ihnen in
ihrer Kindheit schon griindlich eingetrichtert.

Ist Erfolg mdnnlich?

Mainner denken da iibrigens ganz anders: da sie von Kind an eher auf
Wettbewerb gepolt sind, ihr Ehrgeiz gut entwickelt ist und sie auch
ihr Selbstbild stark an ihren beruflichen, finanziellen, sportlichen
etc. Erfolgen festmachen, ist es ihnen nicht bewusst oder aber egal,
ob andere ihnen ihren Erfolg neiden. Hausmann oder Kindergirtner
ist sicherlich auch deshalb immer noch kein mannlicher Traumbe-
ruf, weil die Erfolge darin in der Mannerwelt wenig spektakuldr und
beeindruckend erscheinen. Bitten Sie doch einmal Thren Partner oder
einen Freund, sich auf einer Party bei Menschen, die er neu trifft,
als Kindergartner auszugeben — das Feuerwerk verstandnisloser, mit-
leidiger oder verachtlicher Blicke wird fiir ihn beeindruckend und
wahrscheinlich ziemlich unangenehm sein!

Bei diesem Recht auf Erfolg, das die Manner fiir sich beanspru-
chen, denken sie gar nicht so verkehrt. Jedem steht es zu, das Beste
aus sich und seinen Gaben zu machen. Und wenn das jemandem
nicht gefillt — na und? Uns Frauen ist leider oft nicht bewusst, dass
diese kleinen Neider ziemlich missgiinstige, kleinkarierte und oft
auch faule Zeitgenossen sind, die sich lieber selbst einmal fir ihren
eigenen Erfolg anstrengen sollten, anstatt ihn nur anderen zu miss-
gonnen.

Diese Ricksichtnahme auf die zarten Gefiihle anderer wird noch
einmal mehr gesteigert, wenn es um wichtige und nahestehende Perso-
nen geht. Erfolgreicher zu sein als die Freundin oder ein Kollege mag
frau ja noch so gerade verkraften, aber erfolgreicher zu sein als die
Eltern oder der Partner ist dann doch ein ganz anderes Kaliber ... Die
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Angst, durch ihren Erfolg diese Menschen zu kranken, in den Schat-
ten zu stellen oder in deren Augen zu demiitigen, kann bei vielen
Angsthasen dazu fuhren, die Bremse anzuziehen, und sie wirkungs-
voll davon abhalten, sich etwas zu trauen und einer Herausforderung
zu stellen. Sie ist schon Abteilungsleiterin mit einem Bombengehalt,
und der nicht so erfolgreiche Gottergatte diimpelt immer noch auf
Sachbearbeiterniveau herum und kommt nicht vorwirts — nein, dann
verzichtet die hingebungsvolle Ehefrau aus Angst vor Komplikatio-
nen doch lieber auf den Erfolg ...

Ziemlich blockierend und einschrinkend, diese weibliche
Angst vor Erfolg! Das muss aber Gott sei Dank nicht so bleiben.
Bei Angst — einem durch negative Gedanken erzeugten starken
Gefiihl — dominiert im Ergebnis naturgemafl der Bauch, daher ist
es zur Zahmung der Angst sehr hilfreich, den Kopf als Verbiindeten
dazuzunehmen, um der kleinen Bestie zu Leibe zu riicken.

Die Einstellung zum Erfolg dndern

Die Strategie besteht darin, dass der Kopf sich —und dem Bauch — ein-
mal ganz klar die Einschrankungen und Folgen aufzeigt, die die
Angst vor Erfolg nach sich zieht, und den Gewinn darlegt, den eine
positive Einstellung zum Erfolg mit sich bringen wiirde. Ahnlich wie
schon bei der Grundstrategie, der Kopfwasche gegen die Angst, gilt
es, sich die konkreten Konsequenzen bewusst zu machen, mit denen
man rechnen muss, wenn man die Angst unbehelligt so stehen und
wirken ldsst oder aber sie zihmt.

Denn der Mensch ist durchaus nicht vollig resistent gegen gute
Einsichten und daher in der Lage, diese zu verinnerlichen und auch
danach zu handeln. Stellen Sie also einmal systematisch eine blo-
ckierende Uberzeugung — »Erfolg macht Angst!« — einer forderli-
chen — »Erfolg tut gut!« — gegeniiber und erforschen Sie, welchen
Preis Sie fur Ihre Angst zahlen miissen, wenn Sie ihr weiterhin taten-
los zu viel Raum lassen.
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Konsequenzen bewusst machen am Beispiel Anna

Erfolg macht Angst! Erfolg tut gut!
Frage Annas Antwort Frage Annas Antwort
Was hat Nun ja, manchmal ist mir schon klar, Was wiirde Ich misste mich dann natiirlich auch
Sie diese dass ich weit hinter meinen Fahigkeiten | Sie diese anstrengen, aktiv werden, und das
Uberzeu- zuriickbleibe — und das ist natiirlich Uber- kostet sicher Energie und Zeit. Na, und
gung bisher auch irgendwie beschamend und zeugung dann die gestorten Beziehungen, weil
gekostet?  frustrierend. Ich habe schon etliche kosten? die Leute mit meinem Erfolg nicht
Chancen verpasst, weil ich mich nicht klarkommen —das wére nicht einfach
getraut habe. Angst haben ist auch fiir mich.
nicht schén, immer dieses unange-
nehme Gefiihl ...
Was hat Weniger, als sie gekostet hat! Gut, eine | Was wiirde Wenn ich wirklich ohne Angst loslegen
Ihnen diese ruhige Kugel schieben hat ja auch was | Ihnen diese kénnte? Mann, das ware schon reizvoll!
Einstellung  fiir sich, aber doch nicht nur. Zumindest | Einstellung Ich wiirde endlich viele Dinge anpa-
bisher hat mich niemand wegen iibertriebe- | bringen? cken, die mich schon immer angezogen
gebracht?  nen Ehrgeizes angegriffen oder war haben, bei denen ich mich aber nicht
neidisch auf mich, auch sind die Erwar- getraut habe.
tungen an mich meist nicht so hoch. Ist
ganz bequem.
Auf wie Diese dauernde Angst hat mich richtig | Aufwelche Sie wird mich sicher unterstiitzen, mit
viele Arten  miirbe gemacht. Wenn ich mich aus- Artund angemessenem Ehrgeiz nicht bei dem
haben Sie  nahmsweise doch mal fast getraut Weise wird  kleinsten Stolperstein schon entmutigt
sich durch habe, habe ich es mir nicht mehr Sie diese aufzugeben. Und wenn man erst mal
diese Ein-  zugetraut, da ich das risikoscheue Einstellung den ersten Erfolg gefeiert hat, traut
stellung Zuriickstecken schon richtig in Fleisch | unterstiit-  man sich den néachsten Schritt viel eher
selbst und Blut habe. Fiir mein Selbstbild und | zen? zu, glaube ich. Wahrscheinlich eine Spi-
blockiert?  mein Selbstbewusstsein nicht sehr rale nach oben fiirs Selbstbewusstsein!
hilfreich!
Was haben Ich habe mich in meinem Job immer Was Ich wiirde mich in meinem neuen Fiih-
Siewegen  zuriickgehalten, zwar meine Arbeit konnten Sie rungsjob anstrengen, um danach noch
dieser gut gemacht, aber bloR nicht auf- mit dieser  weiter zu kommen. Beruflicher Erfolg
Uberzeu- fallen! Das war meine Devise. Auch Uberzeu- ist schon toll, aber ich wiirde auch
gung nicht  in anderen Bereichen, zum Beispiel gungtun?  endlich der Tanzmannschaft beitreten,
getan? beim Tanzsport, habe ich mich nie um Italienisch lernen und und und ...

die Aufnahme in die Turniermann-
schaft bemiiht, weil ich die anderen
nicht vor den Kopf stoBen wollte. Und
ich habe damals dieses Stipendium
ausgeschlagen, weil meine Freundin
keines bekommen hatte —das tut mir
heute leid.
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Erfolg macht Angst! Erfolg tut gut!
Frage Annas Antwort Frage Annas Antwort
Wie wirkt  Schlecht! Ich bin schon &rgerlich Wie wirkt  Selbst wenn ich bei etlichen Dingen
sich diese auf mich und frustriert, dass ich so sich diese scheitern werde (was ja wohl wahr-
Einstellung  ein Angsthase war. Wer kann schon Einstellung scheinlich ist), ware ich trotzdem
auf lhre zufrieden mit sich sein, wenn er sich nie | auf lhre zufrieden, es zumindest versucht zu
Zufrieden-  Grund gibt, auf sich selber stolz zu sein. | Zufrieden-  haben und nicht feige weggerannt zu
heit aus? Diese Art Verschwendung macht nicht | heit aus? sein. Und wenn es klappt und ich Erfolg
gliicklich. habe, kénnte ich stolz auf mich sein!
Welche Manchmal habe ich leider schon den Welche Hmm, einerseits kann ich mir vor-
Auswir- Eindruck, dass andere mich ein bisschen | Auswir- stellen, dass man mit erfolgreichen,
kungen hat beldcheln und bevormunden, weilich | kungen hat mutigen Menschen gerne zusammen
diese Uber- so dngstlich war. Ich selber bin natiir- diese Uber- ist. Bin ich selber ja auch. Ist natiirlich
zeugung lich auch nicht zufrieden damit, dass zeugung nicht alles, aber wenn sich einer etwas
auf lhre ich durch meine iibergroBe Riicksicht auf lhre traut, bewundere ich das schon. Ande-
Beziehun-  auf mégliche Empfindlichkeiten immer | Beziehun-  rerseits ist da eben dieser Neidfaktor,
gen? nur mit angezogener Handbremse gen? ich sehe es ja bei meinem Ingo. Seit ich
durchs Leben kurve. beruflich erfolgreicher bin als er, ist
sein Selbstbewusstsein als Mann ganz
schon angeknackst, was ich natiirlich
sehr traurig finde. Aber wenn er mich
liebt, musste er sich doch damit arran-
gieren konnen, oder? Und Kollege Mark
muss sich halt damit abfinden.
Wie wirkt Oft bin ich nicht nur mutlos, sondern Wie wirkt Na ja, natiirlich braucht man Energie,
sichdiese  auch ganz energielos. Dann kann ich sichdiese  um herausfordernde Dinge anzugehen.
Uberzeu- mich zu gar nichts aufraffen, noch Uberzeu- Aber der Erfolg tut insofern wirklich
gung auf nicht mal zum Sport oder so, was es gung auf gut, als er dann auch wieder neue Ener-
lhre Energie irgendwie noch schlimmer macht. lhre Energie gie gibt, weiterzumachen, nicht?
aus? aus?
Wie wird Schlecht, sehr schlecht! Wenn ich mir Wie wird Es wiare bestimmt sehr bereichernd,
sich diese vorstelle, dass das immer so weiter- sich diese wenn man stolz auf sich sein kann, weil
Einstellung geht...irgendwann habe ich dann gar | Einstellung  man nicht immer aus Angst wegrennt
inden kein Selbstbewusstsein mehr und traue | in den oder einen Riickzieher macht. Und
nachsten mich noch nicht mal mehr an Kleinig- néachsten wenn man mit sich zufrieden ist, kann
zehn Jahren keiten wie einen neuen Haarschnitt zehn Jahren man natiirlich das Leben viel mehr
auflhre ran! Und ich merke ja jetzt schon, dass | auflhre genieBen. Und ich wiirde sicher auch
Lebens- diese Angst vor Erfolg nicht nur mein Lebens- viele neue, spannende Dinge erleben
qualitat Berufsleben, sondern auch mein Privat- | qualitat und lernen, mich weiterentwickeln,
auswirken? leben stark beeinflusst —ich fiihle mich | auswirken? was die Lebensqualitat ebenfalls

ja schon standig irgendwie mies.

enorm steigern wiirde.
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Erfolg macht Angst! Erfolg tut gut!
Frage Annas Antwort Frage Annas Antwort
Wie Ich fiirchte, dass das Bedauern ver- Wie Ich hatte bestimmt etliche Fehler
sahe Ihre passter Chancen leider den Schwer- sahe Ihre gemacht und auch Misserfolge gehabt,
Lebens- punkt bilden wiirde. Und das wiirde Lebens- aber ich wére froh und stolz, es zumin-
bilanz aus, mich in der Riickschau bestimmt sehr bilanzaus, destimmer wieder versucht zu haben,
wenn Sie traurig machen. So viel verpasst, so viel | wenn Sie davon bin ich fest iberzeugt. Und
in hohem vergeudet! in hohem vieles ware mir auch sicher gelungen,
Alter Alter auf das ich dann zufrieden zuriickbli-
zuriick- zuriick- cken kénnte.
blicken blicken
wiirden? wiirden?
Sind Sie Nee, wohl nicht. Driickeberger und Sind Sie Das denke ich, ja. Es wird ja Zeit, dass
mit dieser  Angsthasen geben kein erstrebenswer- | mitdieser  auch junge Mddchen weibliche Vorbil-
Uberzeu-  tesBeispiel ab ... Uberzeu-  der finden, die Mut zeigen! Mir haben
gungein gung ein sie irgendwie gefehlt, aber das muss ja
unter- unter- nicht so bleiben.
stiitzendes stiitzendes
Modell fiir Modell fir
andere? andere?
Fazit

Jetzt, daich mir auch die langfristigen Folgen meiner Erfolgsangst so richtig bewusst gemacht habe, ist es
schon erschreckend, wie ich da bisher durchs Leben gediimpelt bin. Der ein oder andere Denkfehler hatte
sich wohl auch eingeschlichen, der mir nun klar geworden ist. Okay, meine Angst vor dem Erfolg

war wohl erstens unbegriindet und zweitens auch noch ziemlich libertrieben. Damit ist ab heute Schluss!
Klar werde ich mich am Anfang noch ganz schén komisch fiihlen und immer noch einen kleinen KloR im
Hals haben, aber das soll mich nicht mehr davon abhalten, endlich diese Bremse zu |6sen! Der Preis ist zu

khoch!

J

Anna wird sich sicher im Anschluss einige Mafsnahmen tiberlegen, was

sie ganz konkret tun kann, um die neue Uberzeugung zu stirken und

eventuelle negative Konsequenzen abzufangen. Als Allererstes wird sie

wobhl ein offenes Gesprach mit Ingo fithren, um ihn dabei unterstiitzen

zu konnen, sich tiber ihren Erfolg genauso freuen zu konnen, wie sie es

allmahlich tut. Und auch mit ihrem Chef will sie sprechen, damit sie

beide Mafinahmen finden konnen, wie sie in ihre neue Rolle herein-

wachsen kann, ohne dass der Druck fiir sie zu grof§ wird.

Nun konnen Sie sich die Zeit nehmen, Thre Antworten auf den

kleinen Fragenkatalog genauso ehrlich wie Anna zusammenzutra-

gen. Viel Spaf$ dabei!
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Konsequenzen bewusst machen

Was hat lhnen
diese Ein-
stellung bisher
gebracht?

Auf wie viele
Arten haben Sie
sich durch diese
Einstellung
selbst blockiert?

Was haben Sie
wegen dieser
Uberzeugung
nicht getan?

Wie wirkt sich
diese Einstel-
lung auf hre
Zufriedenheit
aus?

Welche Aus-
wirkungen hat
diese Uberzeu-
gung auf lhre
Beziehungen?

Frage lhre Antwort Frage lhre Antwort
Was hat Sie Was wiirde Sie

diese Uber- diese Uberzeu-

zeugung bisher gung kosten?

gekostet?

Was wiirde
lhnen diese
Einstellung
bringen?

Auf welche
Art und Weise
wird Sie diese
Einstellung
unterstiitzen?

Was konnten Sie
mit dieser Uber-
zeugung tun?

Wie wirkt sich
diese Einstel-
lung auf lhre
Zufriedenheit
aus?

Welche Aus-
wirkungen hat
diese Uberzeu-
gung auflhre
Beziehungen?
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Frage lhre Antwort

Frage lhre Antwort

Wie wirkt sich
diese Uberzeu-
gung auf lhre
Energie aus?

Wie wird sich
diese Ein-
stellungin den
nachsten zehn
Jahren auf lhre
Lebensqualitat
auswirken?

Wie sahe lhre
Lebensbilanz
aus, wenn Sie
in hohem Alter
zuriickblicken

Wie wirkt sich
diese Uberzeu-
gung auf lhre
Energie aus?

Wie wird sich
diese Ein-
stellung in den
nachsten zehn
Jahren auf lhre
Lebensqualitat
auswirken?

Wie sdhe Ihre
Lebensbilanz
aus, wenn Sie
in hohem Alter
zurilickblicken

wiirden? wirden?

Sind Sie mit Sind Sie mit
dieser Uber- dieser Uber-
zeugung ein zeugung ein
unterstiitzendes unterstiitzendes
Modell fur Modell fir
andere? andere?

Fazit
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Vielleicht sind Sie bei der Beantwortung dhnlich wie Anna noch auf
ein oder zwei Punkte mit einem Fragezeichen gestofsen. Der eine
Punkt konnten diese leidigen Neidhammel sein, die Thnen Thren
zukiinftigen Erfolg madig machen oder wegen derer Sie sich womog-
lich mit einem schlechten Gewissen herumplagen werden. Der andere
Punkt konnte Thr Bauch sein, der zwar dem Kopf zugehort hat, aber
ein wenig langsam ist und immer noch mit grummelndem Gefiihl
protestiert. Er mochte ja glauben, aber er schafft’s noch nicht. Nun,
da braucht er wohl noch etwas Hilfestellung! Aber wenden wir uns
zuerst unseren lieben Mitmenschen zu ...

Vom Umgang mit Neidern

Wir setzen ja voraus, dass Sie nunmehr schon ein wenig Mut zum
Erfolg haben und sich dieser bestimmt auch einstellen wird. Glick-
wunsch! Natiirlich miissen Sie in unserer unvollkommenen Welt
allerdings damit rechnen, dass beileibe nicht alle Mitmenschen
»Hurra, endlich hat sie’s geschafft!« rufen werden, selbst wenn Sie
sich weiterhin sehr bescheiden geben und wahrlich nicht herumprot-
zen oder grofsspurig angeben. Nein, den neidischen Kollegen oder
die missgiinstige Freundin wird es sicherlich geben. Aber mal ganz
ehrlich — was hat das eigentlich mit Thnen und Threm Erfolg zu tun?
AufSer, dass Sie so falsche Freunde und miese Motive erkennen und
aussortieren kénnen?

Neid ist eine Medaille mit den tiblichen zwei Seiten: Die eine Seite
der unzufriedenen Zaungiste ist neidisch auf das, was ein ande-
rer Mensch besitzt oder geschafft hat, und sieht dies allerdings als
Ansporn, sich ebenfalls anzustrengen, diese Dinge zu bekommen.
Man konnte sie die »amerikanische« Variante des Neides nennen. Die
Amerikanerin sieht, dass ihre Nachbarin die angesagtesten Nobel-
klamotten tragt, und sagt: »Hey, that’s great! Wenn die das schafft,
kann ich das bestimmt auch. Was also muss ich tun, um mir ebenfalls
so tolle Klamotten leisten zu konnen? Auf geht’s!«



62

Kein Angsthasenbuch

LY

Die andere Seite ist die bei uns weit-

c verbreitete Seite des »deutschen« Nei-
des: Ich missgonne es dir, wenn du
etwas hast, was ich nicht haben kann!

Die Deutsche sieht auch ihre Nachbarin
in einem tollen Outfit vorbeispazieren
und denkt: »Was, diese hirnamputierte
Kuh trigt so tolle Schuhe und eine Edel-
strumpfhose und ich nur Billigklamotten
von X & Y? Womit hat die das verdient? Mit
nichts! Das Schicksal ist verdammt ungerecht!
Hoffentlich bricht ihr gleich der Absatz ab. Und vielleicht schaffe ich
es, ihr unauffillig mit meinem Einkaufskorb eine hiibsche Laufma-

sche in ihren edlen Markenstrimpfen zu verpassen ...!«

In beiden Fillen ist es aber absolut unnotig, dass Sie sich dariiber
ernsthaft den Kopf zerbrechen. Fur die »amerikanische« Neiderin
sind Sie ein inspirierendes Vorbild, ebenfalls Gas zu geben und erfolg-
reich zu werden. Sie zeigen ihr, was moglich ist; das spornt sie an, sich
ebenfalls anzustrengen. Und fiir die bemitleidenswerte »deutsche«
Neiderin konnen Sie von auflen gar nichts tun, sie konnte nur selbst
an ihrer destruktiven Einstellung arbeiten. Selbst wenn Sie ihr zuliebe
grofSherzig das tolle Auto weggiben und auch eine Schrottkiste fith-
ren, ginge es ihr keinen Deut besser. Im Gegenteil, sie wire noch
wiitender auf Sie, dass Sie so eine grofsziigige Geste machen konnen,
wihrend sie nur immer gelber und gelber in ihrer alten Gurke wird,
um die sie wahrlich keiner beneidet ...

Fin schlechtes Gewissen IThrerseits wiirde niemandem helfen, ist
auch nicht automatisch tugendhaft oder macht Sie zu einem besse-
ren Menschen. Zu einem besseren Menschen machen Sie Thre Taten,
nicht Thre Gedanken oder Schuldgefiihle. Die Welt ist nun einmal
unterschiedlich und bestimmt auch ungerecht, ja! Sicher haben viele
Menschen nicht den Erfolg, den sie haben sollten. Vielen geht es trotz
aller Anstrengungen schlecht, viele verlieren durch die Launen des
Schicksals oder bose Menschen wieder alles. Aber da Sie diese Unge-
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rechtigkeit nicht veranlasst haben (davon gehe ich einfach mal aus),
ist es auch nicht Thre Verantwortung!

Es ist daher absolut unsinnig, dass Sie sich auch noch schlecht
fihlen oder den Erfolg entriistet von sich weisen, damit es Thnen
zumindest nicht besser, sondern genauso mies geht wie vielen ande-
ren ... Viele Menschen hungern, also hungern Sie aus falsch verstan-
dener Solidaritit auch. Das spricht fir Thr Mitgefiihl, bringt aber
absolut nichts. Wenden Sie diese Energie lieber dafiur auf, sich zu
uberlegen, ob und wem Sie hilfreich zur Seite stehen konnten, wo Sie
sinnvolle Unterstiitzung geben konnen. Damit bewirken Sie wenigs-
tens etwas — durch ein schlechtes Gewissen, heroischen Verzicht auf
Erfolg und unangenehme Gefithle bewirken Sie leider gar nichts
Sinnvolles.

Der andere Punkt mit einem Fragezeichen war der immer noch
etwas grummelnde Bauch, der dieses Angstgefiihl noch nicht ganz
loslassen kann. Das ist ganz natiirlich, da, wenn die Vernunft zu
neuen Einsichten gekommen ist, die alten Gefiihle nicht sofort wun-
dersam wie durch Zauberhand verschwinden. Daher ist es niitzlich,
Thren Bauch etwas zu unterstiitzen und ihn schon einmal durch Anti-
zipation in der Phantasie an das schone Gefiihl des verdienten Erfolgs
zu gewOhnen.

Ein gutes Gefiihl im Bauch

Sie konnen das gute Gefiihl im Bauch trainieren. Ein bisschen Ubung
braucht es allerdings. Mit den folgenden drei Schritten kommen Sie
Ihrem Ziel bestimmt néher.

1. Fiinf Situationen in der nahen Zukunft suchen Lassen Sie Ihrer
Phantasie freien Lauf und stellen Sie sich nacheinander fiinf realisti-
sche Situationen vor, in denen Sie in den nichsten Wochen mit dem
Mut zum Erfolg agieren werden. Ja, fiinf, Sie wollen schliefSlich ein
bisschen iiben! Versetzen Sie sich in diese Situationen, als sei es hier
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und jetzt, als wiirden Sie es gerade erleben und geniefSen koénnen.
Achten Sie darauf, dass Sie sich dabei nicht von aufSen sehen, sondern
dass Sie als Hauptdarstellerin auf der Bithne des Geschehens stehen
und alles durch Thre Augen sehen. Schauen Sie sich um, horen Sie sich
um und spiiren Sie, wie dieses Erfolgsgefiihl sich angenehm in Thnen
ausbreitet und zunehmend vertrauter wird.

2. Gehen Sie fiinf Jahre in die Zukunft Stellen Sie sich vor, Sie seien
funf Jahre in die Zukunft gereist. Blicken Sie von dort aus auf Ihr
Leben zuriick und spiiren Sie nach, wie sich durch Ihre positive Ein-
stellung zum Erfolg Thr Leben in diesen funf Jahren bereichert hat.
GeniefSen Sie das Gefiihl des Stolzes, vor finf Jahren Ihre Angst vor
Erfolg bewailtigt zu haben, freuen Sie sich iiber die dadurch moglich
gewordenen Entwicklungen und Erfahrungen.

3. Kehren Sie zuriick in die Gegenwart Wiederholen Sie diesen klei-
nen Ausflug in die Zukunft ruhig, so oft Sie mochten, oder wenn
Ihre alte Erfolgsangst sich wieder melden will und Sie Thren Mut
starken mochten. Je ofter Sie sich den Erfolg und das dazugehorige
Gefiihl vorstellen, desto vertrauter wird es Thnen, bis sich bald die
alte Angst vor Erfolg ganz unvertraut anfithlen wird. Sagen Sie ihr
ruhig Adieu!

Auch umgekehrt ist unnétig —
keine Angst vor Misserfolg!

Erinnern Sie sich bitte noch einmal an Sarah mit den Wackelpudding-
knien. Uberzogene Angst vor Misserfolg — das war ihr Erfolgsrezept,
um sich so richtig schon schlecht zu fithlen. Da Angst nicht einfach so
wie ein gemeiner Bazillus durch die Luft schwebt und sich ungebeten
bei uns einnistet, sondern im phantasiebegabten Kopf entsteht, steckt
offensichtlich eine gut funktionierende mentale Strategie dahinter.
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Und diese Strategie enthilt gleich mehrere sehr wirksame Elemente.
Hier nun die bewihrten Tipps, wie Sie sich ganz gehorig Angst vor
Misserfolg machen konnen, die auch bei Sarah so gut funktioniert

haben.

Erleben Sie die Angst bewusst

Um sich intensiv vor dem Scheitern zu fiurchten, sollten Sie sich auf
jeden Fall immer den schlimmsten Ausgang vorstellen, der in diesem
Universum nur denkbar ist. Sehen Sie diese Katastrophe ruhig uiber-
lebensgrof$ und in Farbe vor Threm inneren Auge. Achten Sie auf alle
schrecklichen Details: hohnisches Grinsen, gahnende Langeweile, ob
Threr Dummbheit entnervt nach oben verdrehte Augen, die Schames-
rote in Threm Gesicht etc. Malen Sie sich Thre totale Vernichtung und
den perfekten Untergang Threr Welt aus!

Erginzen Sie diesen Horrorfilm mit einer passenden Tonspur: Kri-
tisieren und norgeln Sie bitte tibertrieben, dtzend und niederschmet-
ternd an sich herum. Sagen Sie sich, dass Sie eine Versagerin sind,
dass Sie es nie schaffen werden, dass Sie vollig nutz- und wertlos
sind, dass Thre Intelligenz nur ganz knapp zum schieren Uberleben
reicht; belegen Sie sich mit hasslichen Schimpfwortern wie dumme
Kuh, Volltrottel, hirnlose Schnepfe, evolutionarer Fehlgriff etc.

Wenn dann die Angst mit den dazugehorigen Symptomen aufsteigt,
konzentrieren Sie sich vollkommen auf diese Gefithle — nur so werden
sie namlich wirkungsvoll intensiviert. Sptiren Sie Ihre Angst tber-
all, legen Sie sie unter die Lupe oder ein Elektronenrastermikroskop,
registrieren Sie auch noch das kleinste Symptom und blenden Sie alles
andere, was Sie eventuell beruhigen konnte, aus Threm Bewusstsein
aus.

Hilfreich ist es auch noch, sich nun zusitzlich wegen dieser Angst
fertigzumachen. Seien Sie also nicht nur tiber Ihre mangelnden Fahig-
keiten wiitend auf sich, sondern auch noch daruber, dass Sie so ein
Angsthase sind. Das konnen Sie wieder gut mit passenden abschitzi-
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gen Kommentaren und Beschimpfungen erledigen. Frustriertes Jam-
mern und iibertriebenes Selbstmitleid sind weitere schicke Zutaten,
um auch die Komponente des hilflosen, gequilten Opfers noch in den
Angstcocktail mit einzubringen.

Als Ergebnis sollten Sie jetzt nur noch ein zitterndes Haufchen
Elend sein, das angstgeschiittelt, hilflos und resigniert dem siche-
ren Untergang entgegenstarrt. Klingt blod, diese Strategie? Richtig,
aber nichtsdestotrotz ist es die leider gut funktionierende mentale
Strategie, die Menschen anwenden, wenn sie Angst vor Misserfolg
haben — und das ist eine Angst, die wohl fast jedem Menschen, ob
mannlich oder weiblich, recht vertraut ist.

Mainner sind vor dieser Angst ndmlich auch nicht gefeit, aber
Frauen empfinden sie meist in noch hoherem Mafse. Sie sind viel
ofter als das sogenannte starke Geschlecht von Selbstzweifeln und
mangelndem Selbstbewusstsein beztiglich ihrer Fahigkeiten durch-
drungen. Da durch ein solches Selbstbewusstsein Erfolge naturlich
diinn gesit sind, scheinen die Erfahrungen haufigen Scheiterns sie
nur zu bestitigen. Also lautet die konsequente Reaktion dann Riick-
zug, Resignation, Aufgeben und Vermeiden, sodass gar keine Chance
mehr besteht, widersprechende positive Erfahrungen mit den eige-
nen Fihigkeiten zu machen. Und somit auch keine Chance, zu einem
gesunden Selbstvertrauen zu finden ...

Wenn sie denn dann doch einmal erfolgreich sind, neigen Frauen
wie schon erwahnt dazu, diese Erfolge allem und jedem, nur nicht
sich selbst zuzuschreiben. Sie werden nicht als Eigenleistung genossen,
nicht stolz erinnert, nicht mit geschwellter Brust weitererzahlt, auch
nicht als zukiinftige Erwartung antizipiert. Der Fokus bleibt auf den
sogenannten Schwichen und Misserfolgen, daher ist die Motivation,
sich erneut einer Herausforderung zu stellen, tief unten im Keller.
Und da deshalb keine Chance auf positive Erfahrungen besteht ... Sie
sehen, ein netter Teufelskreis, aus dem es irgendwann keinen Aus-
stieg mehr zu geben scheint. Das Selbstbild ist stark getriibt, das
Selbstvertrauen quasi nicht vorhanden, Frust und Demotivation sind
die triumphierenden Sieger.
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Vorziige der Angst

Diese Verhaltensweisen haben natiirlich zwei bestechende Vorteile:
Sie sind sicher und bequem. Wer sich nie einer Herausforderung jen-
seits seiner Komfortzone stellt, nie etwas riskiert, sondern sich auf
das beschrinkt, was er garantiert so halbwegs gut hinbekommt, lauft
natiirlich nie Gefahr, bei einem Misserfolg sein eigenes Selbstbild
schmerzlich nach unten korrigieren zu miissen.

Und man lauft ebenso keine Gefahr, in den Augen der anderen
dumm dazustehen oder sich zu blamieren — auch etwas, was viele
Menschen mehr fiirchten als der Teufel das Weihwasser. Spott und
Hohn oder abschitziges Mitleid der lieben Mitmenschen bei Miss-
erfolgen werden als sehr unangenehm, beschimend und bedrohlich
empfunden und verletzen oft das Selbstwertgefithl dauerhaft. Sicher
kennen Sie das auch — in einer Besprechung haben Sie sich noch nicht
einmal getraut, eine berechtigte Frage zu einem ausgefallenen Begriff
zu stellen, aus Angst, vor den Kollegen als bodenlos unwissend dazu-
stehen und mitleidig belachelt zu werden. Lieber so tun als ob und ein
verstandiges Gesicht machen, als sich 6ffentlich blamieren!

Bequemlichkeit ist zudem ja auch sehr erstrebenswert, nicht wahr?
Man muss sich bei permanentem Aufenthalt in den Bereichen des
ungefihrlichen, risikolosen Bewihrten nicht sonderlich anstrengen,
Durchhaltevermogen zeigen, Eigeninitiative beweisen, nach einem
Misserfolgssturz wieder aufstehen — alles Dinge, die Energie und
Selbstdisziplin erfordern. Gott, wie anstrengend!

Eine gewisse Unfahigkeit hat daher definitiv ihre Vorzige. Viel-
leicht haben Sie sich in Ihrer Jugend bei ungeliebten zu erlernen-
den Titigkeiten wie Kochen, Putzen, Stricken oder Biigeln ja auch
absichtlich einige Male so dimlich angestellt, dass dieses lastige und
anfangs schwierige Ansinnen in Zukunft nie wieder an Sie gestellt
wurde — wie auflerordentlich angenehm und bequem! Bei mir hat es
eine lange Zeit recht gut funktioniert ....

Deshalb arrangieren sich viele Frauen mit dieser Angst vor dem
Misserfolg und verwenden ihre Energie lieber auf wirksame Mog-
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lichkeiten, Herausforderungen zu vermeiden, bei denen sie scheitern
konnten. Sicherheitshalber tun sie gar nichts Risikobehaftetes und
unterfordern sich lieber, weil dabei der Erfolg ja garantiert ist. Sie
engagieren sich wenn tiberhaupt nur halbherzig, kuscheln sich in die
warmen, schiitzenden Arme der Aufschieberitis, bummeln gemich-
lich vor sich hin, bis das Leben sie endlich tiberholt hat, fangen zwar
zogernd etwas an, aber beenden es lieber nicht, um nicht dem Risiko
des offentlichen Scheiterns ausgesetzt zu werden. Was man nicht
angefangen oder zumindest noch nicht beendet hat, kann ja noch
nicht als Misserfolg gewertet werden — und die Zeit bringt hoffentlich
Hilfe, Rat und Rettung aus der Falle. Dazu noch ein schoner Fundus
an mehr oder weniger phantasievollen Ausreden, und frau kann sich
beruhigt und bequem zurticklehnen.

Ausstieqg aus der Negativspirale

Der erste Schritt zum Ausstieg aus dieser Negativspirale ist natiir-
lich wieder die mentale Kopfwische mithilfe des Konkretisierens und
Relativierens der Angst (Kapitel 4). Blicken Sie der Feindin fest ins
Auge, verwandeln Sie den Horrorfilm in eine realistische Erfolgsge-
schichte und machen Sie zumindest schon einmal Threm gesunden
Menschenverstand klar, dass diese Angst vor Misserfolg uberzogen
und oft auch unbegrindet ist.

Um diese Angst vor Misserfolg noch dauerhafter zu zahmen ist es
hilfreich, das eigene Selbstbewusstsein zu starken. Und dazu sollten
Sie — nachdem Sie den Katastrophenfilm im Kopf schon in einen mit
Happy End umgestaltet haben — als Nichstes auf Threr Tonspur diese
kleine, fiese, Sie zermiirbende und entmutigende innere Stimme der
destruktiven Meckerziege durch eine unterstiitzende und ermutigende
einer wohlmeinenden Freundin ersetzen. Jeder Mensch hat niamlich
ununterbrochen einen mehr oder weniger lauten, mehr oder weniger
bewussten inneren Dialog laufen, in dem alles kommentiert wird, was
gerade so passiert und was der Mensch aktuell empfindet. Und diesen
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Dialog kann man leider nicht mal so eben abstellen — diese Ruhe im
Kopf versuchen manche tapferen und ausdauernden Menschen zum
Beispiel durch Meditation zu erreichen, was dann manchmal auch
fiir ein paar Sekunden gelingt ...

Bei den meisten Menschen ist es leider nicht eine ermutigende,
hilfreiche Stimme, sondern es wird die GeifSel der Selbstanklage und
Selbstzerfleischung geschwungen. Diese innere kritische Stimme ist
namlich zudem meist auch noch viel erbarmungsloser mit uns selbst,
als sie es mit anderen Personen wire. Wir verzeihen anderen viel
mehr Fehler, als wir uns selbst verzeihen, wir haben an uns selbst
viel hohere Anspriiche, als wir jemals wagen wiirden, sie an andere
zu stellen.

Ungliickseligerweise hat diese gnadenlose innere Stimme fiir uns
eine hohe Glaubwiurdigkeit — sogar eine deutlich hohere als die ande-
rer Menschen. Wenn Sie bei einem Einkaufsbummel einmal der Mei-
nung waren, dass Sie in diesem Kleid absolut unmoglich aussehen
(Dieser Hintern! Grauenhaft!) und sowieso rundum eine ziemlich
unattraktive Person sind, mit der sich nur jammerliche Manner im
volligen Notstand unter massivem Alkoholeinfluss verabreden wiir-
den, dann konnte Thre Freundin Thnen noch so ernst gemeint ver-
sichern, dass Sie gerade ganz bezaubernd aussehen, Sie haben sich
selbst und nicht ihr geglaubt und sind frustriert mit leeren Tiiten
heimgeschlichen und haben sofort all Thre Spiegel zerschmettert.

Deshalb ist es notwendig, dass Sie anfangen, sich innerlich andere,
unterstiitzendere Dinge zu erzidhlen, die in Kirze fiir Sie genauso
glaubwiirdig sein werden. Netterweise sind es namlich immer noch
Sie selbst, die da in Threm Kopf denkt — wer sonst sollte die Herrsche-
rin Thres Geistes sein? Daher liegt es in Threr Hand und in Threr Ver-
antwortung, [hre Gedanken aktiv und konstruktiv zu beeinflussen.

Die Stimme einfach zu ignorieren funktioniert leider meistens
nicht. Wie die bose Schlange im Paradies fahrt sie mit ihren zer-
storerischen zischelnden Einfliisterungen fort, ob wir es wollen und
bewusst registrieren oder nicht. Es muss eine Neuaufnahme her, die
die alte Tonspur 16scht und Thnen ab jetzt nette Dinge ins Ohr fliis-
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tert. Jetzt ist fiir die Meckerziege die Zeit fiir den Abgang von der
Bithne gekommen, um einer neuen Freundin den Auftritt zu ermogli-
chen. Also Schluss mit dem »Du Vollidiotin!« und her mit »Das wirst
du schon schaffen!«.

Sarah hat ihre Angst vor Misserfolg mit der mentalen Kopfwa-
sche ja schon betrachtlich zurtckgestutzt. Jetzt will sie den kleinen
destruktiven Qualgeist in ihrem Ohr zum Schweigen bringen und
stattdessen lieber ein freundliche, motivierende Stimme aufnehmen,
die ihr hilft, ein positiveres Selbstbild aufzubauen, und die ihr Mut
zuspricht, auch mal etwas zu wagen.

Von der Meckerziege zur liebevollen Freundin
am Beispiel Sarah

1. Horen Sie genau hin.

e Was sagt die Meckerstimme im Einzelnen?
Ich habe sie mal ein wenig ausspioniert bei den letzten Anlissen,
die mich unsicher gemacht haben. Besonders oft sagt sie »Das
schaffst du nie!« und »Du bist wobl groflenwabnsinnigl«, aber
auch Schimpfworte wie »Versagerin«, »kompletter Volltrottel«
und »totale Niete« werden gern genommen. Ziemlich frustrie-
rend, muss ich sagen.

e Sind die Dinge, die sie sagt, realistisch und hilfreich?
Hilfreich sind sie auf keinen Fall! Was soll man mit solchen Kom-
mentaren denn schon anfangen, aufler sich miserabel zu fiiblen?
Lernen kann man daraus nichts. Realistisch — sie iibertreibt wohl
ziemlich, das weifs ich schon. Nur weil ich mich bei einer Prdsen-
tation ein oder zwei Mal versprochen habe, bin ich natiirlich noch
keine Totalversagerin oder ein kompletter Volltrottel. Mit ange-
messener Kritik hat das wobl nicht viel zu tun ...

e Wie klingt sie dabei?
Sebr unangenebhm! Ich hore sie innerlich ziemlich laut, mit einem
scharfen Tonfall, schnell und dtzend.
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2. Suchen Sie nach der positiven Absicht der Meckerziege.

e Was will die Meckerziege fiir Sie erreichen?
Wie, was will sie ftir mich erreichen? Dass ich mich schlecht ftihle! Das
ist bestimmt nicht das eigentliche Ziel. Sie wird irgendetwas Posi-
tives fur Sie erreichen wollen, sonst hatten Sie sie nicht in lhrem
Kopf — bitte denken Sie noch einmal dariiber nach. Okay, bei néhe-
rer Uberlegung kann das ja wirklich nicht das einzige Ziel sein — ich
bin keine Masochistin. Na, mal iiberlegen ... sie will mich offensichtlich
von irgendwelchen tibermdfSig ehrgeizigen Aktionen abhalten — und
damit ist sie ja auch sehr erfolgreich.

e Welche positive Absicht verfolgt sie mit ihrem Gemecker?
Positive Absicht? So eine blode Stimme? Hmm, ... ja, ja ich denke
nach ... also gut, zumindest bewahrt sie mich tatscichlich vor GréfSen-
wahn und hdlt mich davon ab, Dinge anzugehen, die ich wirklich nicht
schaffen kénnte. Dadurch blamiere ich mich nicht so oft wie dieser
gewisse grofimdulige, sich selbst maflos tiberschdtzende Kollege.

e Was will sie fiir Sie sicherstellen?
Wohl, dass ich auf dem Boden der Tatsachen bleibe und mich nicht tiber-
fordere. Mich damit vor allzu vielen Misserfolgen schiitzen, denke ich.

o Ist dieses Ziel grundsatzlich fiir Sie nachvollziehbar und
akzeptabel?
Das Ziel kann ich durchaus akzeptieren. Aber nicht, dass sie liber das
Ziel hinausschiefSt! Es ist jedoch grundsdtzlich schon in Ordnung, dass
sie mich von zu riskanten Aktionen abhiilt.

3. Suchen Sie hilfreiche Kommentare.

e Was konnte eine Freundin stattdessen sagen, um dieses Ziel zu
erreichen?
Sie konnte mir natiirlich Mut machen und mir helfen, mit herausfor-
dernden Aufgaben realistischer umzugehen und nicht sofort davor
wegzurennen.

e Welche Aussagen wiirden Sie unterstiitzen und motivieren?
Mal nachdenken ... »Denk an deine Fdhigkeiten« wiire sicher gut, auch
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5.

»Trau dir ruhig was zu« finde ich hilfreich. »Halt durch« kénnte moti-
vierend wirken, wenn etwas nicht sofort ohne Schwierigkeiten klappt.
Und natiirlich das zutrauende »Das schaffst du schon!«, damit ich auch
an mich glauben kann.

Wie miisste die Stimme klingen, damit Sie ihr gerne zuhéren?

Nicht so laut wie die Meckerziege, die briillt mir wirklich immer so ins
Ohr. Also eher leiser, sanft, aber klar und auch nicht so schnell.
Welches ist der richtige Zeitpunkt fiir ihre Anmerkungen?

Na, ich denke, immer dann, wenn ich mal wieder vorab schon das
Handtuch werfen will. Und wenn meine Motivation und mein Selbst-
vertrauen angeknackst sind.

Fiihlen Sie sich gut mit der Stimme der Freundin?

Klar fiihlt es sich gut an, wenn man nicht mehr gnadenlos runterge-
macht wird, sondern jemand einen unterstiitzt und ermutigt, an sich
zu glauben.

. Einwdnde tiberpriifen und gegebenenfalls entkrdften.

Spricht irgendetwas dagegen, in Zukunft die Stimme der Freundin
zu horen?

Tja, ich méchte jetzt natiirlich auch nicht ins Gegenteil verfallen und
mir aus lauter GréfSenwahn tatsdchlich viel zu viel zutrauen. Da hdtte
ich ja den Teufel mit dem Beelzebub ausgetrieben und widire keinen
Deut besser dran.

Wenn ja, was miissten Sie modifizieren, damit es okay ist?

Ich denke, sie miisste mich noch daran erinnern, dass ich realistisch
bleibe und mich nicht libernehme. So etwas wie »Uberpriife, ob du
alles hast, was du dazu brauchst« und »Plane sorqfdltig!« — ich meine,
dann wiirde ich daran erinnert, auf dem Boden zu bleiben und nicht
durchzuknallen.

Testen Sie lhre neue Freundin.

Stellen Sie sich die nachste Situation in der Zukunft vor, in der ab jetzt
die freundliche Stimme ihre unterstitzenden Satze innerlich zu lhnen
sprechen wird.
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Wie fiihlt es sich an? Sind Sie rundum zufrieden? (Wenn nicht,
zuriick zu Schritt 4: Modifizieren Sie die unterstiitzenden Aussagen
so lange, bis es keine Einwdnde mehr gibt und Sie hundertprozentig
zufrieden sind.)

Die Situation steht schon fest: Die Geschdftsfiihrung will, dass ich
ihr meinen Verbesserungsvorschlag zur Kundenbetreuung noch ein-
mal detaillierter vorstelle. Bisher wurde mir nattirlich immer schon
schlecht, wenn ich nur daran dachte! Aber so, mit der kleinen Freundin
im Ohr ... ich kann recht ruhig und mit einigem ungewohnten Selbst-
vertrauen daran denken. Nattirlich bin ich immer noch nervds, aber
ich habe es ja schon einmal geschafft — warum also nicht ein zweites
Mal? Ein bisschen Lampenfieber darf ja ruhig bleiben, nicht? Solange
ich dadurch nicht véllig lahmgelegt werde ... Ja, mit dieser Vorstellung
und diesem Gefiihl bin ich voll zufrieden!

Fir Thre eigene Umwandlung der Meckerziege in eine liebevolle

Freundin hier der Prozess noch einmal im Uberblick.

~

Von der Meckerziege zur liebevollen Freundin

1. Horen Sie genau hin.

® WWas sagt die Meckerstimme im Einzelnen?
® Sind die Dinge, die sie sagt, realistisch und hilfreich?
® Wie klingt sie dabei?

2. Suchen Sie nach der positiven Absicht der Meckerziege.

Was will die Meckerziege fiir Sie erreichen?
Welche positive Absicht verfolgt sie mit ihrem Gemecker?
Was will sie fiir Sie sicherstellen?

Ist dieses Ziel grundsatzlich fir Sie nachvollziehbar und
akzeptabel?
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3. Suchen Sie hilfreiche Kommentare.

® \Was konnte eine Freundin stattdessen sagen, um dieses Ziel
zu erreichen?

® Welche Aussagen wiirden Sie unterstiitzen und motivieren?

® Wie miisste die Stimme klingen, damit Sie ihr gerne zuho-
ren?

® Welches ist der richtige Zeitpunkt fir ihre Anmerkungen?

® Fiihlen Sie sich gut mit der Stimme der Freundin?

4. Einwande liberpriifen und gegebenenfalls entkraften.

® Spricht irgendetwas dagegen, in Zukunft die Stimme der
Freundin zu horen?
® Wenn ja, was missten Sie modifizieren, damit es okay ist?

5. Testen Sie lhre neue Freundin.

Stellen Sie sich die nachste Situation in der Zukunft vor, in der

ab jetzt die freundliche Stimme ihre unterstiitzenden Satze

innerlich zu Thnen sprechen wird.

e Wie flhlt es sich an? Sind Sie rundum zufrieden? (Wenn
nicht, zurlick zu Schritt 4: Modifizieren Sie die unterstiitzen-
den Aussagen so lange, bis es keine Einwande mehr gibt und

Sie hundertprozentig zufrieden sind.)
. J

Eine konkretisierte und deutlich zurechtgestutzte Angst vor Miss-
erfolg und eine Verwandlung der Meckerstimme in die einer liebevol-
len Freundin sind als grundlegende Schritte schon sehr hilfreich, aber
es ist natiirlich immer niitzlich, sein Selbstbewusstsein durch weitere
Mafinahmen aufzupappeln, um die Angst vor Misserfolg noch mehr
zu reduzieren. Fiittern Sie es ruhig regelmafSig mit diesem oder jenem
Happchen aus den folgenden Rezepten zur dauerhaften Starkung
Thres Selbstbewusstseins.



Losen Sie die Angstbremsen und geben Sie Gas!

75

Beginnen Sie mit dem leichtesten Thema

Wenn Sie entschlossen sind, Thren inneren Mutmuskel zu trainieren
und mehr Selbstvertrauen aufzubauen, sollten Sie selbstverstindlich
trotz hoher Motivation nicht gleich den furchterregendsten Drachen
ins Visier nehmen. Fiir den Anfang tut’s auch ein kleines Drachen-
baby. Suchen Sie sich etwas aus, das Sie nicht so sehr dngstigt, damit
Sie sich nicht zu Beginn gleich tiberfordern. Der Gedanke, im Mit-
telpunkt zu stehen, lasst Sie erbeben, aber noch mehr furchten Sie,
allein in Urlaub zu fahren und an einem fremden Ort verloren wie ein
ausgesetztes Hiindchen herumzuirren, bis der ADAC Sie wegen eines
Nervenzusammenbruchs nach Hause transportieren muss? Dann
nehmen Sie sich Thr Gibertriebenes Lampenfieber zuerst vor, ehe Sie
Thre Urlaubsreise antreten, um nicht gleich wieder entmutigt aufzu-
geben.

Machen Sie kleine Schritte

Wenn Sie zu Anfang erst einmal kleine Schrittchen machen, haben
Sie sozusagen eine eingebaute Erfolgsgarantie und konnen viele posi-
tive Erfahrungen sammeln, die Thr Selbstbewusstsein stirken. Bewer-
ben Sie sich deshalb nicht sofort tollktihn fiir die Hauptrolle in Threm
ortlichen Amateurtheater, um den Lampenfieberdrachen zu erlegen,
sondern steigen Sie als Statistin mit wenig Text ein. Diese kleinen
Schritte sollten allerdings doch so grof§ sein, dass Sie ein wenig
herausgefordert sind (raus aus der Komfortzone — Statistin ohne Text
wire ein zu kleiner Schritt!), damit Sie die Lern- und Erfolgsspirale in
Gang setzen konnen und sich zunehmend mehr trauen.
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Nutzen Sie den Ubungseffekt

Die kleinen Schrittchen sollten Sie moglichst oft machen. Sie wissen
ja, dass Sie nur durch viele und am besten regelmiflige Ubung neue
Verhaltensweisen stabil erlernen und alte Gewohnheiten aushebeln
konnen. Daher: Keine Ausreden und so oft wie moglich neue Fahig-
keiten trainieren. Nach der winzigen Statistenrolle im ersten Stiick ist
jetzt eine etwas groflere in der neuen Komodie dran. Und wer weifs,
in der nachsten Spielsaison vielleicht schon eine echte Nebenrolle mit
einigem Text ...

Genieflen Sie Ihre Erfolge ganz bewusst

Wenn der Vorhang fillt, sollten Sie auch mit Threr anfinglich kleinen
Statistenrolle im Applaus schwelgen und Thren Anteil an der gelunge-
nen Vorstellung wahrnehmen und wiirdigen. Sammeln Sie die tollen
Rezensionen und ignorieren Sie die schlechten — die Kritiker sollen sich
erst mal selber auf die Bithne trauen! Unten sitzen und rummékeln ist
einfach, das kann jeder. Thr Erfolg besteht ja schon darin, sich tber-
haupt getraut zu haben, selbst wenn Sie sich bei einer Textzeile verhas-
pelt haben sollten. Erinnern Sie sich immer wieder daran, was Sie da
geschafft haben, lassen Sie es mit Stolz immer wieder Revue passieren.

Konzentrieren Sie sich auf den néichsten Schritt

Wenn Sie auf der Bithne die alte Gewohnheit des Lampenfiebers doch
wieder zu tbertrieben packen will, konzentrieren Sie sich nicht auf
Thre Gefiihle, Angste und negativen Gedanken dabei, sondern richten
Sie Thre Aufmerksamkeit auf das, was Sie als Nichstes tun miissen:
rechts in die Kulisse gehen, den einen Satz zum Butler sagen, sich
erschrocken mit weit aufgerissenen Augen umdrehen ... dieser Fokus
auf den nichsten Schritt bewahrt Sie davor, der Angst zu groflen
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Raum zu geben, hilft Thnen, weiter aktiv zu bleiben und zu handeln,
und hilt Sie so trotz Angst wirksam bei der Stange. Sie wissen ja,
Mut bedeutet, Angst zu haben und es trotzdem zu tun.

Planen Sie kleine Verzogerungen und Riickschritte mit ein

Seien wir realistisch: Wir nehmen uns — traditionell meist zu Sil-
vester — einen Haufen Dinge vor, die wir jetzt aber endgultig rich-
tig anpacken wollen, ganz bestimmt und ganz schnell. Und dann
schlidgt das Leben zu: der Alltag mit unvorhergesehenen Ereignissen,
das Motivationsloch, der Frust, die Ablenkung durch anderes, die
Faulheit. Wenn Sie damit nicht von vornherein rechnen und diese
kleinen Bremsen mit einkalkulieren,
vergrofSern Sie die potenzielle Ent-
tduschung nur. Daher planen Sie
lieber zwei Wochen zum Lernen
Ihres Rollentextes ein und nicht
nur drei Tage. Und wenn dann
wirklich der ein oder andere Riick-
schlag kommen sollte, denken Sie
daran: Die Meckerziege hat bei
Thnen nichts mehr zu sagen!

Nutzen Sie Ihre verbliebene Angst als Hilfsmittel

Wenn Sie denn immer noch Angst haben, sich bei einem Misserfolg
zu blamieren, dann soll diese Angst doch wenigstens einen niitzlichen
Zweck erfillen! Es steckt ja eine Menge Energie drin. Verkiinden
Sie deshalb vollmundig moglichst vielen Leuten Thre Pline und Vor-
haben. Je mehr Sie herumtrompetet haben, was Sie alles Tolles vor-
haben und sich trauen werden, desto blamabler wire es fiir Sie, nichts
davon umzusetzen, desto mehr steigt die Angst vor dem mitleidigen
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Spott Threr Freundinnen. So etablieren Sie sozusagen eine externe
drohende Peitsche, die Sie beim Aufgeben aus Feigheit empfindlich
treffen wird. Manchmal reicht das Zuckerbrot eben nicht ...

Tun Sie so, als ob Sie es schon kénnten

Wir wissen nur, ob wir etwas konnen oder nicht, wenn wir es schon ein-
mal ausprobiert haben. Bei Fihigkeiten des ganz normalen Alltags ist
das zumindest so (bei komplexen ist es etwas anderes — ich weifS natiir-
lich, dass ich so aus dem Stand ohne Ausbildung keinen Airbus fliegen
kann, auch ohne es unter doch recht hohem Risiko testen zu miissen).
Wenn Sie also mutig etwas Neues ausprobieren, von dem Sie ohnehin
noch gar nicht wissen konnen, wie Sie es hinkriegen werden, ist es doch
viel sinnvoller, davon auszugehen und innerlich so zu tun, als ob Sie es
schon konnten, als sich mit nagenden Zweifeln und Misserfolgserwar-
tungen selbst ein elegantes, durchtrainiertes Bein zu stellen.

Dokumentieren Sie Ihre Fortschritte

Halten Sie fest, was Ihnen gelungen ist, vom ersten winzigen Erfolg
bis hin zum grandiosen Triumph. Schreiben Sie sogar die kleinste
Kleinigkeit auf, auch aus vielen kleinen Bausteinen wird auf Dauer
eine stabile Mauer, auf die Sie sich verlassen konnen und die Sie tragt.
Packt Sie der Frust, so schnappen Sie sich Thre Erfolgsdokumenta-
tion, stobern in diesem Bestseller und machen sich wieder klar, dass
Sie schon ein schones Stick vorwiarts gekommen sind.

Vergleichen Sie sich nur mit sich selbst

Ein todlicher Fehler fir eine beginnende Laienschauspielerin: sich
von Anfang an mit den ganz Groflen der Schauspielkunst zu ver-
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gleichen. Der Fahranfianger misst seine Leistung ja auch nicht gleich
an der Michael Schumachers — warum also sollten Sie sich das Leben
schwermachen und unablissig von sich erwarten, mit Julia Roberts
oder Cate Blanchett gleichzuziehen? Vergleichen Sie lieber Thre jetzi-
gen Leistungen mit denen zu Beginn, und Sie werden hochst erfreut
sein, wie toll Sie sich schon entwickelt haben.

Seien Sie ruhig neugierig —
das ist viel besser als die Angst vor Unbekanntem

Marie hat etliche Freunde. Und Freundinnen. Momentan hat sie
aber keinen Partner. Den oder die haben jedoch alle ihre Freunde
und Freundinnen. Und das ist leider ein Problem fiir sie. Marie geht
abends sehr gerne aus. Essen gehen, ins Kabarett, in die Disco, auch
mal ins Literaturhaus oder ins Theater, Konzerte, Sport treiben — sie
ist vielseitig interessiert. Nur ist das mit einem aus lauter Parchen
oder kleinen Familien bestehenden Freundeskreis gar nicht so ein-
fach, weil die einem unternehmungslustigen Single wie Marie natiir-
lich nicht so oft zur Verfiigung stehen, wie sie es gerne hitte. Also
fehlt es ihr hdufig an Begleitung.

Natiirlich konnte sie auch allein ausgehen und etwas unternehmen,
aber abgesehen davon, dass das wahrscheinlich nicht so viel Spaf3
macht wie mit Freunden, hat sie das noch nie getan. Und das macht
sie ganz schon unsicher und dngstlich und hat sie bisher auch zuver-
lassig davon abgehalten, obwohl sie dadurch schon eine interessante
Lesung und ein tolles Konzert hat sausen lassen miissen. Deshalb
sitzt sie immer ofter zu Hause und wartet resigniert und frustriert
ab, bis ihr zwar nicht der Himmel, aber doch ihre frisch gestrichene
Wohnzimmerdecke auf den Kopf fillt.

Denn Marie hat Angst vor Neuem, Unbekanntem, noch nie Geta-
nem. Mit der emotionalen Schiitzenhilfe einer Freundin in ein neues
Lokal gehen, das schafft sie natiirlich schon, wenngleich sie die altbe-
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kannte Stammkneipe vorzieht, wo alles seit Jahren so schon vertraut
ist. Aber so ganz allein ... Obwohl sie vor einiger Zeit — zwangsweise
wegen Kundigung, freiwillig ware sie nie dort ausgezogen! — umzie-
hen musste, nimmt sie die Fahrt zu ihrer alten Kneipe in Kauf, denn
sie traut sich nicht, in ihrem neuen Viertel nach einem Ersatz dafiir zu
suchen. Sich ganz allein in unbekannte Gefilde wagen, wo einen weifs
Gott was erwarten kann ... das ist wahrlich nicht ihr Ding.

Marie sitzt auf ihrem Sofa und seufzt entnervt und ein wenig ver-
zweifelt. Durch ihren Umzug ist es jetzt zu ihrem alten Fitnesscenter
sehr weit, und sie hat im Vorbeigehen in der Nahe ihrer neuen Woh-
nung auch schon eine vielversprechende Alternative entdeckt. Eigent-
lich wollte sie heute Abend dort endlich mal vorbeischauen, aber die
Vorstellung, sich in den unbekannten Raumlichkeiten zurechtfinden zu
miissen, nur lauter Fremden zu begegnen, nach allem fragen zu miissen,
womoglich statt in der Damen- in der Herrensauna zu landen ... erneut
fehlt ihr dazu der Mut und sie ist an der Wohnungstiir, die gepackte
Tasche schon in der Hand, wieder umgekehrt. Wie kann es blofs sein,
dass etwas so Einfaches ihr richtig Angst macht? Es ist doch eigentlich
nichts dabei, Millionen Menschen finden ihre Reaktion wahrscheinlich
recht sonderbar, und dennoch traut sie sich einfach nicht und kann
nicht tiber ihren Schatten springen! Es ist zum Heulen ...

Die Angst vor dem Kontrollverlust

Die arme Marie liegt ein wenig falsch, wenn sie glaubt, dass nur ihr so
etwas schwerfillt und sie erschreckt. Denn es gibt eine Menge Men-
schen, die Angst vor dem Unbekanntem, dem Neuen, dem schlecht
Kontrollierbaren haben. Und das kann sich sowohl auf die kleinen wie
auf die groflen Dinge des Lebens beziehen. Der Besuch einer neuen
Gaststitte kann genauso viel Unbehagen auslosen wie ein Umzug in
ein fremdes Land auf einem anderen Kontinent; ein Friseurwechsel
wird ebenso ungern in Betracht gezogen wie die Trennung von einem
Partner und die Riickkehr ins driuende Singledasein.
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Es geht namlich nicht um die Bedeutung des Unbekannten — grofs
oder klein, wichtig oder nichtig —, sondern schlicht um die Tatsa-
che, dass es eben unbekannt ist. Das an sich wird als bedrohlich
empfunden. Dahinter steckt meist ein erlernter kleiner, tuickischer
Denkfehler: Alles Unbekannte wird mit gefahrlich gleichgesetzt. Der
Denkfehler steckt ganz konkret in dem generalisierten »alles«. Dass
Unbekanntes in der Tat gefahrlich sein kann, sagte uns ja schon ein-
gangs unser gesunder Menschenverstand. Kann gefahrlich sein, muss
nicht! Und eben nur manches — verdichtige Gestalten in der Nacht,
unbekannte gepunktete Pilze, morderisch blickende Tiere mit langen
Reifszihnen — und beileibe nicht alles. Die tiberwiegende Anzahl an
Dingen und Situationen ist vollig harmlos — nur kam Thnen leider im
Lauf Ihres Lebens die Fahigkeit abhanden, zwischen den echt gefiahr-
lichen und den harmlosen sinnvoll zu unterscheiden.

Nehmen wir an, Sie mussten als Kind wegen eines Umzugs einmal
die Schule wechseln —neue Lehrer, neue Schulkameraden, neue Raum-
lichkeiten. Frohen Mutes gingen Sie am ersten Schultag, geschmiickt
mit Threr tollsten Glitzerhaarspange, in Thre neue Klasse und blick-
ten sich neugierig um. Kichernde Midchen, raufende Jungen, zer-
schrammte Tische und Stiihle, eine bunte Karte an der Wand.

Sie blickten sich um und fanden einen Platz, der frei zu sein schien.
Mit Schwung warfen Sie Thren schicken Ranzen auf den Tisch und
wollten ihn gerade auspacken, als die gesamte Klasse, die sie naturlich
heimlich priifend betrachtet hatte, plotzlich in briillendes Geldchter
ausbrach. »Guck mal die dumme Gans! Die setzt sich doch freiwillig
neben den Referendar! Oder bist du vielleicht so eine eklige Strebe-
rin?« Puterrot geworden blickten Sie sich hektisch nach einem ande-
ren freien Platz um, spottisch beobachtet von der ganzen gehassigen
Schar. Seitdem hassen Sie es ganz entschieden, wenn Sie sich unbe-
kannten Situationen, Orten und Menschen ausgesetzt sehen ...

Sie kannten die Gegebenheiten und die Regeln in dieser neuen
Situation nicht und haben daher einen Fehler gemacht, wie Sie dach-
ten. Und da dieses Erlebnis leider emotional ziemlich unangenehm
fiir Sie war, hat es sich in Thr Gedichtnis scheinbar unausléschlich
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eingebrannt. Nie wieder, dachten Sie, und ab dem Tag war Thr gene-
relles Motto: »Vorsicht ist die Mutter der Porzellankiste!« Sie hatten
grindlich gelernt, sich vor Unbekanntem zu furchten, und zwar nicht
nur vor dieser Situation, sondern sicherheitshalber vor allen unbe-
kannten Situationen, Menschen und Titigkeiten. Man weif$ ja nie
vorher, was da alles passieren kann! Und man muss doch immer alles
unter Kontrolle haben, sonst kann es schreckliche Folgen haben! Das
wissen Sie so sicher wie das Amen in der Kirche, nicht wahr?

Ach, da war ja auch schon das zentrale Schliisselwort dieser Angst-
variante: nicht Amen oder Kirche, sondern Kontrolle. Die Angst vor
Unbekanntem, Neuem ist oft eigentlich mehr die Angst davor, in einer
solchen Situation die Kontrolle zu verlieren. Nein, natiirlich nicht im
Sinne von die Beherrschung verlieren und undamenhaft ausrasten,
sondern Kontrollverlust im Sinne von nicht schnell und selbstgesteu-
ert genug auf die Entwicklung einer Situation einwirken zu kénnen.
Das erhoht naturlich die Gefahr enorm, etwas Unangemessenes oder
Falsches zu tun, oder aber hilflos ausgeliefert zu sein und gar nicht
mehr reagieren zu konnen, weil man nicht weif$, wie. An Threm ers-
ten Schultag konnten Sie aufgrund fehlender Information keine Kon-
trolle ausiiben und mussten sich herumschubsen und spottisch ver-
albern lassen, ohne sich gezielt wehren zu kénnen. Was so bedrohlich
ist, ist also nicht das Unbekannte, sondern die Moglichkeit, dass Sie
nicht mehr kontrollieren konnen, wie es weitergeht.

In diesem Kontrollbediirfnis lauert leider noch ein weiterer Denk-
fehler: Dass es immer schadlich ist, die Kontrolle abzugeben, und es
daher immer moglich und wunschenswert ist, sie zu behalten. Was
natiirlich beides so generell nicht stimmt. Es wire sicher viel schadli-
cher, die Kontrolle bei Threr kleinen Blinddarmoperation behalten zu
wollen, statt sich vertrauensvoll in die fihigen Hande Thres Chirurgen
zu begeben. Es wire auch wenig winschenswert, wenn Thr Bediirfnis
nach Kontrolle Sie dazu brichte, den Profi gewaltsam aus dem Fih-
rerhaus des Zuges zu zerren und die U-Bahn lieber selber zu fahren.
Zudem konnen Sie allenfalls hoffen, sich selbst zu kontrollieren, aber
nicht alle anderen Beteiligten und Faktoren — egal, ob in vertrauten
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oder neuen Situationen. Auch in Threr Stammkneipe kann einer der
anderen Giste, den Sie schon lange kennen, auf einmal einen Rappel
kriegen und sich Thnen gegeniiber sehr seltsam und ungezogen beneh-
men. Vollstandige Kontrolle ist nichts anderes als eine Illusion, das
musste auch schon so mancher Staatsmann einsehen.

Kontrolle ist daher ein ziemlich unrealistisches und oft auch fehl-
geleitetes Ziel — viel sinnvoller ist es, Selbstsicherheit und ein wenig
Mut anzustreben, um damit fur alle Eventualititen geriistet zu sein.
Denn dann konnen Sie qualifiziert entscheiden, was Sie beeinflussen
mochten und konnen, welche Verhaltensweise in einer neuen Situa-
tion moglichst angemessen sein konnte und wie Sie mit iberraschen-
den Wendungen umgehen konnten.

Sie arbeiten ja sicher schon fleiffig mit den bisher gesammelten
Werkzeugen an Thren Angstbremsen und haben diese schon etwas
gelost. Jetzt gilt es, zusatzlich das in Thnen schlummernde Potenzial
zu aktivieren. Nichts und niemand auf dieser Welt ist zu jeder Milli-
sekunde seines ganzen Lebens feige und unsicher — Mut und Selbst-
sicherheit sind in jedem verborgen. Die Schwierigkeit liegt manchmal
nur im Zugriff auf diese Ressourcen. Deshalb konnen Sie sicher noch
einen Turboaktivator Thres Mutes und Threr Selbstsicherheit gebrau-
chen, den Sie in Uberraschenden Situationen oder zur Vorbereitung
auf Unbekanntes schnell anwerfen kénnen.

Der Turboaktivator: Mein mutigster Moment

Der Turboaktivator hilft Thnen, in schwierigen Situationen Ruhe und
Gelassenheit zu finden sowie zu Mut und Entschlossenheit zu gelan-
gen.

1. Suchen Sie sich einen ruhigen, angenehmen Platz. Sie sollten sich
bequem hinsetzen oder legen, um ungestort von aufleren Einflissen
einen Ausflug in IThren Kopf und Thre Schatzkammer der Erfahrun-
gen machen zu konnen. Am besten schliefSen Sie Thre Augen, um sich
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besser konzentrieren zu konnen, machen ein paar tiefe Atemziige und
freuen sich uiber die beginnende Entspannung bei dieser Reise in Thre
innere Welt.

2.Geben Sie lhrem mutigen inneren Selbst einen schénen Namen. Ob
Sie ein Tier wihlen (»mein innerer Lowe«), eine echte oder erfundene
Figur wie »Catwoman« oder einfach einen Namen, der fiir Sie Mut
verkorpert, wie »Oma Aggi«, ist unerheblich, Hauptsache, dieser
Name lasst Sie sofort an Thr mutiges Potenzial denken.

Natiirlich waren auch Sie als Angsthdschen schon einmal mutig und
selbstsicher. In Thnen schlummert dieses mutige Selbst seinen Dornros-
chenschlaf, und es sollte einfach nur ein bisschen 6fter wach gekiisst
werden und zum Vorschein kommen. Um es hervorzulocken, eignet
sich ein netter Name natiirlich viel besser als ein unfreundlicher. Dieser
nette Name soll Thnen helfen, sich in Situationen, in denen Sie der Mut
verlasst oder sich gar nicht erst einstellt, daran zu erinnern, dass Sie
sehr wohl tief in Threm Inneren eine mutige und tapfere Person sind!

3. Suchen Sie drei Situationen, in denen Sie sich so richtig mutig und
selbstsicher gefiihlt haben. Ja, drei Situationen missen her. Egal in
welchem Kontext und zu welchem Thema. Allein in die neue Szene-
kneipe gegangen oder dem Neonazi, der eine junge Frau mit Kopf-
tuch belastigt, die Stirn geboten — wurscht, Mut ist Mut. Und diese
Erlebnisse gibt es mit Sicherheit. Selbst wenn Sie noch so angstlich
sein sollten, ja quasi die perfekte Reinkarnation des Angsthasen ver-
korpern, es ist unmoglich, dass Sie in Threm ganzen bisherigen Leben
noch nie fiir einen winzigen Moment ein wenn auch mikroskopisch
kleines Fiinkchen Mut in sich verspiirt haben.

Und wenn Sie auch in der Zeit ein wenig zuriickgehen miissen — spa-
testens in Threr Kindheit werden Thre mutigen Momente nur so her-
vorsprudeln. Kinder miissen enorm mutig sein und sind es auch, weil
fir sie ja alles neu, unbekannt und aufregend ist. Zudem machen sie
sich keine Gedanken iiber Risiken. Glauben Sie, Sie hitten ohne die
entsprechende Risikofreude und den notigen Mut jemals laufen oder
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Fahrrad fahren gelernt? Die Gefahr des Hinstiirzens war riesig und
stellte sich auch nur zu oft als berechtigte Befuirchtung heraus, aber
Gott sei Dank konnten Sie sich deswegen noch keinen Kopf machen.
Sie sind einfach losgelaufen oder gefahren, basta. Also her mit den
mutigsten Momenten!

4. Erleben Sie diese Situation so gefiihlsintensiv, als wdre es hier und
jetzt. Nehmen Sie sich diese drei Situationen (gerne auch mehr), in
denen Sie mit Threm Mut und IThrer Selbstsicherheit absolut zufrieden
waren, nacheinander vor. Lassen Sie den dazugehorigen Film star-
ten, lauschen Sie den damit verbundenen Geriuschen, horchen Sie
auf Thren inneren Kommentar dazu und spiiren Sie intensiv dieses
mutige, selbstsichere Gefiihl. Wieder sollten Sie sich nicht selbst von
auflen sehen, sondern durch Thre Augen schauen, als stiinden Sie in
diesem Moment als Hauptdarstellerin auf der Buhne der Erinnerung.
Und wenn Sie das Gefiihl jeweils so richtig lebendig in sich spuren,
sprechen Sie Thren Namen fir Thr mutiges Selbst aus.

5. Spazieren Sie in die Zukunft. Stellen Sie sich nun die néchste
Situation vor, in der Sie ab jetzt gerne mutiger und selbstsicherer
agieren mochten. Starten Sie auch diesen Film, sprechen Sie wieder
den Namen Thres mutigen Selbst aus und schalten Sie dadurch Thren
Turboaktivator ein. Allein das Aussprechen dieses Namens wird die
damit nun verbundenen Gefihle und Fihigkeiten in kirzester Zeit
hochst lebendig in Thnen aufrufen. Lassen Sie sich tiberraschen, wie
anders und souveriner Sie mit dieser bisher angstbehafteten Situa-
tion zuerst nur in Ihrer Phantasie umgehen werden. Seien Sie ver-
sichert — das, was Sie sich in Threm Kopf so vorstellen, hat eine hohe
Wahrscheinlichkeit, auch (so dhnlich) Wirklichkeit zu werden.

6. Rufen Sie Ihr mutiges Selbst so oft wie méglich auf. Sobald Sie
wissen, dass Sie wieder mit einer unbekannten Situation konfrontiert
werden, rufen Sie kurz vorher Thren mutigen Moment auf und akti-
vieren Thre darin enthaltenen Starken. Auch wenn Sie eine Entwick-
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lung des Lebens kalt erwischt — nicht verzagen, sondern lieber auf
die vorhandene Stirke besinnen. Sprechen Sie (innerlich oder wenn
moglich laut) Thren mutigen Namen aus und erinnern Sie sich so in
kiirzester Zeit an Thren vorhandenen Mut!

Hier noch einmal der Turboaktivator im knappen Uberblick, den Sie
tbrigens auch fur alle anderen Ressourcen nutzen konnen, die Thnen
in bestimmten Situationen fehlen: Gelassenheit, Ruhe, Souveranitit,
Humor, Entspanntheit, Distanz ... egal, was Sie brauchen, Sie haben
es schon in sich und brauchen nur einen funktionierenden Zugriff
darauf.

Der Turboaktivator: Mein mutigster Moment
1. Suchen Sie sich einen ruhigen, angenehmen Platz.

2. Geben Sie lnrem mutigen inneren Selbst (oder einer anderen
Ressource) einen schénen Namen.

3. Suchen Sie drei Situationen, in denen Sie sich so richtig mutig
und selbstsicher (gelassen, entspannt, humorvoll ...) gefiihlt
haben.

4. Erleben Sie diese Situation so gefiihlsintensiv, als ware es hier
und jetzt, verkniipfen Sie den tollen Zustand mit lhrem in
Schritt 2 gewdhlten Namen.

5. Spazieren Sie in die Zukunft.

Stellen Sie sich nun die nachste Situation vor, in der Sie ab jetzt
gerne mutiger und selbstsicherer (gelassen, entspannt, humor-
voll ...) agieren mochten.

6. Rufen Sie Ihr mutiges Selbst (oder jede andere Ressource) so
oft wie méglich auf. Rufen Sie dabei mit Ihrem dafiir vergebe-
nen Namen den ressourcevollen Zustand ab.
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Sie haben zwar Thr mutiges Selbst aus seinem endlos langen Dorn-
roschenschlaf wach gekisst, es scheint Thnen aber aufgrund des lan-
gen Schlafkomas noch etwas mickrig und klapprig auf den Beinen
zu sein? Na, dann rufen Sie doch einfach noch andere Hilfstruppen
herbei, die Thnen den Riicken stirken konnen. Bestimmt kennen
Sie etliche Personen — echte oder erfundene —, die Thnen, was Mut
und Selbstsicherheit angeht, als gute Vorbilder dienen konnen. Nun,
solche Vorbilder kann man nicht nur nutzen, indem man von ihnen
liest, sich inspirieren und motivieren ldsst oder iiber sie nachdenkt,
sondern man kann sie sozusagen zu inneren Mentoren, guten Freun-
den machen, die Thnen hilfreiche Ratschlige und Ermutigung geben
konnen.

Sie kennen das wahrscheinlich aus Threr Kindheit: Wenn Sie in einer
kniffligen Situation waren und nicht mehr so richtig weiterwussten
(nehmen wir an, Thre strenge Klassenlehrerin hatte Sie beim Mogeln
in der Mathearbeit erwischt), horten Sie vielleicht die Stimme Threr
Mutter oder IThres Vaters, die Ihnen Mut zusprach und Thnen mit
Ratschligen weiterhalf. »Mogeln war nicht richtig, jetzt musst du es
leider auch ausbaden. Gib es zu, entschuldige dich und beuge dich der
Entscheidung deiner Lehrerin. Ich weifS, das schaffst du! Aber es ist ja
auch wiederum kein Beinbruch, und wir haben dich trotzdem lieb!«,
haben sie Thnen womoglich ins Ohr gefliistert. Daraufhin rissen Sie
sich tapfer zusammen, schluckten ein, zwei Mal, reckten die kleinen
Schultern und blickten dem Feind entschlossen ins Antlitz, um die
gerechte Strafe mutig auf sich zu nehmen. (Falls Sie Harry-Potter-Fan
sind, wissen Sie, dass auch der kleine Zauberer die inneren Mento-
ren nutzt — immer, wenn Voldemort oder dhnliche Schreckgestalten
auftauchen, kann er seine verstorbenen Eltern und Freunde bei sich
spiiren, die ihm Mut zusprechen.)

Starken Sie sich also ruhig den Riicken mit ein paar wohlmeinen-
den Mentoren, die Sie innerlich immer dann befragen und zu Hilfe
rufen konnen, wenn Thr mutiges Selbst allein noch nicht ganz aus-
reichend ist. Im Folgenden zuerst ein Beispiel mit unserer einsamen
Marie und dann der Uberblick.
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Innere Mentoren als Beistand nutzen am Beispiel Marie

1. Suchen Sie sich drei Vorbilder fiir Mut und Selbstsicherheit.

Das konnen echte, Ihnen bekannte Personen sein, aber auch erfun-
dene aus Filmen, Geschichten oder Marchen. Auch Tiere oder Fabelwe-
sen kdnnen Sie gerne nutzen, wenn sie lhnen Kraft spenden kdnnen.

Eine Person, die ich unendlich fiir ihren Mut und ihr Durchhaltevermégen
bewundere, ist Helen Keller. Blind und taub vom zweiten Lebensjahr an,
hat sie sich doch nie unterkriegen lassen. Dann aus dem Film Erin Bro-
ckovich, gespielt von Julia Roberts — die kleine, unbekannte Frau, die sich
von einem grofSen Konzern nicht einschiichtern liefs. Und noch dieser ita-
lienische Richter, den Namen habe ich leider vergessen, liber den neulich
im Fernsehen ein Bericht kam: Der wird von der Mafia gejagt und fiihrt
trotzdem weiter Prozesse gegen sie — wenn das nicht extrem mutiq ist!

2. Versetzen Sie sich nacheinander geistig in diese Personen.

Spazieren Sie in Ihr Kopfkino und stellen Sie sich vor, Sie seien in einer
Situation, in der Sie Mut brauchen, diese Person.

Was wiirde sie empfinden, was sagt sie innerlich zu sich selbst, was
wiirde sie tun und was wiirde sie lhnen raten?

Also, ich denke einfach mal an meinen Vorsatz, allein in dieses neue
Fitnessstudio zu gehen, wozu mir bisher immer der Mut gefehlt hat.
Total blod, ich weif3, aber so ist es nun mal. Als Helen Keller wiirde ich
mich ganz normal fiihlen, fiir mich wdre ja fast jede Umgebung zumin-
dest optisch unbekannt, also wiirde ich mich einfach hineintasten. Ich
wiirde mir sagen, dass es absolut nichts macht, wenn man etwas noch
nicht kennt — die dort anwesenden Menschen sind meist viel freund-
licher, als man denkt.

Als Erin Brockovich wiirde ich einfach in meinem kiirzesten Rock herein-
spazieren und mich sogar noch freuen, wenn mich andere angucken.
Und als der Richter ... huch, da merke ich erst so richtig, wie albern diese
Angst ist. Kein Vergleich mit dem Kampf gegen die Mafia! Klar geht der
rein und probiert alles aus, mit der gréfSten Selbstverstdndlichkeit.
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Und ihre Ratschldge: »Tu’s ruhig langsam und in deinem Tempo, aber
tu’sl«, sagt Helen. »Blicke tun nicht weh — geniefSe sie lieber!« kommt
natiirlich von Erin, und »Wenn du etwas nicht weifSt oder kennst, dann
frage einfachl«, sagt der Richter.

. Kehren Sie in Ihr eigenes Selbst zuriick und lassen Sie die Erfahrungen
und die Ratschldge auf sich wirken.

Welche der Verhaltensweisen und Ratschldge scheinen lhnen fiir Sie
durchfiihrbar?

Die Ratschldge finde ich alle gut. Das mit dem kurzen Rock ist aller-
dings nicht so mein Stil ... da wiirde ich das erste Mal doch lieber etwas
unauffilliger gekleidet hingehen. Und ich wiirde wahrscheinlich nicht
gleich alles ausprobieren, sondern mich erst einmal umsehen und mir
alles erkldren lassen.

Miissen Sie zur Umsetzung noch zusatzlich etwas lernen?

Die Blicke einfach geniefsen — das kann ich wohl noch nicht. Wenn
mich an neuen Orten fremde Menschen beobachten, macht mich das
immer sehr unsicher und dngstlich. Da brauche ich noch irgendetwas,
ehe mir das angenehm sein kann.

Wie kénnen Sie diesen Lernprozess angehen?

Tja, gute Frage! Ich glaube, das grofSte Hindernis ist meine innere
Stimme, die mich runtermacht und mir weif$ Gott was einfliistert, was
die anderen wohl Schlimmes iiber mich denken. Deshalb kdnnte ich
mir ja diese Stimme als Erstes vornehmen und aus der Meckerziege die
Stimme einer Freundin machen.

. Stellen Sie sich die ndchste Gelegenheit vor, bei der Sie gerne etwas
mutiger wdren.

Tauchen Sie ganz in diese Situation ein, als ware es hier und jetzt.
Denken Sie an die Ratschlage Ihrer Mentoren, stellen Sie sich vor,
sie wiirden lhnen unsichtbar zur Seite stehen. Lassen Sie sich
Uberraschen, um wie viel mutiger Sie sich der Situation stellen kon-
nen.
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Wow, mit den dreien unsichtbar im Riicken ist es wirklich nicht sehr
schwer! Ich stelle mir vor, Erin kichert nur, Helen strahlt véllige Ruhe
auf mich aus und der Richter brummt zufrieden und selbstbewusst vor
sich hin ...

Rufen Sie immer dann, wenn lhnen etwas mulmig wird, Ihre Mento-

ren zu Hilfe und lassen Sie sich von lhnen ermutigen.
Okay, morgen gehe ich dann wirklich hin, mit den dreien im Schlepp-

tau!

Hier nun fiir Sie der Uberblick:

-

Innere Mentoren als Beistand nutzen

1. Suchen Sie sich drei Vorbilder fiir Mut und Selbstsicherheit.

Das konnen echte, Ihnen bekannte Personen sein, aber auch
erfundene aus Filmen, Geschichten oder Marchen. Auch Tiere
oder Fabelwesen konnen Sie gerne nutzen, wenn sie lhnen
Kraft spenden konnen.

2. Versetzen Sie sich nacheinander geistig in diese Personen.

Spazieren Sie in Ihr Kopfkino und stellen Sie sich vor, Sie seien in

einer Situation, in der Sie Mut brauchen, diese Person.

® \Was wiirde sie empfinden, was sagt sie innerlich zu sich
selbst, was wiirde sie tun und was wiirde sie Ihnen raten?

3. Kehren Sie in lhr eigenes Selbst zuriick und lassen Sie
die Erfahrungen und die Ratschlage auf sich wirken.

® \Welche der Verhaltensweisen und Ratschlage scheinen Ihnen
fir Sie durchfiihrbar?

® Miissen Sie zur Umsetzung noch zusatzlich etwas lernen?

® Wie konnen Sie diesen Lernprozess angehen?
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4. Stellen Sie sich die ndchste Gelegenheit vor, bei der Sie gerne
etwas mutiger waren.

Tauchen Sie ganz in diese Situation ein, als ware es hier und
jetzt. Denken Sie an die Ratschlage lhrer Mentoren, stellen Sie
sich vor, sie wiirden lhnen unsichtbar zur Seite stehen. Lassen
Sie sich Uberraschen, um wie viel mutiger Sie sich der Situation
stellen konnen. Rufen Sie immer dann, wenn Ilhnen etwas mul-
mig wird, lhre Mentoren zu Hilfe und lassen Sie sich von lhnen

ermutigen.
L J

Ihre diversen Angste sollten Sie jetzt lange nicht mehr so schrecken
wie bisher. Und wenn sie wieder in alter Starke auftauchen und sich
ubermafSig breitmachen wollen, wissen Sie ja nun, wie Sie sie in ihre
Schranken verweisen konnen. Die Angstbremsen im Bauch sind
gelost — nun sind die Kopfbremsen dran.



5.
Machen Sie riskanten Denkfehlern
den Garaus

So ein Kopf kann ein gar tickisch Ding sein. Einerseits bringt er
wunderbare Dinge hervor: spannende Romane tiber Harry Potter,
den uberaus praktischen ReifSverschluss, Impfstoffe gegen alle mog-
lichen widerlichen Krankheiten, die Relativititstheorie, betorende
Musik zum Dahinschmelzen, schnell trocknenden Nagellack — alles
Schopfungen der erstaunlichen menschlichen Geisteskraft. Und ande-
rerseits — Vorurteile gegen Frauen und andere sonderbare Wesen, die
Atombombe, unsinnige Gesetze, Lebensmittelverpackungen, die sich
nur unter Anwendung brutalster Gewalt 6ffnen lassen, tible Nachrede
und Mobbing am Arbeitsplatz, das Dschungelcamp im Privatfernse-
hen. Auch diese unangenehmen Dinge sind dem Kopf entsprungen.
Unser Kopf hat die Eigenart, uns mit brillanten Ideen ebenso wie mit
unniitzen geistigen Blockaden in Form von Denkfehlern, Vorurteilen
und einschriankenden Glaubenssitzen zu versorgen, die uns unnotig
mutlos und risikoscheu agieren lassen. Nicht nur der Bauch mit den
verschiedenen Angsten, auch der Kopf leistet somit seinen Beitrag zum
Dasein als Angsthischen. An den brillanten Ideen wollen wir natiir-
lich nicht riitteln, aber die blockierenden Denkmuster miissen uns ja
nicht bis ans Ende unserer Tage wie eine Eisenkugel am Bein hangen,
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die Denkfehler uns nicht ewig in die Irre gehen lassen ... Schauen wir
uns also an, wie man diese Kopfbremsen 16sen kann.

Einige beliebte Klassiker: Hdufige Irrwege beim
Umgang mit dem Risiko und Wahrscheinlichkeiten

Unser brillanter und manchmal etwas wirrer Kopf hat so einige Lieb-
lingsdenkfallen, in die er besonders oft tappt. Sie vernebeln unser
Denken und lassen uns viele Risiken vollig falsch einschitzen, sodass
wir nur zu oft nicht den Mut finden, etwas anzugehen, weil wir sie
tberschdtzen. Wirksam blockieren die Fehlurteile den Wagemut und
schiiren unnotige Angste. Oder aber wir unterschitzen sie und fallen
schmerzhaft auf die Nase. Sie lassen uns vollig wilde und
aus der Luft gegriffene Schlussfolgerungen ziehen, die mit
der Wirklichkeit nicht viel gemeinsam haben. Sie hebeln
unsere Intelligenz und unseren Verstand so griundlich
aus, dass wir unsere Zuflucht in wilden Hypothesen,

ja sogar im Aberglauben suchen!

Das Schone ist: Wenn man diese Denkfallen einmal
kennt, kann man sich ziemlich erfolgreich davor schiit-
zen, erneut hineinzutappen. Machen Sie Bekannt-
schaft mit den kleinen geistigen Stolpersteinen
und erwerben Sie das notwendige Repertoire, &

ihnen zu Leibe zu riicken und sie zukiinftig — wie

der Butler in dem Silvesterklassiker »Dinner for
one« den Tigerkopf — elegant zu umgehen.
Wiederholung wirkt

Gestern hat Hanna mit ihrer Freundin telefoniert. Die hat ihr erzahlt,
dass eine gemeinsame Bekannte, die sich vor einigen Monaten mit
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einem Trendbiiro selbststindig gemacht hatte, pleite ist. Das ist in
dieser Woche schon die zweite Geschichte des Scheiterns, die sie hort.
Von ihrem Cousin weifs sie ebenfalls seit heute, dass er mit seinem IT-
Dienstleistungsunternehmen auf die Nase gefallen ist und sich wieder
reumiitig nach einer Festanstellung umsieht.

Und dann liest man ja auch in der Zeitung regelmafSig so allerhand
Misserfolgsgeschichten. Na, da kann sie ihre eigenen Pline mit der
PR-Agentur ja wohl besser in den Mulleimer werfen! Die Aussich-
ten, mit der beruflichen Selbststindigkeit erfolgreich zu sein, sind ja
offensichtlich miserabel, so oft, wie das passiert ... Nein, das Risiko
ist ihr zu grof3.

Doch genau da macht Hanna einen grofSen Fehler. Wir Menschen
neigen dazu, Dinge, die wir ofter horen oder lesen, fur wahrscheinli-
cher und glaubwiirdiger zu halten als seltener Wahrgenommenes. Das
entristete, skeptische »Das hab ich ja noch nie gehort!« qualifiziert
Ihre erhellende, wissenschaftlich untermauerte und somit fundierte
Aussage unverziiglich als vollig unglaubwiirdige Faselei ab, sosehr
Sie auch auf der Richtigkeit Threr wichtigen Information bestehen
mogen. Man hat es halt noch nie gehort, dann muss es doch eine
abstruse Spinnerei sein.

In beiden Fillen — oft oder noch nie gehort, glaube ich/glaube ich
nicht — reagieren wir, ohne diesen Eindruck durch eine fundierte
Recherche zu untermauern. Der Denkfehler liegt in diesem vermu-
teten Zusammenhang zwischen Hiufigkeit und Wahrscheinlichkeit
beziehungsweise Glaubwiirdigkeit des Eintretens. Wenn Sie bis-
her noch nie iiber das Risiko der Erkrankung an Darmkrebs nach-
gedacht haben, jetzt aber uberraschend von einigen Fillen unter
Thren Bekannten horen, erscheint auf einmal das eigene — subjektiv
gefiihlte — Erkrankungsrisiko so drastisch gestiegen, dass Sie beschlie-
8en, morgen sofort einen Termin fur die doch recht unangenehme
Prozedur einer Darmspiegelung zu machen. Dabei hat sich an Threm
Risiko nichts gedandert, es bleibt unbeeindruckt gleich, nur abhin-
gig von Thren individuellen Risikofaktoren, und egal, wie oft Sie von
anderen Fillen gehort haben oder nicht.
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Genauso ist es mit Hannas Plinen. Ob sie scheitern wird oder
nicht, hiangt nicht von der Anzahl an Katastrophengeschichten ab,
die sie mitbekommt. Es hingt natiirlich von vollig anderen Faktoren
ab: der Branche, ihrer Kompetenz und Erfahrung, ihrem Kapital, der
potenziellen Kundenzahl ... also von vielen sachlichen Faktoren, die

bei ihr alle ganz anders aussehen konnen als bei den anderen Fallen.

Der Ausstieg aus der Falle

® Bleiben Sie wachsam: Sobald Sie mitbekommen, dass IThnen etwas
glaubwiirdig und wahrscheinlich vorkommt, nur weil Sie es schon
ofter gehort haben, halten Sie inne und uberprifen Sie Thren Ein-
druck.

® Besorgen Sie sich fundierte Informationen. Wechseln Sie von rei-
nen Annahmen, Horensagen und Vermutungen zu harten Tatsa-
chen.

® Benutzen Sie Thren gesunden Menschenverstand und stellen Sie die
Gemeinsambkeiten, aber auch die Unterschiede zwischen der gehor-
ten oder gelesenen Bedrohung und Ihrer Situation fest.

® Befragen Sie vertrauenswirdige Experten.

Gut vorstellbar!

Ist Snowboarden eine gefihrliche Sportart? Wahrscheinlich nicken
Sie mit dem Kopf, weil Thnen sehr schnell dufSerst lebendige Schre-
ckensszenarien einfallen, die diese Gefihrlichkeit unter Beweis zu
stellen scheinen. Ist Golf spielen gefihrlich? Hier gucken Sie mog-
licherweise etwas verdutzt und konsterniert: So eine gemitliche
Sportart, die auch betagte Rentner noch ausiiben konnen, kann
doch nicht gefihrlich sein? Thnen fallt nichts ein, was es gefihrlich
machen konnte, keine intensiven Bilder tauchen in Threm Kopf auf,
der Bildschirm bleibt schwarz. Und doch hat auch Golf seine Tiicken:
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Jahrlich werden immer wieder etliche Menschen nicht nur durch eine
falsche Schlagtaktik krank, sondern auch durch verirrte Bille und
durch Blitzschlidge zum Teil erheblich verletzt. Das trifft auch harm-
lose Spaziergianger — geben Sie also besser Obacht, wenn Sie sich in
der Nihe eines Golfplatzes aufhalten ...

Hier besteht der Denkfehler darin, dass Sie die Wahrscheinlich-
keit und Hohe des Risikos daran festmachen, wie schnell Thnen
dazu lebhafte Assoziationen kommen, wie leicht Sie es sich vor-
stellen konnen. Wenn Thnen schnell und viel dazu einfallt, halten
Sie es fiir wahrscheinlicher und riskanter, als wenn Sie zu etwas
kein lebendiges Beispiel finden konnen. Ein veritabler Trugschluss:
Nur weil Thnen dazu nichts einfillt, muss das noch lange nicht hei-
Sen, dass es sich dann ja wohl um eine harmlose Sache handelt und
umgekehrt.

Zwei derzeit sehr umstritten diskutierte Themen demonstrieren
diesen Denkfehler recht gut: Genmanipulation und Handystrahlen.
Zu beiden liegen eher sparliche Informationen und Erfahrungen
bezuglich ihrer kurz- und langfristigen Gefihrlichkeit fiir den Men-
schen vor. Aber die Menschen mit einer lebhaften Phantasie, die sich
schnell detaillierte Horrorszenarien ganz plastisch ausmalen konnen,
halten beide Themen fur viel gefihrlicher als die Zeitgenossen mit
einer weniger bunten und aktiven Phantasie. Wie soll man sich auch
vor etwas flrchten, dessen Gefihrlichkeit man sich nicht vorstellen
kann? DDT, Asbest, Contergan, Strahlung, Ozon — alles sehr nebu-
16s, diffus und unfassbar. Man merkt nichts sofort, also wird’s schon
nicht so schlimm sein. Und wie soll man sich andererseits nicht vor
etwas furchten, das ein ganzes Album an Katastrophenbildern im
Kopf erzeugt?

Der Ausstieg aus der Falle

e Hinterfragen Sie ehrlich, ob die hervorgerufenen Angste auf der
Kenntnis von Fakten beruhen oder nur auf Ihrer schnellen, leb-
haften Phantasie.
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® Besorgen Sie sich fundierte Informationen, die IThnen helfen, das
Risiko qualifiziert einzuschitzen.

® Befragen Sie Menschen, die sich mit dem Thema auskennen und
damit nachvollziehbare Erfahrungen haben.

® Wenn man Thnen etwas unbedingt als vollig harmlos unterjubeln
mochte, sollten Sie sich informieren, ob nicht doch ein verstecktes
Risiko existiert, und entsprechende Sicherheitsmafinahmen ein-
bauen.

Roulette mit System

Stellen Sie sich vor, Sie haben ein paar Euro zu viel und erfullen sich
den lang gehegten Wunsch, einmal selbst wie eine 007-Bondgespielin
in einem Casino am Roulettetisch zu sitzen. Sie haben eine beschei-
dene Summe in kleine Chips umgetauscht und spielen schon ein Weil-
chen. Bisher haben Sie auf Rot gesetzt, aber es kam sagenhafte 15
Mal hintereinander Schwarz! Ha, da sind Thre Chancen aber rasant
gestiegen, denken Sie, wenn Sie nur immer weiter bei Rot bleiben.
Denn allmahlich muss diese Farbe doch kommen ... 20 oder 30 Mal
hintereinander Schwarz kann doch einfach nicht sein, das ware ja
total unwahrscheinlich!

Das ist der Denkfehler vom Mythos der ausgleichenden Gerechtigkeit
bei zufallsgesteuerten Ereignissen. Wenn so oft etwas schiefgegangen
ist, muss das Schicksal doch ein Einsehen haben und das Blatt endlich
wenden! Und darum sind wir auch Glicksstrihnen gegeniiber skep-
tisch. Das kann doch nicht immer so weitergehen! Wir mochten in rein
zufilligen Ereignissen unbedingt ein Muster erkennen, eine gesteuerte
Absicht, um scheinbar wieder mehr Kontrolle und Einfluss zu gewin-
nen. Verzweifelt suchen wir den Ausweg aus den Fiangen des Zufalls.

So tiifteln Spieler ausgefuchste Roulettesysteme aus, mit denen sie
glauben, den Zufall steuern und garantiert gewinnen zu konnen. Aus
dem langer anhaltenden Anstieg eines Aktienkurses lesen die Borsen-
gurus heraus, dass er ja jetzt demnachst wieder fallen miisste. Wenn
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schon einmal in die Wohnung eingebrochen wurde, dann glaubt man
sich ab jetzt sicher, weil es doch total unwahrscheinlich ist, dass der
Dieb so blod ist und noch einmal kommt. Und der vierte Chef muss
doch endlich der Knaller sein — noch so ein Versager wie die ersten
drei ist doch nicht moglich!

Wir tun sogar ziemlich alberne Dinge, um diese Illusion der Beein-
flussung des Zufalls zu erzeugen. Achten Sie einmal darauf: Beim
Wiirfeln lassen Sie wahrscheinlich die Wirfel ganz sanft aus der
Hand kullern, wenn Sie eine kleine Zahl wie die Eins wiirfeln wol-
len. Bei einer groflen wie der Sechs hingegen werfen Sie die Wiirfel
mit viel mehr Schwung ... aberwitzig, nicht? Blof§ nicht hilflos dem
Gliick, Zufall oder Schicksal ausgeliefert sein!

Wir benutzen Talismane und Maskottchen, erfinden kleine lustige
Rituale (vorher dreimal auf den Wirfelbecher pusten), wir vermeiden
es, auf Fugen im Pflaster zu treten, haben Gliickszahlen, murmeln
Beschworungsformeln vor uns hin, klopfen auf Holz und glauben,
bestimmte Farben brichten uns mehr Glick als andere. Selbst vor
dem harten Geschiftsleben macht der Aberglaube nicht Halt: In vie-
len Hotels gibt es weder einen 13. Stock noch Zimmer mit dieser
Zahl, auch etliche Fluggesellschaften nummerieren ihre Sitze, indem
sie diese angeblich Ungliick bringende Ziffer tiberspringen. Alles
nur, um das Gefiihl zu haben, wir konnten Einfluss nehmen und die
Kapriolen des Schicksals zu unseren Gunsten manipulieren.

Dummerweise weif§ Thr Schicksal von diesem Aberglauben nichts
und prasentiert Thnen noch weiter ungeriihrt und statistisch kor-
rekt 20 Mal Schwarz, bis Sie frustriert nach Hause schleichen und
sich schworen, nie wieder in ein Casino zu gehen. Oder aber Sie
beschliefsen, selbst eins aufzumachen, wenn doch die Bank immer
gewinnt — auch keine schlechte Entscheidung, wenn Sie das notige
Kleingeld haben.

Es gibt sie namlich nicht, die zufilligen Gliicks- und Pechstrahnen,
das abwiagende Schicksal, das sich um gerechten Ausgleich bemiiht,
die verborgenen Muster, es gibt einfach nur mathematische Wahr-
scheinlichkeiten, die sich nach bestimmten Faktoren richten und
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nicht nach unseren Wiinschen, Hoffnungen oder Befiirchtungen.
Und bei unserem Roulettespiel ist die Wahrscheinlichkeit fiir eine
Farbe jedes Mal erneut zirka 50 Prozent (nicht ganz 50, wegen der
sozusagen farblosen Null — deshalb gewinnt ja auf Dauer die Bank),
egal, wie oft vorher die Farbe schon gekommen ist oder nicht. Wenn
der Tisch nicht irgendwie manipuliert wurde, sind Thre Chancen bei
jedem neuen Rollen der Kugel immer die gleichen.

Fazit: Nur weil etwas mehrmals in einer bestimmten Auspragung
vorgekommen ist, erhoht das nicht die Wahrscheinlichkeit, dass es
sich nun aber zum Guten oder Schlechten dndert. Das festgelegte
Muster oder die ausgleichende Regel gibt es nicht.

Der Ausstieg aus der Falle

® Halten Sie inne, sobald Sie registrieren, dass Sie in Begriffen von
Glicks- und Pechstrahne denken und in einer Reihe von Zufalls-
ereignissen ein Muster zu erkennen glauben.

e Uberpriifen Sie objektiv, welche Faktoren das Risiko beeinflussen,
und welche davon Sie steuern konnen, welche nicht. Bedenken Sie,
dass oft genug einfach der Zufall waltet, unabhingig von Thren
Hypothesen oder Ritualen.

® Misstrauen Sie falschen Experten, die Thnen weismachen wollen,
den Blick in die Zukunft zu beherrschen — manche Dinge lassen

sich nun einmal Giberhaupt nicht vorhersagen.

Ich seh’ nur, was ich will!

Isa ist ein grofSes Angsthischen. Sie iiberlegt, ob sie mit ihrer Freun-
din Bea eine Reise nach Stdafrika machen soll. Ein lang gehegter
Traum, Landschaft und Tierwelt miissen tiberwiltigend sein, wenn
man den Bildern aus dem Fernsehen glaubt. Nun hat sie sich jedoch

umfassend informiert und griibelt vor sich hin. Kriminalitatsstatis-
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tiken, mogliche Krankheiten, die politischen Verhiltnisse, schlechte
Qualitdt der Unterkiinfte, wenig vertrauenswiirdige Guides, die
gerade allein reisende Frauen iibers Ohr hauen - nein, im Moment
erscheint ihr ein Urlaub dort viel zu riskant, da traut sie sich nicht
hin!

Bea schatzt die Lage vollig anders ein. Sie berichtet Isa von den
grandiosen Fortschritten, die die Gesellschaft dort gemacht hat, zeigt
ihr Prospekte von traumhaften Lodges direkt im Reservat, Erfah-
rungsberichte mit fiirsorglichen, ehrlichen Fithrern, erzdhlt von der
in vielen Regionen gesunkenen Kriminalitit. Sie ist absolut der Mei-
nung, dass man mit ein bisschen Umsicht auch momentan dort einen
absoluten Traumurlaub verbringen kann!

Selektive Wahrnehmung zur Selbstbestitigung nennt man das
Phinomen dieses Denkfehlers. Die risikoscheue Isa filtert alle Infor-
mationen durch ihre angstgetonte Brille und ldsst anderslautende
unbericksichtigt, die risikofreudige Bea macht es genau umgekehrt.
Und die beiden machen das noch nicht einmal absichtlich, und schon
gar nicht bewusst.

Nein, diese selektive Filterung von Informationen schleicht sich
durch die Hintertiir des Unterbewusstseins ein. Wenn wir uns ein-
mal — bewusst oder unbewusst — eine Meinung zu einem Thema
gebildet, einen starken Eindruck oder eine Uberzeugung gewonnen
haben, dann ist unser hilfsbereites Unterbewusstsein eifrig bereit,
uns nur noch das zu prasentieren, was dazu passt. Alles andere wire
ja nur stérend, wir miissten uns erneut der Anstrengung des Uber-
legens unterziehen, gar unsere Meinung revidieren, wir wiren ver-
wirrt — nein, das mochte uns unser Unterbewusstsein wirklich nicht

zumuten!

Der Ausstieg aus der Falle

® Befragen Sie sich ehrlich, ob Sie wirklich nach objektiven Infor-
mationen suchen, oder ob Sie sich nur Thre vorgefasste Meinung
bestatigen wollen.
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® Spielen Sie absichtlich den Advokaten des Teufels: Suchen Sie
gezielt nach Informationen, die Threr Einstellung widersprechen,
stellen Sie kritische Fragen nach Vor- und Nachteilen, nach Chan-
cen und Risiken.

® Bitten Sie eine Person Thres Vertrauens — moglichst eine, die zu dem
Thema tatsichlich eine andere Einstellung hat als Sie —, hart und
kritisch mit Thnen zu diskutieren, horen Sie offen zu und wagen Sie

die Argumente gerecht ab.

Ach, das hab ich schon im Griff!

Eine der gefihrdetsten und gleichzeitig auch gefihrlichsten Spezies
auf diesem Planeten ist der junge testosteroniiberflutete Mann zwi-
schen 18 und 235. Seit gestern den Fithrerschein in der Tasche, und
heute schon mit funf Bier und tiberhohter Geschwindigkeit in Papas
BMW von der Disco nach Hause gerast, diese Fehleinschitzung
reifst unter Umstanden nicht nur ihn allein ins Verderben. Die fata-
len Griinde fur dieses Verhalten: Selbstiiberschitzung und Kontroll-
illusion.

Allerdings bleiben auch die Damen von diesem Denkfehler nicht
verschont. Das erste Verkaufsgespriach mit Ach und Krach zu einem
bescheidenen Abschluss gebracht, und schon glaubt die ehrgeizige
neue Vertriebsmitarbeiterin, dass sie der aufgehende Stern in der
Abteilung ist und bald die Leitung iibernehmen wird. Durch meine
Liebe und geschicktes, einfithlsames Verhalten werde ich ihn schon
andern konnen, glaubt die Frau, die gerade zum dritten Mal mit
diversen Frakturen im Krankenhaus ist, weil ihr Mann sie volltrun-
ken verpriigelt hat. Das habe ich doch im Griff!

Zugegeben, diese Selbstiiberschitzung und Kontrollillusion
scheint erst einmal nur die eher risikofreudigen Zeitgenossen zu
erwischen. Der zweite Blick enthiillt aber, dass auch die Angsthis-
chen unter uns nicht vor diesem Denkfehler gefeit sind. Was macht
uns am meisten Angst? Das Gefithl, gar nichts beeinflussen zu
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konnen und einer Situation vollig hilflos ausgeliefert zu sein. Was
beruhigt uns? Die Vorstellung, wenigstens in gewissen Bereichen
Einfluss nehmen und die Dinge kontrollieren zu konnen. Also lieber
alles ausblenden, was unbeeinflussbar erscheint, und auf das kon-
zentrieren, was wir glauben, kontrollieren zu kénnen. Und wenn
man dabei die eigenen Moglichkeiten etwas tibertreibt ... zumin-
dest fuhlt man sich doch beruhigter und hat die verflixte Angst ein
wenig eingedimmt!

Deshalb neigen leider auch gerade die Angsthasen unter uns (und
nicht nur die groffenwahnsinnigen Aufschneider) zur Selbstiiber-
schitzung, die natiirlich fatale Folgen haben kann. Diese Strategie
zur Angstbewiltigung hat ein wenig mit der altbekannten Vogel-
Strauf$-Methode zu tun: Der schrecklichen Realitat blof§ nicht ins
Auge sehen! Ersetzen Sie sie lieber durch eine sinnvollere Strategie
zur Eindimmung von Angsten; die kennen Sie ja schon aus dem vor-
herigen Kapitel.

Der Ausstieg aus der Falle

® Machen Sie sich klar, was Sie tatsichlich beeinflussen kénnen und
was nicht. (Natirlich konnen Sie aus Spafs weiterhin Thre kleinen
abergldubischen Hilfsmittel nutzen, solange Sie sich nicht einre-
den, sie wiirden immer auf die gewiinschte Art helfen.)

® Bleiben Sie realistisch beziiglich Threr eigenen Fihigkeiten und
Kompetenz. Sich zu uberschitzen mag Sie beruhigen, wird Sie aber
leider ziemlich sicher in den Misserfolg fithren.

® Schitzen Sie ebenso die Kompetenz etwaiger Beteiligter realistisch
ein. Es wire falsch verstandene Freundlichkeit, vor eventuellen
Defiziten der lieben Freundin, die Thnen helfen mochte, die Augen
zu schliefSen. Sie miissen es hinterher schlieflich ausbaden, falls es
schiefgeht.

® Holen Sie sich ein Feedback zu Thren Kompetenzen, um Ihre eigene
Einschitzung mit der etwas objektiveren anderer Menschen abzu-

gleichen.
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Was zuerst kommt, wirkt am ldngsten

Eine Frage zu Beginn: Der englische Wortschatz soll nach neuesten
Schitzungen mehr als 750 000 Worter enthalten, manche sprechen gar
von uber einer Million. Wie viele Worter umfasst wohl der Gesamt-
wortschatz der deutschen Sprache? Bitte geben Sie eine Schitzung ab,
bevor Sie weiterlesen.

Na, was haben Sie geschitzt? Mit hoher Wahrscheinlichkeit eine
Zahl, die der genannten des Englischen recht nahe ist, nicht wahr? (Je
nach Zihlweise beziffert man den deutschen Wortschatz auf 300000
bis 500000 Worter.) Was hier zum Tragen kommt, ist eine Auspra-
gung von »Wer zuerst kommt, mahlt zuerst«: Die zuerst wahrgenom-
mene Information beeinflusst unsere Denkweise, gibt die zuktinftige
Richtung vor und fungiert sozusagen als Messlatte, mit der wir wei-
tere Informationen vergleichen.

Nehmen wir an, Sie wollen sich eine Kleinigkeit gonnen und
sind auf der Jagd nach einem neuen schicken Paar Schuhe. Im ers-
ten Geschift finden Sie auch ein traumhaftes Paar, welches Sie ganz
entziickend kleidet, aber bedauerlicherweise bewegt sich der Preis
in genauso schwindelerregender Hohe wie die Absitze, sodass Sie
die Schuhe seufzend wieder ins Regal stellen, um sich heroisch nach
einem gunstigeren Paar umzusehen. Leider will Thnen aber ab jetzt
kein Paar mehr so richtig gefallen, weil Sie es immer mit diesem ersten
Traummodell vergleichen. Zu guter Letzt geben Sie auf und sprengen
Ihr Budget mit dem ersten Paar ...

Dieser Pragungseffekt ist besonders grofS, wenn wir uns in einem
Thema nicht so auskennen und daher etwas orientierungslos vor den
verschiedenen Moglichkeiten stehen. Wir klammern uns an den erst-
besten Rettungsanker, der uns begegnet, und halten an ihm fest, als
ob unser Leben davon abhinge. Und ob dieser Strohhalm etwas mit
realistischen Maf$stiben und Kriterien zu tun hat, bleibt leider dem
Zufall uberlassen. Das ist natiirlich tiickisch, weil so unsere Such-
richtung nach weiteren Informationen und der Rahmen, in dem wir
diese betrachten, stark einseitig beeinflusst werden.
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Der Ausstieg aus der Falle

® Holen Sie auf jeden Fall weitere Informationen ein, um ein Gefiihl
fur Angemessenheit zu bekommen. Ganz werden Sie diesen Pra-
gungseffekt wohl nicht ausschalten konnen, aber Sie konnen
zumindest die Bandbreite vergroflern.

® Vertrauen Sie keinen extremen — ungewohnlich hohen oder nied-
rigen — Werten. Mit an Wahrscheinlichkeit grenzender Sicherheit
verbergen sich einige tiickische Haken dahinter ...

® Setzen Sie sich Grenzwerte — und, etwas schwieriger, halten Sie sich
daran. 50 Euro im Casino, maximal 100 Euro fiir die Schuhe - ja,
es ist nicht leicht, aber es grenzt Ihr Risiko ein.

Die beliebtesten Denkfehler des Menschen beim Umgang mit riskan-
ten und ungewissen Themen haben wir nun behimmert und gelo-
ckert — aber leider haben wir auch noch ein paar weitere Bremsen
im Kopf. Lassen Sie im nachsten Schritt einfach Thre Vergangenheit
hinter sich ...

Gebranntes Kind — losen Sie sich von unerfreulichen
Erfahrungen, die Sie ausbremsen

Carmen ist iiberaus frustriert. Gerade hat ihr Bru-
der eine halbe Stunde geduldig auf sie eingere-
det, um sie zu motivieren, endlich das Dauerpro-
blem mit ihrer Mutter zu kliren, das sie schon
seit ewigen Zeiten bedriickt und die Begegnun-
gen immer ziemlich verkrampft ablaufen ldsst.
Man umarmt sich zwar, gibt sich ein Kiisschen
auf die Wange, plaudert locker tiber verschiedene
harmlose Themen — aber der Schein trugt. Immer,
wenn die Sprache zum Beispiel auf den nichsten
Besuchstermin kommt und sie gerade Luft holen
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will, um abzusagen, fangt sie einen stahlharten blitzenden Warnblick
ihrer Mutter auf — und lisst es entmutigt bleiben. Die Mama pfeift,
und Carmen tanzt dazu, ob sie will oder nicht.

Sie liebt ihre Mutter, gewiss, doch ist die werte Dame eine sehr
temperamentvolle, besitzergreifende Frau. Jedem in der Familie, auch
ihrem Vater, fillt es nicht leicht, bei der dominanten Mutter den eige-
nen Willen durchzusetzen. Aber die anderen tun es wenigstens, auch
wenn es immer eine Menge Energie kostet. Nur sie hat aufgegeben,
und jetzt konzentriert sich die Bestimmungswut ihrer Mutter haupt-
sachlich auf sie. Na klar, der Weg des geringsten Widerstands!

Leider ist diese Ubermutter durch ihre lebenslange Ubung sehr
versiert darin, ihren Willen zu bekommen, und arbeitet zudem mit
verschiedenen Tricks. Liebevoll besorgte Argumentation (»Ich meine
es doch nur gut mit dir!«) im Wechsel mit strikter Ablehnung (»Das
geht auf keinen Fall, schlag dir das aus dem Kopf.«), auch mal ein
biihnenreifer Wutausbruch (»Auf mir kann ja jeder herumtrampeln,
denkt ihr wohl! Nicht mit mir!«) oder ein dramatisch inszenierter
Gefiihlsausbruch mit Trianen, Schluchzen und Griff ans Herz sind
im beachtlichen Repertoire der Dame. Garniert mit der Klaviatur
der Schuldgefiihle (»Wie kannst du deiner Mutter das antun ...«) und
dem Zuckerguss der Schmeichelei (»Du hast mich immer am besten
von allen verstanden!«) bringt sie es immer wieder fertig, Carmen
davon abzuhalten, ihrem eigenen Willen zu folgen, wenn dieser zufal-
lig nicht dem ihren entspricht.

Dieser versierten Professionalitit kann sie nichts entgegenset-
zen, denkt Carmen. Als sie 18 war, hat sie es mit allen Kriften ver-
sucht. Sie wollte unbedingt auf eine Dolmetscherschule gehen, das
war immer ihr Traumberuf. Allerdings hitte sie dazu in eine andere
Stadt ziehen missen. Und das gefiel ihrer Mutter natiirlich nicht. Ein
paar Wochen hat Carmen alles versucht, um sie umzustimmen, aber
sie ist damit klaglich gescheitert. So hat sie dann irgendwann resi-
gniert — sie hitte die finanzielle Unterstiitzung ihrer gut betuchten
Eltern gebraucht, weil die Schule nicht ganz billig war — und sich an
der ortlichen Universitdt im Fach Anglistik eingeschrieben.
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Verallgemeinerung von Erfahrung und Wissen

Eines hat sie damals griindlich gelernt: Gebranntes Kind, scheue auf
ewig das Feuer! Sie ist in ihren Teenagerjahren dabei gescheitert, sich
durchzusetzen, und hat es daher seitdem gar nicht erst wieder ver-
sucht. Einmal gescheitert, immer gescheitert! Jeglicher neue Versuch
ist in ihren Augen absolut zwecklos, also ist sie von vornherein so
entmutigt, dass sie sich nicht mehr traut ... Und wenn ein anderer
Mensch dhnlich selbstbewusst, bestimmend und willensstark wie
ihre Mutter daherkommt, wirft sie auch gleich vorsorglich die Flinte
in den Miillschlucker. Gegen solche Menschen kommt sie einfach
nicht an, davon ist sie tiberzeugt, das hat doch alles keinen Zweck!

Tiickisch, tiickisch! Carmen ist einem unbewussten Denkmecha-
nismus zum Opfer gefallen, den wir alle nutzen und der grundsitzlich
sehr hilfreich fir uns ist, aber in diesen Fillen negativer Erfahrung
leider sehr entmutigend wirkt: der Verallgemeinerung von Erfahrung
und Wissen. Ohne diesen Mechanismus waren wir gar nicht lebens-
fahig, daher lauft er stindig im Hintergrund unseres Denkens ab, ob
wir es bemerken oder nicht.

Die Pizza wird schon nicht vergiftet sein, der Stuhl wird nicht
zusammenkrachen, Wasser aus dem Hahn ist in Deutschland gut
trinkbar — wenn wir all diese Erfahrungen nicht verallgemeinern und
ihnen vertrauen wiirden, konnten wir unser Alltagsleben nicht meis-
tern.

Selbstverstandlich haben unsere Verallgemeinerungen wie alle
Regeln ihre Ausnahmen: Von der letzten Pizza ist Thnen firchter-
lich schlecht geworden, der Designerstuhl war wirklich nicht perfekt
und ist doch auseinandergebrochen, das Wasser schmeckte im Hotel
ausgesprochen sonderbar, sodass Sie doch das teure Wasser aus der
Minibar vorgezogen haben. Aber all diese Ereignisse bleiben, was sie
sind: Ausnahmen, die die grundsitzliche Gultigkeit der Regel nicht
aufler Kraft setzen.

Etwas anders stellt es sich mit den komplexeren Erfahrungen mit
uns selbst, unseren Leistungen oder unseren Beziehungen mit ande-
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ren Menschen dar. Sie haben eine erste Priifung in der Schule bestan-
den, noch eine zweite gar und haben daraus den Schluss gezogen,
dass Sie ganz allgemein in der Lage sind, eine Priifung mit Erfolg
zu absolvieren. Der letzte Urlaub im sonnigen, entspannten Siiden
war sehr erholsam, also werden es die niachsten wohl auch sein. Thre
beste Freundin hat Sie noch nie im Stich gelassen, daher wird Sie auch
bei Threm nachsten Umzug fiir Sie da sein und Thr Nymphenburger
Porzellan sorgfaltig einpacken. Auch hier entbehrt unser verallge-
meinerndes Denken ja nicht einer soliden Grundlage, nur kann es
bei solchen Erfahrungen ofter einmal zu einer Ausnahme kommen,
da viel mehr menschliche und sonstige Einflussfaktoren zum Tragen
kommen.

Bei der nidchsten Priifung konnen Sie bedauerlicherweise sehr wohl
durchfallen, wenn Sie sich nicht ausreichend vorbereitet haben und
zudem wegen eines ausgewachsenen Katers absolut nicht in Form
waren. Thr niachster Urlaub ist womoglich die Holle, weil der hinter-
listige Herr im Reisebiiro Thnen nichts von der Superbaustelle genau
gegeniiber von Threm Hotel erzihlt hat. Und Thre beste Freundin war
gar keine beste Freundin, sondern ist Knall auf Fall mit Threm Liebs-
ten durchgebrannt, und Sie sitzen auf Threm Service fir zwolf Perso-
nen, das Sie Stiick fiir Stiick an die Wand schmettern ...

Menschen verdndern sich

Bei diesen Verallgemeinerungen von Erfahrungen mit Menschen
haben Sie keine Garantie auf gleichbleibende Ergebnisse, nur eine
mehr oder minder hohe Wahrscheinlichkeit, dass es so ist und so
bleiben wird, wenn die Bedingungen, Beteiligten und Umstinde dhn-
lich bleiben. (Das Phinomen des »Das hitte ich nie von dir gedacht!«
kennen Sie sicherlich auch — selbst sehr vertraute Menschen sind
immer wieder fiir eine Uberraschung gut!) Aus der Vergangenheit die
Zukunft mit volliger Gewissheit fortzuschreiben geht nun mal nicht,
das mussten schon viele Menschen schmerzlich feststellen. Nicht nur
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Situationen und Bedingungen dndern sich laufend, sondern auch die
beteiligten Menschen. »Ich will so bleiben, wie ich bin« ist ein ziem-
lich unsinniger, eigentlich trostloser und dem Leben widersprechen-
der Werbeslogan — da mussten Sie sich schon auf der Stelle im kiinst-
lichen Koma einfrieren lassen, um das zu erreichen.

Dabher sind diese Verallgemeinerungen als positive Erwartungshal-
tung sehr hilfreich, solange Sie im wohlfrisierten Hinterkopf behal-
ten, dass Ausnahmen und Verinderungen immer moglich, ja sogar
unausweichlich sind. Genauso wie zufallsgesteuerten Gliicks- oder
Pechstrahnen kein verborgenes Muster der ausgleichenden Gerechtig-
keit innewohnt, haben Thre Verallgemeinerungen keinen Giiltigkeits-
stempel bis in die Ewigkeit. Sie sollten sie 6fter einmal tberpriifen,
ob sich an ihrer Giiltigkeit auch nichts geindert hat, und sie — wenn
notig — differenzieren und anpassen. Sie selbst verdndern sich lau-
fend, Thre Freundin und auch Ihr Liebster verindern sich laufend,
daher sollten Sie diese verallgemeinerten Erfahrungen nicht als in
Stein gemeifselte Zukunftsgarantie ansehen.

Die Erfahrung des Scheiterns entmachten

Aber Gott sei Dank wird auch umgekehrt ein Schuh daraus. Ein-
mal die Verliererin, auf ewig die Verliererin ist ebenso wenig in Stein
gemeiflelt — welch frohe Botschaft! Nur weil Sie bisher vielleicht
schlechte Erfahrungen mit dem Lernen einer Fremdsprache gemacht
haben, heifst das nicht absolut zwingend, dass Sie sie mit dem richti-
gen Lehrer nicht doch noch gut erlernen kénnten. Woher wollen Sie
das wissen, ehe Sie es mit den variierten Bedingungen nicht erneut
probiert haben? So wie es keine Garantie fur Glick gibt, verschont
Sie das Schicksal auch mit einer fiir Scheitern und Versagen.

Der gravierende Denkfehler ist die Annahme, dass es nur bei posi-
tiven verallgemeinerten Erfahrungen Ausnahmen gibe, bei negativen
jedoch nicht. Dahinter steckt ein gewisser Hang zum Pessimismus:
Gutes halt nicht lange und Schlechtes wihrt dafiir ewig. Murphys
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Gesetz »Was schiefgehen kann, wird auch schiefgehen!« halten die
Schwarzseher fiir die einzige bewiesene Wahrheit auf diesem Planeten.
Ungliicklicherweise ist das die Haltung sehr vieler Menschen, die sich
dadurch das Leben unnotig schwermachen. Denn durch diese negative
Erwartungshaltung unternehmen sie erst gar nichts, was diese Kette
an Miseren und Misserfolgen unterbrechen konnte, im Gegenteil, sie
tragen unfreiwillig viel dazu bei, damit es auch ja so bleibt.

Deshalb miissen wir unsere arme Carmen wohl ein wenig unter-
stutzen und aufkldren. Beobachten wir einmal, wie sie die einschnei-
dende desolate Erfahrung ihres Scheiterns als Teenager wieder ein
bisschen differenzierter sieht und in ihrer Wirkung entscharft, Mut
fur einen neuen Versuch schopft und sich fiir die Zukunft neue
Erfolgserfahrungen erschliefst.

Dazu wird sie in ihrem Kopf ein bisschen mit den Bildern ihrer
Erinnerung herumspielen und sie verandern. Verbliiffenderweise hat
es sich namlich herausgestellt, dass die Art und Weise, wie wir inner-
lich unsere Erinnerungsfilme sehen und horen, sich ganz entschei-
dend auf die davon erzeugten Gefiihle auswirkt. Vielleicht haben Sie
wie fast alle Menschen auch Angst vor Schlangen? Dann stellen Sie
sich bitte ein besonders furchterregendes Exemplar vor: ein scharfer
Film mit kraftigen Farben, tiberlebensgrofs, direkt vor Thren Augen
riesig die ziingelnde, zischelnde Schlange. Ganz schon bedrohlich,
nicht wahr?

Jetzt verkleinern Sie das Bild bitte, dimpfen die Farben, schieben
es ziemlich weit von sich, schalten noch die Weichzeichnerfunktion
ein und spielen statt des Zischelns eine romantische Musik ein. Das
Monster ist zwar noch nicht ganz zu einem niedlichen Kuscheltier
mutiert, seine Bedrohlichkeit hat sich aber der eines Regenwurms
angenihert. Dieser Trick funktioniert mit all unseren inneren Bil-
dern: die Codierung beeinflusst mafSgeblich die Wirkung auf uns.
Also warum nicht die alten Schlangen der Vergangenheit zu putzigen,
harmlosen Wiirmchen machen?

Lauschen Sie unserem Gesprach, ehe Sie im Anschluss daran Ihre
eigenen schlechten Erfahrungen entschirfen.
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Schlechte Erfahrungen entschérfen am Beispiel Carmen

. Holen Sie sich die belastende, ausschlaggebende Erinnerung auf Ihren

inneren Bildschirm.

Lassen Sie sie wieder in sich lebendig werden, horen Sie genau hin,
was andere Beteiligte sagen, was Sie sich innerlich selbst sagen. Spu-
ren Sie auch nach, was Sie empfinden.

Tja, in diesem letzte Gesprdch Uiber die Dolmetscherschule hat meine
Mutter gesagt, das Thema wiire endgiiltig erledigt, weil ich noch viel
zu jung sei, um auszuziehen und allein in einer anderen Stadt zu leben.
Ich habe versucht, ihr zu erkldren, dass das nicht stimmt, aber sie sagte
nur, dass es zu meinem Besten wdre, wenn ich noch bei meinen Eltern
bliebe. Ich habe klein beigegeben — wenn ich einfach so trotzdem
gegangen wire, hdtte das meine Eltern sehr verletzt, und das wollte
ich auch wieder nicht. Aber ich war ganz schon deprimiert! Das kann
ich gut verstehen, das ware wohl jedem so gegangen. Aber jetzt
waren Sie es lange genug, nicht wahr? Oh ja, das stimmt haargenau!

. Analysieren Sie die Erinnerung von aufen, als wiirden Sie ein Video

von sich betrachten.

Stehen Sie mitten im Geschehen oder sehen Sie sich von auRen wie

auf einem Video von sich? Wenn Sie auf der Biihne stehen, springen

Sie herunter und setzen sich in lhren inneren

Kinosessel. Von aufRen hat man immer einen

& viel klareren Blick, als wenn man als Betei-
ligte mittendrin im Drama steckt.

Gut, ich habe mittendrin gesteckt, aber jetzt

sehe ich mich von aufien. Mann, das depri-

mierte Gefiihl ist tatscdichlich schon viel schwa-

@“ cher! Verbliiffend, nicht? Ja, und eine absolute
Erleichterung!

Analysieren Sie die Situation wie eine gute
Freundin Ihrer selbst.
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e Was wollte die andere Person fiir sich Gutes erreichen? Welches

Motiv steckte dahinter?
Sie wollte wie tiblich alles kontrollieren! Sie wollte, dass es wieder mal
nach ihrer Nase geht! Ruhig Blut, meine Liebe! Denken Sie an lhre
Rolle als Beraterin von auen, springen Sie bitte nicht wieder auf die
Biihne mitten ins Drama zuriick! Ja gut, ich steige ja schon wieder aus.
Jetzt so von aufSen kann ich sehen, dass es meiner Mutter wohl nicht
nur um Kontrolle und die Sorge um mich ging, sondern dass sie nicht
wollte, dass auch ihr letztes Kind auszieht. Sie hatte wohl Angst vor
dem Alleinsein ... und dass keiner mehr fiir sie da ist, wenn ich in eine
andere Stadt ziehe.

e Koénnen Sie dieses Bediirfnis akzeptieren und der anderen Person

verzeihen? Damit akzeptieren Sie noch lange nicht die Mittel, mit
denen sie das getan hat oder tut. Gestehen Sie der anderen Person
zu, fiir ihre Bediirfnisse zu kimpfen wie Sie auch. Sie beide haben
damals einfach nur versucht, ihr Bestes zu tun, Sie waren aber beide
nun einmal nicht perfekt.
Das Bediirfnis nach Kontrolle soll ich akzeptieren? Niemals! Halt, runter
von der Biihne; Sie wissen doch schon, dass es gar nicht darum ging!
Sondern vielmehr um? Angst vor dem Alleinsein und Liebe, stimmt.
Dass eine Mutter, die ihre Kinder liebt, sie regelmdfSig sehen mdchte,
kann ich gut verstehen. Aber dass sie mich dazu so manipuliert und
meinen Berufstraum geopfert hat, ist schon ein starkes Stiick! Da
haben Sie sicher Recht. Ich liebe sie, aber ich will mich nicht weiter
von ihr manipulieren lassen. Sollen Sie auch nicht, das ist ja Sinn der
Sache. lhre Mutterliebe hingegen — klar, die finde ich sogar schon. Ist
Jja gar nicht mehr so selbstverstdndlich, dass Miitter ihre Kinder lieben.
Und sie hat wirklich sehr viel fiir uns getan! Vielleicht hat sie ja wirklich
nur mein Bestes gewollt.

e Was wollten Sie fiir sich erreichen? Was war lhr Motiv?

Klar wollte ich wirklich Dolmetscherin werden, das war damals mein
Traum. Seien Sie ehrlich — war das wirklich alles? Nee, stimmt, wenn
ich jetzt so als Beobachterin mit Abstand hinschaue ... ich glaube, ich
wollte auch unbedingt weg von meiner Mutter. Endlich auf eigenen
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FiifSen stehen, allein entscheiden, mein Leben selbst bestimmen. Und
das hat sie bestimmt gesptirt und hatte deshalb so viel Angst vor mei-
nem Auszug.

Was haben Sie tatsachlich auch mit lhrem Scheitern Positives
erreicht?

Das ist aber eine verflixt schwierige Frage! Ja, stimmt absolut. Aber
damit Sie nicht Ihr Leben lang auf sich sauer sind, ist es wichtig, auch
darauf eine Antwort zu finden, es zu erkennen und zu akzeptieren.
Was war also gut an meinem Scheitern ... hmm, ich hdtte meiner Mut-
ter sehr wehgetan, wenn ich gegangen wdre. Und — ja, bin ich mal wei-
ter ehrlich — ich hdtte sie wohl wirklich vernachldssigt — also war mein
Scheitern insofern gut, dass wir uns trotz meiner Wut auf sie nicht vol-
lig entfremdet haben, schdtze ich. Damit hdtte ich auch nicht leben
wollen!

Ist das fiir Sie in Ordnung? Akzeptieren Sie, dass Sie damals einem
anderen Bediirfnis den Vorrang vor dem eigentlich beabsichtigten
gegeben haben.

In Ordnung? Nun, ich weifS nicht so recht ... ich habe wohl irgendwie
gesputirt, dass meine Liebe zu meiner Mutter mir in dem Moment wich-
tiger war als der Auszug zu Hause. Sonst hdtte ich es ja auf einen Bruch
ankommen lassen und wdre gegangen. Ja, das ist okay — trotzdem
wiinsche ich mir, mir wére noch etwas anderes eingefallen, als klein
beizugeben. Ein sehr verstandlicher Wunsch. Und fiir die Zukunft wer-
den Sie sich auch neue Losungen einfallen lassen, warten Sie nur ab!
Was hat der anderen Person damals gefehlt, um anders mit der Situ-
ation umzugehen?

Meiner starken Mama soll etwas gefehlt haben? Ja, natirlich, denn
sonst hatte sie ja konstruktiver und offener mit dieser Situation
umgehen kdnnen. Ach, so ist das gemeint. Nun — sie hdtte den Mut
haben sollen, mit mir zu reden! Mann, dass sogar meine Mama ab und
an der Mut zu etwas fehlt ... erstaunlich! Ich hétte doch bestimmt Ver-
stdndbnis fiir ihre Angste gehabt und ihr versprochen — und es unter
diesen Umstdnden auch getan —, sie oft zu besuchen. Sie hdtte wohl
mehr Vertrauen in mich haben sollen.
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e Was hat lhnen damals gefehlt, das Sie jetzt haben?
Damals, als Teenager, habe ich das mit Sicherheit alles nicht so ver-
standen. Tja, ich denke, den Durchblick und die Offenheit, iiber solche
Angste und Gefiihle miteinander zu sprechen, und den Mut, das auch
zu tun, die hatte ich mit 18 noch nicht. Die Offenheit habe ich mittler-
weile, Durchblick glaube ich auch, aber den Mut — da bin ich mir aber
gar nicht sicher, dass ich den zusammenkratzen kann! Nur Geduld, den
graben wir auch noch in lhnen aus.

e Was wiirden Sie sich von hier aus, als dltere, erfahrenere Person
raten?
So hier von aufSen in der Riickschau erscheint alles ganz klar: Ich sollte
mit ihr reden, ihr mein Verstdndnis und meine Liebe zeigen, aber auch
darauf bestehen, dass sie akzeptieren muss, dass ich tiber mein Leben
selbst bestimme.

3. Entschdrfen Sie das unangenehme Bild.

Stoppen Sie den Film und reduzieren Sie ihn auf ein Standbild. Schal-
ten Sie den Dialog aus und spielen Sie stattdessen ein hiibsches Kin-
derliedchen ein. Lassen Sie die Farben zu einem altmodischen Sepia-
braun verblassen. Verkleinern Sie das Bild und schieben Sie es in den
Hintergrund. Verzieren Sie es mit einem schonen Rahmchen. Experi-
mentieren Sie, wenn notig, so lange herum, bis aus dem unangeneh-
men Geflihl ein Gefiihl der Belanglosigkeit geworden ist.

Wow, dieser Trick ist ja genial! Kann man das mit allen unangenehmen
Erinnerungen machen? Ja, kann man. Nehmen Sie sich das ruhig fiir spa-
ter vor. Wirkt wirklich super. Das Bild beriihrt mich fast gar nicht mehr!
Machen Sie sich klar, dass Sie ab jetzt genauso gut erfolgreich in
solchen Situationen sein kdnnen. Das damalige Scheitern ist vollig
irrelevant fir die Zukunft.

Dass das stimmt, glaube ich jetzt. Es ist ja ein gewaltiger Unterschied
zwischen dem 18-jiihrigen Teenager und mir heute. Ich habe in der
Zwischenzeit so viel dazugelernt und mich gedndert ... ja, warum sollte
ich eigentlich nicht mittlerweile anders und erfolgreicher handeln kén-
nen?
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4. Suchen Sie neue Losungen fiir die Zukunft.

Wie koénnen Sie die Bediirfnisse der Beteiligten in Zukunft auf
andere Art, ohne die bisherigen Nachteile fiir Sie, sicherstellen? Las-
sen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und finden Sie mindestens drei
Méglichkeiten, wie Sie ab jetzt anders und flexibel mit der Situation
umgehen kénnen.

Ob mir da was einfillt? Gut, die erste Moglichkeit ist, dass ich meinem
eigenen Rat folge und mit meiner Mutter offen spreche, wo sie mich zu
sehr einengt. Und jetzt noch zwei? Ja, es ist namlich so: Eine Moglich-
keit ist ein Zwang, bei zweien ist man in einem Dilemma, und erst ab
dreien beginnt die echte Wabhlfreiheit und somit hohe Flexibilitat im
Verhalten. Interessant, war mir gar nicht so bewusst. Also Mdglichkeit
zwei. Ich konnte ihr gleich von mir aus sagen, wann ich das ndchste
Mal komme, und jede weitere Diskussion dartiber ablehnen. Sehr gut,
und jetzt noch eine dritte! Mannomann, das ist aber schwierig ... Nur
Geduld, vertrauen Sie Ihrer Kreativitat. Ha, jetzt hab ich’s endlich! Ich
kénnte ihr anbieten, mit ihr einen Wochenendurlaub zu machen — da
merkt sie dann ja auch, dass ich gern mit ihr zusammen bin. Und mir
wiirde das sogar auch Spaf§ machen.

Spricht irgendetwas dagegen, ab jetzt so zu agieren?

Ich habe ein wenig Bedenken, ob ich das mit dem Gesprdch so auf
Anbhieb richtig hinkriegen wiirde. Die anderen beiden kann ich mir gut
vorstellen.

Wenn ja, modifizieren Sie die Losungen so lange, bis alles passt.
Puh, wenn doch blof8 mein Bruder dabei sein kénnte — der kann einem
super den Riicken stdrken und auch toll mit meiner Mutter umge-
hen. Aber das wdre wohl nicht so geschickt ... ha, aber ich kdonnte das
Gesprdch vorher mit meinem Bruder liben — das ist es!

Was brauchen Sie an Ressourcen und Fihigkeiten, um diese neuen
Méglichkeiten auszuprobieren?

Mut, Mut, Mut! Und Gelassenheit, damit ich nicht aufbrause, wenn sie
wieder mit ihren Tricks anfangen will. Das miisste eigentlich reichen.
Aktivieren Sie sie mit dem Turboaktivator aus Kapitel 4.
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Okay, den kenne ich ja schon. Das geht mittlerweile ganz schon
schnell!

. Stellen Sie sich die ndchste derartige Situation vor.

Holen Sie sich die ndchste Gelegenheit dieser Art vor Augen. Starten
Sie wieder lhren Film, aber jetzt rufen Sie erst wieder lhr Stichwort
aus dem Turboaktivator auf, das lhre benotigten Starken aktiviert.
Lassen Sie sich Uberraschen, wie Sie ab jetzt mutiger mit dieser Situ-
ation umgehen werden.

Ndchsten Sonntag ist es wieder so weit ... ich kann mir von meiner Seite
aus so ein Gesprdch wirklich gut vorstellen. Wird spannend, wie meine
Mutter dann tatsdichlich reagieren wird! Sicherlich anders, als ich es
mir jetzt so vorstelle, aber fiir uns beide ist es ja etwas total Neues, so
miteinander zu reden. Mehr Klarheit schaffen konnen wir bestimmt,
davon bin ich iiberzeugt. Mensch, ich traue mir ja wirklich zu, dabei
erfolgreich zu sein! Das motiviert auch noch fiir andere Gelegenhei-
ten! Dann herzlichen Gliickwunsch! Vielen Dank fur Ihre Ehrlichkeit
und Offenheit und viel Erfolg fiir die Zukunft. An den habe ich gerade
begonnen zu glauben ... Danke!

Jetzt geht es Threm Archiv mit den schlechten Erfahrungen an den

Kragen — machen Sie es wie Carmen und befreien Sie sich von irrele-

vanten falschen Verallgemeinerungen. Im Folgenden der Prozess noch

einmal im Uberblick:

-

Schlechte Erfahrungen entschdrfen

1. Holen Sie sich die belastende, ausschlaggebende Erinnerung
auf lhren inneren Bildschirm.
Lassen Sie sie wieder in sich lebendig werden, horen Sie genau
hin, was andere Beteiligte sagen, was Sie sich innerlich selbst
sagen. Spuren Sie auch nach, was Sie empfinden.
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2. Analysieren Sie die Erinnerung von auBlen, als wiirden Sie ein

Video von sich betrachten.

Stehen Sie mitten im Geschehen oder sehen Sie sich von auRBen

wie auf einem Video von sich? Wenn Sie auf der Biihne stehen,

springen Sie herunter und setzen sich in Ihren inneren Kino-

sessel. Von auRen hat man immer einen viel klareren Blick, als

wenn man als Beteiligte mittendrin im Drama steckt. Analysie-

ren Sie die Situation wie eine gute Freundin lhrer selbst.

® Was wollte die andere Person fur sich Gutes erreichen? Wel-
ches Motiv steckte dahinter?

® Konnen Sie dieses Bediirfnis akzeptieren und der anderen
Person verzeihen? Damit akzeptieren Sie noch lange nicht
die Mittel, mit denen sie das getan hat oder tut. Gestehen
Sie der anderen Person zu, fiir ihre Bediirfnisse zu kampfen
wie Sie auch. Sie beide haben damals einfach nur versucht,
ihr Bestes zu tun, Sie waren aber beide nun einmal nicht per-
fekt.

® Was wollten Sie fiir sich erreichen? Was war Ihr Motiv?

® Was haben Sie tatsachlich auch mit lhrem Scheitern Positi-
ves erreicht?

® |st das fiir Sie in Ordnung? Akzeptieren Sie, dass Sie damals
einem anderen Bediirfnis den Vorrang vor dem eigentlich
beabsichtigten gegeben haben.

® WWas hat der anderen Person damals gefehlt, um anders mit
der Situation umzugehen?

® Was hat lhnen damals gefehlt, das Sie jetzt haben?

® \Was wirden Sie sich von hier aus, als altere, erfahrenere Per-
son raten?

. Entschérfen Sie das unangenehme Bild.

Stoppen Sie den Film und reduzieren Sie ihn auf ein Standbild.
Schalten Sie den Dialog aus und spielen Sie stattdessen ein
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hiibsches Kinderliedchen ein. Lassen Sie die Farben zu einem
altmodischen Sepiabraun verblassen. Verkleinern Sie das Bild
und schieben Sie es in den Hintergrund. Verzieren Sie es mit
einem schonen Rahmchen. Experimentieren Sie, wenn notig,
so lange herum, bis aus dem unangenehmen Gefiihl ein Gefiihl
der Belanglosigkeit geworden ist.

Machen Sie sich klar, dass Sie ab jetzt genauso gut erfolgreich
in solchen Situationen sein kdnnen. Das damalige Scheitern ist
vollig irrelevant fiir die Zukunft.

. Suchen Sie neue Losungen fiir die Zukunft.

® Wie konnen Sie die Bediirfnisse der Beteiligten in Zukunft
auf andere Art, ohne die bisherigen Nachteile fiir Sie, sicher-
stellen? Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und finden Sie
mindestens drei Moglichkeiten, wie Sie ab jetzt anders und
flexibel mit der Situation umgehen kénnen.

® Spricht irgendetwas dagegen, ab jetzt so zu agieren? Wenn
ja, modifizieren Sie die Losungen so lange, bis alles passt.

® Was brauchen Sie an Ressourcen und Fahigkeiten, um diese
neuen Moglichkeiten auszuprobieren? Aktivieren Sie sie mit
dem Turboaktivator aus Kapitel 4.

. Stellen Sie sich die nachste derartige Situation vor.

Holen Sie sich die nachste Gelegenheit dieser Art vor Augen.
Starten Sie wieder lhren Film, aber jetzt rufen Sie erst wieder
Ihr Stichwort aus dem Turboaktivator auf, das Ihre bendtigten
Starken aktiviert. Lassen Sie sich liberraschen, wie Sie ab jetzt
mutiger mit dieser Situation umgehen werden.

Nun aber von der Vergangenheit auf zu den neuen Ufern der
Zukunft — kommen Sie den entmutigenden hohen Erwartungen auf

die Schliche!
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Realismus statt Perfektionismus — manche
Messlatten sollten Sie wirklich tiefer hdngen

Julia wohnt in einer kleinen Zweizimmerwohnung. Ein kuscheliges,
perfektes kleines Nest, aber seit sie nebenher freiberuflich fiir eine
Internetfirma arbeitet, ist es viel zu klein geworden. Sie hat sich einen
Arbeitsplatz mit etlichen Geriten eingerichtet; der PC, Scanner, Dru-
cker, Bildschirm und all das nehmen sehr viel Raum ein. Platz fiir
einen extra Schreibtisch hat sie nicht, also musste notgedrungen der
Esstisch zum Schreibtisch umfunktioniert werden.

Frither hat sie gerne Freunde bekocht, aber seit ihrer Nebentatig-
keit hat sie kaum noch Giste. Nicht, weil sie dazu keine Zeit mehr
hatte. Nur — wo soll sie mit ihnen essen, wenn sie nicht vorher all ihre
Gerite deinstalliert und fiir den Abend ins Schlafzimmer stopft? Thr
geht es ohnehin auf die Nerven, dass aus ihrem gemutlichen Wohn-/
Esszimmer ein mittlerer Geridtepark geworden ist.

Da sie gut verdient, hat sie beschlossen, sich eine groflere Wohnung
zu suchen und umzuziehen. Das hat sie allerdings schon vor einem
Dreivierteljahr beschlossen und sich seither auch unzihlige Woh-
nungen angeschaut. Quasi ihre gesamte Freizeit verbringt sie mit der
Wohnungssuche, aber bisher hat sie sich noch nicht zu einer Entschei-
dung durchringen konnen. Sie will namlich keinesfalls eine Fehlent-
scheidung treffen. Was ja durchaus verstandlich ist.
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Dabei weifs sie genau, was sie will. Sie ist das Wohnungsprojekt
generalstabsmifig angegangen und hat als Erstes eine Kriterienliste
erstellt: Stadtviertel, bevorzugte Straflen, Himmelsrichtung, Stock-
werk, Mindestgrofe, Altbau mit Balkon, Helligkeit, Ruhe, Fufsboden-
belag, Haustiere ja/nein, Infrastruktur, Nachbarn, Erreichbarkeit mit
offentlichen Verkehrsmitteln, Entfernung zum Arbeitsplatz, Heizsys-
tem, Briefkastengrofse, Aussicht aus dem Wohnzimmer und natiirlich
der Mietpreis — es gibt nichts, woriiber sie sich keine genauen Gedan-
ken gemacht und von dem sie nicht eine glasklare Vorstellung hat.

Und das ist das Problem. Denn leider hat bisher keine der Woh-
nungen, die sie besichtigt hat, in allen Punkten ihren Vorstellun-
gen entsprochen. Zwei Quadratmeter zu klein, morgens zu dunkel,
nachts zu laut, ein komisch aussehender Nachbar, kein Parkett im
Schlafzimmer, hissliche Fliesen im Bad, irgendwie kein Flair, blod
geschnitten mit zu grofSem Flur; immer gab es einen Punkt, der ihr
nicht so gefallen hat. Nein, das Optimum — die perfekte Wohnung fur
die nachsten 20 Jahre — war noch nicht dabei.

Ein oder zwei Mal war sie kurz davor, eine Wohnung zu nehmen.
Aber dann kamen ihr doch wieder Zweifel: Was, wenn sie doch noch
eine bessere finde, wenn sie nur noch ein oder zwei Wochen weiter-
suchen wiirde? Sie kann unmoglich schon alle Wohnungen im Ange-
bot gesehen haben! Es ist fur sie eine schreckliche Vorstellung, sich
mit weniger als der absolut perfekten Traumwohnung zufriedenzu-
geben. Nein, entweder hundert Prozent oder gar nichts, drunter tut
sie es nicht. Und deshalb traut sie sich nicht, eine nur fast perfekte
Wohnung zu nehmen, lebt zunehmend beengt und genervt in ihrer zu
kleinen Bude und sucht weiter ...

Weg vom Idhmenden Perfektionismus
Eine perfektionistische Messlatte in einer Hohe, die selbst bei schwin-

delfreien Menschen einen Anfall von Hohenangst erzeugt, ist eine
extrem wirksame Mutbremse, die selbst die grofite Heldin im Uni-
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versum noch vom kleinsten Unterfangen abhalten kann. Sie sind nicht
sicher, ob Sie in der neuen Sportart, die Sie ausprobieren méchten, auch
binnen kiirzester Zeit das Niveau einer olympischen Goldmedaillen-
gewinnerin erreichen werden? Na, dann lassen Sie es doch entmutigt
lieber gleich bleiben, bringt ja eh nichts, wire doch vergebene Liebes-
mith. Wie Julia wagen Sie nicht, etwas anzufangen oder zu entschei-
den, wenn Sie nicht eine hundertprozentige Absicherung fiir Erfolg
haben: »Ohne Garantie, dass es perfekt wird, trau ich mich nicht!«
ist das zentrale Motto. Denn mit weniger konnten Sie nicht leben, Sie
nicht. Andere sind vielleicht mit jammerlichem Durchschnitt zufrie-
den, aber halten wir es ruhig noch einmal fest: Sie nicht.

Da haben wir leider schon einen gravierenden Denkfehler: Wenn
Sie nur mit Perfektion zufrieden sind, jagen Sie eine Chimaire. Perfek-
tion ist in unserer Welt das Einhorn, von dem viele traumen, das aber
noch keiner nachgewiesenermafSen gesehen hat. Und was es leider
auch nicht gibt, ist diese hundertprozentige Garantie auf hundertfiinf-
zigprozentigen Erfolg. Alle Menschen, leider auch Sie, miissen damit
leben, dass man auch ohne Erfolgsgarantie mal etwas wagen muss.

Ein perfektionistischer Denkansatz geht von zwei wackligen
Voraussetzungen aus: Erstens, dass es eine perfekte Losung gibt, und
zweitens, dass man sie auch rechtzeitig finden kann. Beides ist jedoch
meistens nicht der Fall. Es ist schon unwahrscheinlich, dass es die
perfekte Wohnung, die Julia sich vorstellt, bereits gibt, aber selbst
wenn es sie gabe, ist es unwahrscheinlich, dass sie sie in einer akzep-
tablen Zeit auch findet, so intransparent, wie der Wohnungsmarkt
nun einmal ist. Und das gilt fiir fast alle Themen — die Informations-
flut ist so riesig und gleichzeitig so undurchschaubar, dass Sie nie
sicher sein konnen, ob Sie wirklich das Optimum gefunden haben.

Dummerweise kommen Sie so zu sehr viel weniger als Menschen
mit einer niedrigeren Messlatte. Klar, wenn einem Perfektion so wich-
tig ist, findet man eben selten den Mut, etwas zu unternehmen, was
dann moglicherweise weit am perfekten Ergebnis vorbeischrammit.
Was dann ja zudem Thre Schuld ware. Erfolg wird von den perfektio-
nistisch orientierten Menschen namlich oft den Umstinden, Gliick
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oder Zufall zugeschrieben, Misserfolg aber ausschliefSlich sich selbst.
Sie haben entschieden, Sie mussen daher die verheerenden Folgen
auf Thre Kappe nehmen. Das ist natiirlich bitter, deshalb riskieren
Sie lieber nichts, bei dem man gemessen am MafSstab der Perfektion
scheitern konnte.

Und selbst wenn sie sich endlich getraut haben und sogar ein tolles
Ergebnis vorweisen konnen, liegt die Zufriedenheit der perfektionisti-
schen Optimierer weit hinter der der etwas weniger anspruchsvollen
Zeitgenossen mit auch hohen, aber realistischen Erwartungen zuriick.
Durch ihre umfangreiche Suche nach allen nur denkbaren Moglichkei-
ten, Garantien und Aspekten wissen sie ja genau, was alles geht, was
es alles gibt. Und deshalb wissen sie auch genau, was sie alles von dem
denkbar Moglichen nicht geschafft, erreicht oder bekommen haben.

Stellen Sie sich vor, Sie haben sich im Internet in die Partnersuche
gestiirzt und geduldig ungeheuer viele Profile moglicher passender
Kandidaten studiert. Es folgt ein reger E-Mail-Verkehr mit einigen
Topprinzen, gar einige personliche Treffen. Alle Kandidaten der enge-
ren Wahl gefallen Thnen ganz gut, jetzt muss man sich erst noch naher
kennenlernen, um zu merken, ob auf Dauer der Funke tiberspringt und
zur Verliebtheit auflodert. Irgendwann haben Sie sich mutig fiir einen
Versuch mit Nico entschieden, aber ... Dieter ist eigentlich unterhalt-
samer, Andreas sieht besser aus und ist sportlicher, Hajo verdient viel
mehr, Fritz ist gebildeter, Sepp hat zwar einen bloden Namen, ist aber
romantischer ... armer Nico! Er wird die ganze Zeit mit einem Geister-
heer aus Rivalen mit anderen Vorziigen in Ihrem Kopf verglichen und
hat kaum Chancen, diesen aussichtslosen Kampf zu gewinnen.

Tut er auch nicht. Sie geben namlich irgendwann frustriert die
Suche nach dem Traumprinzen auf, weil Sie dem Phinomen »Para-
lyse durch Analyse« erliegen. Wie sollen Sie aus den Millionen von
Heiratskandidaten, die durch das Internet weltweit potenziell zur
Verfugung stehen, denn auch den optimalen herausfischen? Riesige
Vielfalt und die damit geschwundene Chance, den Allerbesten zu fin-
den, kann so extrem entmutigend und frustrierend sein, dass Sie sich
lieber dem ungeliebten Singledasein unterwerfen, als weiterhin mit
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der Qual der Ungewissheit einer womoglich nicht perfekten Wahl
leben zu mussen.

Damit Sie in Zukunft aber nicht einsam Thr Dasein fristen miissen,
ist es an der Zeit, die perfektionistische Messlatte tiefer zu hingen:
auf ein selbstverstandlich immer noch anspruchsvolles, aber realisti-
sches Niveau. Bei der wirklichkeitsnahen Erwartung bestehen reelle
Chancen, dass Sie das, wozu Sie sich mutig durchringen, auch errei-
chen und zufrieden damit sein werden. Zuerst einmal gilt es, den
zentralen Denkfehler der perfektionistischen Angsthdschen »Ohne
Garantie, dass es perfekt wird, trau ich mich nicht!« mittels der Pro-
vokation durch fiese Kommentare zu knacken, ehe es noch eine kleine
Entscheidungshilfe fiir Ex-Perfektionistinnen in spe gibt.

Provokante Kommentare zum Knacken liberzogener
Denkmuster

Uberzogene Denkmuster sind letztendlich absurd und véllig realitits-
fern — indem man durch provozierende Kommentare, die mit ebenso
absurden Mitteln arbeiten, diese Absurditdt aufzeigt, kann man sie
erfolgreich aufweichen. Das Aufzeigen skurriler Konsequenzen, maf3-
lose Ubertreibung, sonderbare Perspektiven, schrige Interpretationen
dienen als Waffen, um das verzerrte Denkmuster zu bekampfen und
die vollige Irrationalitit dahinter bewusst zu machen. Manchmal
wirkt schon der erste Kommentar, manchmal braucht es ein paar, die
den individuellen zentralen Punkt treffen. Ist dieser aber erwischt,
ahnelt es einer kleinen Erleuchtung: Das verdutzte »Ahh, so hab ich
das noch nie gesehen ...« zeigt an, dass die Bemerkung irgendwie ins
Schwarze getroffen hat und die Uberzeugung arg ins Wanken geraten
ist.

Wenn also erst einmal durch diese Provokationen der gesunde
Menschenverstand wieder zugeschaltet wurde, hat die verzerrte Uber-
zeugung keine Glaubwiirdigkeit und Wirkung mehr und muss modi-
fiziert werden. Provokation ist somit ein sehr wirksames Hilfsmit-
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tel, um tiber den Umweg des Widerstands und des bizarren Humors
Energie freizusetzen, die dann letztendlich gegen die blockierende
Uberzeugung wirken kann. Zum Schluss wird sich eine modifizierte
Uberzeugung ergeben, die nicht mehr diesen absoluten, zwanghaften
Charakter hat.

Sie konnen diese kleine Provokation entweder allein mit Threm
inneren Teufelsadvokaten machen, aber auch mit einer guten Freun-
din/einem guten Freund, wenn Sie fest versprechen, dass Sie ihr oder
ihm die atzenden Kommentare nicht ernstlich iibelnehmen, sondern
immer den heilsamen Zweck dahinter im Auge behalten. Kommen-
tare zum Knacken tiberzogener Denkmuster am Beispiel von Julias
perfektionistischem Angsthasenmotto »Ohne Garantie, dass es per-
fekt wird, trau ich mich nicht!« finden Sie in der folgenden Tabelle.

Fiese, provokante Kommentare

Fiese Kommentaranweisung Beispiel Perfektionismus
Unterstellen Sie eine bose Schatzchen, das sagst du doch nur, damit wir
Absicht. anderen blod dastehen und du nie, du Egoistin!

wirst, hast du doch auch nicht!

Zeigen Sie die absurden Folgen | Du Arme! Dann diirftest du morgens gar nicht
dieser Denkweise auf. aufstehen, denn eine Garantie, dass du allein
schon die nachste Sekunde perfekt meistern

Resultat. schon perfekt?

Lenken Sie die Aufmerksam- O je, wer so denkt, ist leider absolut ungeeignet,
keit auf ein nicht gewiinschtes | Kinder in die Welt zu setzen — welches Kind ist

Weisen Sie darauf hin, dass es Mal ehrlich, meine Liebe, wen interessiert schon
viel wichtigere Dinge gibt. deine Perfektion —es versucht zu haben ist viel
wichtiger, selbst wenn man scheitert. Dabei sein

ist alles!
Beweisen Sie der Sprecherin Na, du Schelm hast dich ja auch getraut, dich mit
liebevoll, dass sie liigt. mir anzufreunden — ohne Garantie vorab, dass

unsere Freundschaft auch wirklich ewig halten wird!
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Fiese Kommentaranweisung

Beispiel Perfektionismus

Fiihren Sie an, dass verniinftige
andere Menschen nicht so
denken.

Gott sei Dank haben deine werten Eltern nicht so
gedacht, sonst gabe es dich ndmlich gar nicht.

Verbeien Sie sich in ein absur-
des Detail.

Aber klar, wie hattest du diese Garantie

gern —schriftlich, Arial 12 Punkt, in dreifacher
Ausfertigung, mit Wachs versiegelt und bei
einem Notar hinterlegt?

Verallgemeinern Sie die Aus-
sage libermaRig.

Du machst also gar nichts ohne Garantie — noch
nicht einmal schlafen oder die Zahne putzen?

Zeigen Sie die Folgen auf, wenn
jeder so denken wiirde.

Wenn das eine Maxime fiir alle Menschen ware,
waren wir noch nicht einmal beim aufrechten
Gang angelangt.

Fragen Sie, was man tun muss,
um auch so zu denken.

Gib mir bitte einen Tipp: Bei welchem Gehirnchi-
rurgen muss ich mich operieren lassen, um diese
denkwdirdige Aussage zu glauben?

Merken Sie an, was Ilhnen
immer noch lieber ware als so
ein Blodsinn.

Lieber mal riskant was getraut als immer in die
perfekte leere Rohre geschaut! Lieber falle ich bei
einem Blind Date auch mal auf die Nase, als als
einsame Jungfer garantiert zu versauern!

Ziehen Sie einen schmahlichen
Vergleich.

Einer muss es dir ja mal sagen —deine Perfek-
tionsgarantie ist doch genauso utopisch wie
silberne Ufos mit kleinen griinen Mannchen.

Definieren Sie die Ursache um.

Pah, gib es doch zu: Dir fehlt es nicht an Mut —du
bist nur zu faul!

Starten Sie einen Gegenangriff.

Und wer, meine Liebe, garantiert mir, dass du
dich wirklich trauen wiirdest, wenn du deine ver-
maledeite Garantie hattest?

Julias neues Motto: »Angst einjagen gilt nicht — dann ist es eben nicht

perfekt, na und?« Bravo, liebe Julia! Der zentrale gordische Knoten

ist zerschlagen. Aber nun braucht sie vielleicht noch etwas Hilfe, um
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ihre perfektionistischen Gewohnheiten beim Entscheiden einzudam-
men — Umdenken kann sehr schnell gehen, Gewohnheiten im Verhal-
ten sind da erfahrungsgemifS ein wenig langsamer, da sie sozusagen
automatisiert ablaufen. Einmal gestartet, spulen sie sich im Hinter-
grund ab und sind dann nicht mehr so leicht zu stoppen. Um sich
davor zu schiitzen, wieder in die Gewohnheitsfalle der Optimierer
»Paralyse durch Analyse« zu tappen, eignet sich ein schlanker Ent-
scheidungsprozess, der eine elegante, effiziente und sehr gute Losung
als Sprungbrett zum kalkulierten Risiko bieten kann.

Der Schritt zum befreienden Handeln

Damit schaffen Sie den Schritt zum anspruchsvollen Realisierer: Der
grofSe Unterschied zum Optimierer liegt darin, dass sie — obwohl sie
ebenfalls sehr hohe Anspriche haben konnen — damit doch realis-
tisch auf dem Boden der Tatsachen bleiben und zudem die erste Alter-
native wihlen, die ihre Anspriiche befriedigt, und nicht mehr bis ans
Lebensende weitersuchen. Es kiimmert sie nicht einen Deut, ob es
moglicherweise noch tausend bessere Moglichkeiten gibe, denn ihr
Ziel ist es, ein zu ihren Wiinschen passendes Angebot zu finden — und
nicht das perfekteste. Das fithrt zu schnelleren, zufriedenstellende-
ren Entscheidungsprozessen, mit deren Ergebnissen es sich — per-
fekt! — leben lasst.

Zum Tragen kommen dabei mehr oder weniger unbewusste Rou-
tinen unseres Unterbewusstseins, unserer Intuition, deren Effizienz
durch die Ergebnisse verschiedener Forschungen bewiesen wurde. Es
handelt sich in gewisser Weise um Faustregeln, die viel einfacher sind
als eine komplexe bewusste Vorgehensweise — einfacher, schneller
und genauso gut oder sogar besser. Der Mensch war schon immer
gezwungen, unter ungewissen Bedingungen schnell zu entscheiden,
ohne grofSartige komplizierte Entscheidungsbaume mit 800 Veraste-
lungen und gemittelten Gewichtungen aufstellen zu konnen. Daher
hat uns die Evolution netterweise diese smarten Faustregeln entwi-
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ckeln lassen, die auch unter Druck und mit mangelhaften Informa-
tionen blitzschnell ein hervorragendes Ergebnis erzeugen; seit Tau-
senden von Jahren bewihrt und verfeinert.

Ein darin steckendes Prinzip ist es, nicht alle, sondern nur die
absolut notwendigen Informationen zu nutzen, zumal ja oft rele-
vante Information ohnehin rar ist. (Das kennen Sie nur zu genau,
wenn Sie jemals eine Suchanfrage im Internet gestartet haben und
1995948 Ergebnisse bekamen — von denen Thnen keines weiterhalf.)
Dazu muss man sich zu Beginn klarmachen, was einem bei dem zur
Entscheidung stehenden Thema die wichtigsten Aspekte sind, und die
Informationsbeschaffung auf diese beschranken.

Auf diese wichtigen Aspekte und Kriterien konzentrieren Sie sich
dann bei der Beurteilung der verschiedenen Wahlmoglichkeiten. Im
Idealfall haben Sie nicht mehr als drei oder vier Kriterien, die Ihnen
wirklich so wichtig sind, dass Sie sie unbedingt beriicksichtigen
wollen; finf oder sechs sind auch noch in Ordnung. Wenn es viel
mehr sind, sollten Sie sich uber das Thema Priorititen noch einmal
Gedanken machen ... sicherlich ein Punkt, der Perfektionisten nicht
so liegt. Also, Selbstdisziplin aktiviert und die Liste aufs Wesentliche
beschrankt.

Ein weiteres Prinzip ist das K.-o.-Verfahren: eine Alternative, die
einem der Kriterien nicht entspricht, fliegt gnadenlos raus. SchliefSlich
haben Sie sich ja vorher griindlich tiberlegt, worauf es Thnen wirklich
ankommt — deshalb ist es nur konsequent, alles zu eliminieren, was
dem nicht entspricht. Sonst laufen Sie nur Gefahr, sich wieder zu ver-
zetteln, ins Griibeln und Briiten zu verfallen oder irgendwann unter
Druck einen unbefriedigenden, faulen Kompromiss einzugehen.

Ein drittes Prinzip ist ebenfalls minimalistisch ausgerichtet:
Die erste Wahlmoglichkeit, die beziiglich eines Kriteriums besser
abschneidet, ist der Sieger! Ende, aus, basta! Keine weitere muhselige
Suche mehr, kein verzweifeltes Uberlegen, ob jetzt A nicht doch von
C getoppt wird oder gar Z in einem anderen Punkt besser abschnei-
det — die erste passende wird genommen, fertig. Erscheint IThnen
wahrlich minimalistisch? In der Tat, aber die in Studien tiberpriiften
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Ergebnisse sprechen dafiir. Nicht nur, dass Sie so nicht mehr miihse-
lig das weltweite Angebot minutios studieren mussen (ein Drittel der
Moglichkeiten reicht meist vollig aus) und dabei nicht schlauer, son-
dern immer verwirrter werden, die Qualitit der Entscheidung und
die Zufriedenheit damit sind ausgesprochen hoch.

Schauen wir uns einmal an, wie Julia mithilfe dieses smarten Ent-
scheidungsprozesses mit ihrem Wohnungsthema weiterkommt und
sich traut, endlich eine Wahl zu treffen ...

Vom perfektionistischen Optimierer zum anspruchsvollen
Realisierer am Beispiel Julia

1. Listen Sie alle relevanten Aspekte Ihres Vorhabens auf und bringen Sie
sie in eine Rangfolge. Beschréiinken Sie sich dann auf die absolut aus-
schlaggebenden, am besten nicht mehr als fiinf oder sechs.

Also, bei mir sind das in der Reihenfolge der Wichtigkeit: MindestgrofSe
90 Quadratmeter, Preis maximal 8 Euro pro gm, Altbau, Balkon, ruhige
Lage, ParkettfufSboden, Badewanne, hell. Und natiirlich noch eine
Menge mehr, aber Sie haben ja gesagt, ich soll mich auf die wichtigs-
ten beschrdnken. Sehr richtig, gut gemacht.

2. Bei welchen Erwartungen sind hundert Prozent wirklich unumgdng-
lich? Ist das realistisch? Befragen Sie eventuell nicht-perfektionistische
Freundinnen.

Mal sehen ... die MindestgréfSe ... na ja, wenn eine Wohnung gut
geschnitten ist, geht auch eine etwas kleinere — sagen wir also 80 Pro-
zent reichen womdglich. Bei dem Preis bin ich bereit, fiir was ganz
Tolles auch noch etwas raufzugehen, also sagen wir ebenfalls 80 Pro-
zent. Aber Altbau und Balkon — daran fiihrt absolut kein Weg vorbei:
100 Prozent! Ruhige Lage ... das widre von einer Stadtlage sowieso zu
viel verlangt, also 70 Prozent. Zu laut darf es aber auch nicht sein. Bei
den anderen Punkten merke ich gerade — nett zu haben, aber kein
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K.-o.-Kriterium. Die lasse ich dann auch mal weg. Bevor Sie fragen, ich
denke, das ist jetzt nicht mehr perfektionistisch, sondern realistisch.

. Setzen Sie bei der Suche nach Informationen ein Limit fest in Form

von maximaler Zeit, maximale Anzahl konsultierter Biicher, Websites,
Ldden etc.

Ha, das Limit habe ich ja eigentlich schon Idngst liberschritten! Aber da
einige der Wohnungen nach der entspannteren Betrachtungslage viel-
leicht okay wdren, schaue ich mir die noch mal an, wenn sie noch zu
haben sind, bis ich fiinf Wohnungen gesehen habe, die in Frage kom-
men kdnnten. Falls die wirklich alle rausfallen, suche ich noch einmal
im Internet und in der Zeitung, bis ich fiinf Kandidaten habe — falls ich
mich nicht doch noch einmal auf die Suche nach dem perfekten Objekt
mache ... Na, na, keinen Riickfall bitte! Nein, war nur Spafs.

. Beurteilen Sie die gefundenen Alternativen jeweils nach dem

K.-o.-Prinzip.

GroRe mind. 90 gm zu 80 % erfiillt?

a

Preis maximal 8 € qm zu 80 % erfullt? 4>

a

I

Altbau? 4>

a

Balkon? ————>| raus

—
— —

a

Ruhige Lage zu 70 % erfiillt? 4>

a

I
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Fertig, das habe ich jetzt fiir die fiinf Wohnungen gemacht — da sind
drei librig geblieben. Ging ja flott!

5. Vergleichen Sie die verbliebenen Alternativen nach dem Prinzip »ers-
ter besserer Kandidat siegt«. Vergeben Sie Prozentzahlen, wie sehr das
Kriterium erfiillt wird.

Kriterien Alternative A Alternative B Alternative C
GroRRe mind. 90 qm zu 80% | 100 % 100 % 100 %
Preis 8 € pro qm zu 80 % 90 % 100 % 90 %
Altbau ja nein > raus! ja
Balkon sehr klein: 70 % WA grof, aber Nord-
osten: 70 %
Ruhige Lage zu 70 % Hinterhof: 100% | ./. StraBe: 65 %
>> nehmen!
. J

Mann, wenn man weif8, worauf es wirklich ankommt, ist es ja gar nicht
mehr so schwer, den Mut zu einer Entscheidung zu finden! Hdtte ich
gar nicht gedacht ...

6. Freuen Sie sich liber Ihre Entscheidung und handeln Sie!

Ganz ehrlich: Ich bin total erleichtert, dass das Thema endlich durch
ist! Und wenn ich so an meine neue Wohnung denke (der Vermieter
hatte zu Beginn schon gesagt, dass er mich nehmen wiirde, das geht
also klar), kann ich gar nicht mehr so richtig verstehen, warum ich
nicht eher drauf angesprungen bin! Dann wiinsche ich Ihnen frohes
Packen!

So, wenn bei Thnen auch momentan eine Entscheidung in der Endlos-
schleife hiangt, hier noch einmal der Ausstieg im Uberblick.
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e A
Vom perfektionistischen Optimierer zum anspruchsvollen
Realisierer

1. Listen Sie alle relevanten Aspekte lhres Vorhabens auf und
bringen Sie sie in eine Rangfolge. Beschrianken Sie sich dann
auf die absolut ausschlaggebenden, am besten nicht mehr als
fiinf oder sechs.

2. Bei welchen Erwartungen sind hundert Prozent wirklich unum-
ganglich? Ist das realistisch? Befragen Sie eventuell nicht-per-
fektionistische Freundinnen.

3. Setzen Sie bei der Suche nach Informationen ein Limit fest
in Form von maximaler Zeit, maximale Anzahl konsultierter
Biicher, Websites, Liden etc.

4. Beurteilen Sie die gefundenen Alternativen jeweils nach dem

K.-0.-Prinzip.
Krierium 1 erfillt? | raus

H

J

Krierium 2 erfiillt? raus

H

J

Krierium 3 erfullt? raus

J

HE HE HE

Krierium 4 erfiillt? raus

J

H
c

SW.
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5. Vergleichen Sie die verbliebenen Alternativen nach dem Prin-
zip »erster besserer Kandidat siegt«. Vergeben Sie Prozentzah-
len, wie sehr das Kriterium erfiillt wird.

Kriterien Alternative A Alternative B Alternative C
Kriterium 1 z.B.100% z.B.100% z.B.90 % >>
raus
Kriterium 2 z.B.90 % z.B.90%
Kriterium 3 z.B.75 % > z.B.85% >
raus nehmen
Kriterium 4
usw.
. J

6. Freuen Sie sich iiber Ihre Entscheidung und handeln Sie!
. J

Sollte sich der perfektionistische Angsthase in Thnen nach einer Ent-
scheidung wieder regen, halten Sie ihn in Schach. Konzentrieren Sie
sich auf das, was Sie tatsichlich erreicht haben, und nicht auf das
bisschen, was eventuell noch fehlt. Geben Sie ihm kein Futter in Form
von Zweifeln und »Ach, hitte ich nicht doch besser ...«, setzen Sie
ihn auf eine strenge Didt und hungern Sie ihn aus. Seien Sie einfach
dankbar und schwelgen Sie in Threm Erfolg!

Und selbst wenn sich herausstellen sollte, dass Thnen das Ergebnis
Threr Entscheidung auf Dauer doch nicht gefallt, beurteilen Sie trotz-
dem die Qualitit Threr Entscheidung nicht am aktuellen Status quo,
sondern immer gemessen am Wissensstand und der Vorgehensweise
zum Zeitpunkt der Entscheidung.

Hinterher ist man immer kliger — das macht, wenn das Erreichte
nicht zufriedenstellt, Thre Entscheidung aber nicht zu einer schlechten
Entscheidung, wenn Sie damals eben weniger oder andere Informa-
tionen hatten. Selbst wenn der tatsiachliche Nutzen viel geringer ist
als der vorab erwartete — wenn Sie das nicht hatten absehen kon-
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nen, war es immer noch eine gute Entscheidung, mit der Sie nicht
hadern sollten. Solange Sie bei der Entscheidung konsistent vorge-
gangen sind, gibt es nichts, was Sie sich vorwerfen konnten; schlief3-
lich haben Sie auch keine Kristallkugel, die Thnen mit Garantie die
Zukunft vorhersagt.

Und als kleiner Trost zum Schluss — sehr viele auch richtungswei-
sende Entscheidungen sind revidierbar, wie die Scheidungsrate auf-
zeigt ... Das mag einem nicht gefallen, zugegeben, aber in fast keiner
Situation, fiir die man sich einmal entschieden hat, muss man leidend
verharren, wenn sie sich unvorhergesehen doch zur Katastrophe ent-
wickelt. Dann eben hinfort mit Schaden und auf zu neuen Ufern!
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Frauen sind tiberaus kreativ bei ihrer kleinen Selbstsabotage, mit der
sie sich zum Dasein als Angsthadschen riisten: Sie bremsen sich nicht
nur durch Angste oder verschiedene blockierende Uberzeugungen
und Denkfehler aus, nein, sie tummeln sich auch eifrig im Bereich der
Know-how-Bremsen. Oft genug sind sie tiberzeugt, bestimmte Fihig-
keiten nicht zu haben — was beileibe nicht immer stimmt; iibergrofSe
Bescheidenheit und mangelndes Selbstvertrauen fordern da ihren
unerbittlichen Tribut. Oder aber sie haben aufgrund fehlender Ubung
tatsachlich einige Fahigkeiten nicht ausbauen konnen, die ihnen nun
beim Umgang mit den Wagnissen des Lebens erst einmal fehlen, aber
gar nicht so schwer zu erwerben sind.

Ein zentraler Punkt bei diesem Umgang mit Wagnissen ist das indi-
viduelle Entscheidungsverhalten. Mut zu zeigen ist ja immer nur in
einer Situation notwendig, in der ich eine Entscheidung treffen muss:
Drauflosgehen oder wegrennen? Bitte ich den Chef um eine Gehalts-
erhohung oder nicht? Abends allein ausgehen — ja oder nein? Heirat
oder wilde Ehe? Selbststindig oder Angestelltendasein? Entschei-
dungen tiber Entscheidungen! Da braucht es nicht nur das gewisse
Quintchen Mut, sondern auch ein wenig Kenntnisse tiber die eigenen
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Entscheidungspriferenzen und Know-how im zielfithrenden Umgang
mit Entscheidungen.

Sind Sie schnell dabei — manchmal vielleicht auch vorschnell —,
wenn es gilt, etwas zu entscheiden? Oder gehoren Sie zu denen, die
sehr griindlich — manchmal vielleicht auch tibergriindlich — iiber jede
noch so kleine Entscheidung nachdenken und griibeln? Trauen Sie
Ihrem Gefiihl und befragen den Kopf eher weniger? Oder entscheiden
Sie nach Vernunftgriinden und ignorieren ofter Ihr Gefithl? Schauen
Sie doch einmal genauer hin, welche Entscheidungspriferenzen Sie
so mitbringen, um sich dann mit einigem Riistzeug zum Treffen und
Umsetzen guter Entscheidungen zu versehen.

Kopf oder Bauch, gern oder ungern —
welche Entscheidungspriferenzen haben Sie?

Bitte kreuzen Sie bei den folgenden Fragen jeweils die Antwort an,
die mehr zutrifft beziehungsweise welcher Sie am ehesten zustimmen
konnen. Wichtig ist, dass Sie sich moglichst ziigig und spontan ent-
scheiden. Verlassen Sie sich ausnahmsweise auf Thren schnellen unbe-
wussten Finger, der mit dem Bleistift ziigig sein Kreuz machen will.
Wie schon gehabt: Der Tenor der Aussage zahlt, nicht die wortwort-
liche Formulierung.
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Fragebogen zur Analyse Ihrer Entscheidungsprdferenzen

1. Mirist es wichtiger, bei Entscheidungen a b
a) meinen Prinzipien treu zu bleiben.
b) auf meine Gefiihle zu achten.

2. Ich fiihle mich mehr hingezogen a b
a) zu dem, was mich uberzeugt.
b) zu dem, was mich beriihrt.

3. Ich treffe eine Wahl a b
a) eher recht schnell.
b) eher ziemlich zégerlich.

4. Esbeunruhigt mich mehr, wenn die Dinge a b
a) noch unerledigt sind.
b) vollendet sind.

5. Ich treffe bevorzugt Entscheidungen a b
a) verstandesmaRig tiber den Kopf.
b) gefiihlsmaRig Giber den Bauch.

6. Mirsind Angelegenheiten lieber, die a b
a) abgeschlossen und entschieden sind.
b) offen und noch nicht entschieden sind.

7. Ich sehe mich selbst eher als a b
a) bestimmt und konsequent.
b) unbekiimmert und manchmal wankelmiitig.

8. Ich finde es schlimmer, a b
a) ungerecht zu sein.
b) unbarmherzig zu sein.

9. Ich fuihle mich meist wohler, a b
a) nachdem ich gekauft habe.
b) wenn der Kauf noch bevorsteht.

10. Ich treffe meine Entscheidungen lieber auf der Grundlagevon | a b
a) Analyse und Uberlegungen.
b) Emotionen und Fingerspitzengefiihl.
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o
11. Ich schatze mehr a b

a) das Endgiiltige.
b) das Uneingeschrankte.

12. Ich lasse mich eher leiten von a b
a) meinem Verstand.
b) meinem Gespiir.

13. Das groRere Kompliment ist fiir mich: a b
a) »Sie ist ein sehr verniinftiger Mensch .«
b) »Sie ist ein sehr einfiihlsamer Mensch.«

14. Ich gebe haufiger a b
a) eine endgiiltige Erklarung ab.
b) eine vorlaufige Erkldrung ab.

15. Ich fiihle mich wohler, a b
a) nachdem ich eine Entscheidung getroffen habe.
b) bevor ich eine Entscheidung getroffen habe.

16. Ich neige mehr dazu, a b
a) fair und objektiv zu sein.
b) mitfiihlend zu sein.

17. Meistens ist es besser, a b
a) die Dinge selbst zu arrangieren.
b) die Dinge einfach geschehen zu lassen.

18. Mir erscheint als der groBere Fehler, a b
a) zu leidenschaftlich zu sein.
b) zu objektiv zu sein.

19. Der groRRere Fehler ist, a b
a) zu kritiklos zu sein.
b) zu kritisch zu sein.

20 Ich neige mehr dazu, a b
a) bei einer getroffenen Entscheidung zu bleiben.
b) eine getroffene Entscheidung wieder umzuwerfen.
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Auswertung

1) Tragen Sie fiir jede Antwort in der Spalte fiir a) bzw. b) das entspre-
chende Kreuzchen ein!

2) Zahlen Sie die Kreuzchen in den Spalten zusammen. Sie erhalten so
Ihre Zahlenwerte fiir K, B, F und S. Lesen Sie bitte die Auswertun-
gen der Buchstaben, bei denen Sie die hochsten Werte haben — bei
Gleichstand beide.

K = Kopf F = Entscheidungsfreude
B = Bauch S = Entscheidungsscheu
a) | b) a) | b)

1 3
2 4
5 6
8 7
10 9
12 11
13 14
16 15
18 17
19 20
Summe Summe
K B F S

Unsere Entscheidungspriferenzen haben zwei Dimensionen: Die eine
zeigt an, wie entscheidungsfreudig Sie tberhaupt sind. Zogern Sie
ewig herum wie Meg Ryan in dem Film »Harry und Sally« bei der
Bestellung ihres Apfelstrudels im Restaurant, werfen Sie Thre getrof-
fenen Entscheidung genauso leicht wieder um wie einen Dominostein,
da Thnen die Festlegung auf die eine Sache und der damit verbundene
Verzicht auf all die anderen tollen Alternativen sehr schwerfallt? Oder
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sind Sie sich immer recht schnell klar dariiber, was Sie wollen, ent-
scheiden sich flugs und bleiben dann auch erleichtert und eisenhart
dabei, da Sie die Ungewissheit offener Entscheidungen hassen?

Die zweite Dimension zeigt auf, ob Sie bei Entscheidungen eher
den analytischen Kopf oder den gefiihlsgesteuerten Bauch beriick-
sichtigen. Logisch-prazise Analyse, strukturiertes Vorgehen, Tabellen
und Gewichtungen, und die Vernunft weifs, was das Beste ware, und
wihlt es auch aus? Oder ein bisschen hineingefiihlt, den verschie-
denen Varianten nachgespiirt, aufs jeweilige Wohlbefinden bei den
Alternativen geachtet und daran orientiert, eine emotional stimmige
Entscheidung gefallt?

Idealerweise benutzen Sie die verschiedenen Auspriagungen in einer
ausbalancierten Art und Weise. Kopf und Bauch werden gleichwertig
berticksichtigt und kommen moglichst gemeinsam zu einer harmoni-
schen Entscheidung, von der Sie zweifelsfrei iberzeugt sind.

Die wenigsten Menschen sind naturlich so idealtypisch ausba-
lanciert, sondern die meisten haben eine Priferenz fiir das eine oder
andere Ende der Skala. Sie konnen beides, aber sie haben eine Vor-
liebe fiir eine Variante entwickelt. Es ist so dhnlich wie mit unseren
Hinden: Ublicherweise haben wir zwei, aber die meisten Menschen
sind Rechts- oder Linkshinder, haben also eine Priaferenz fir eine
Hand. Diese wird bevorzugt fur bestimmte Tatigkeiten wie zum Bei-
spiel Schreiben benutzt, fur andere Tatigkeiten hingegen nehmen wir
die andere oder beide Hiande. Je hoher nun die Anzahl der Kreuzchen
bei einem Buchstaben ist, desto ausgepragter ist Ihre Priaferenz fiir
diese mentale Herangehensweise.

Entscheidungsfreude oder Entscheidungsscheu

Uberwiegend F — entscheidungsfreudig!

Entscheidung gefragt? Her damit! Ich bin an vorderster Front dabei!
Sie als entscheidungsfreudige Zeitgenossin mogen auf den Tod keine
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unentschiedenen, offenen Angelegenheiten, die ewig lang in der
Schwebe sind. Schrecklich! Nicht zu wissen, ob es Hii oder Hott
heiflt, ist Thnen duflerst unangenehm. Last-Minute-Urlaube sind
wirklich nicht Thr Stil. Monatelang nicht zu wissen, wo es denn hin-
gehen soll, nichts vorbereiten und planen zu kénnen, ganz dem Zufall
des Tagesangebots ausgeliefert zu sein — nichts fur Sie! Sie mochten
kontrollieren und steuern, Sie mochten Thre Entscheidungen selbst
treffen und sie nicht der womoglich gar nicht wohlwollenden Vor-
sehung tiberlassen. Und das auch noch bitte schon schnell, damit die
unangenehme Phase der Ungewissheit bald voriiber ist.

Daher verwenden Sie, wenn es sein muss, sogar nur kurze Zeit auf
die Informationssammlung, damit es vorwdrts geht und Sie sich fix
entscheiden konnen. Sobald Sie denken, tiber genug Fakten oder Ein-
dricke zu verfiigen, treffen Sie ruck, zuck Ihre Entscheidungen. Der
grune Pullover ist zwar schon, aber der schwarze passt garantiert zu
Ihrer Lieblingshose — gekauft. Puh, geschafft! Sie kimen wahrschein-
lich gar nicht auf die Idee, noch alle weiteren Geschifte abzugrasen.
Schnell die Ungewissheit und Griibelei beendet, die Kontrolle wieder
erlangt. Welch schones Gefiihl, hinter einen Punkt auf der Entschei-
dungsliste ein Hakchen machen zu konnen.

Und dort soll es auch bleiben, das Hikchen. Moglichst fir immer.
Wenn Sie sich einmal entschieden haben, sehen Sie wenig Grund, diese
Entscheidung wieder anzuzweifeln und womoglich zu revidieren,
selbst wenn sich durch eine neue Entwicklung die Situation geandert
haben sollte. Die Frage »Hatte ich nicht doch lieber den griinen oder
den roten oder den ... nehmen sollen?« stellen Sie sich nicht. Vorbei ist
vorbeli, vielleicht gibt es beim nichsten Mal eine neue Chance.

Das hinter der Entscheidungsfreude stehende zentrale Bediirfnis
ist meist das nach Kontrolle und Selbstbestimmung. Ich sage und lege
fest, welchen Kurs ich steuere! Ich bin der Kapitin! Wer zu lange
zogert, lauft Gefahr, dass ihm die Entscheidung durch dufere Ein-
fliisse womoglich aus der Hand genommen wird. Und sich etwas
zu beugen, das man nicht selbst bestimmt oder ausgewihlt hat, das
mogen die frohen Entscheiderinnen gar nicht gern.
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Sie entscheiden schnell, handeln konsequent, agieren selbstbe-
stimmt — klingt doch sehr gut, nicht wahr? Ist es natiirlich auch.
Einerseits. Diese Vorteile der Entscheidungsfreude ersparen viel tiber-
langes Griibeln, bringen in der Tat schnelle Resultate, zeigen Profil.
Sie miissen sich nicht ewig mit Problemen und Fragen herumplagen,
sondern konnen sich ziigig wieder neuen Dingen zuwenden. Wenn Sie
einmal Hi gesagt haben, kann man sich darauf verlassen, dass Sie
nicht eine Stunde spiter doch wieder Hott sagen.

Andererseits — wenn Sie es mit der Entscheidungsfreude tibertrei-
ben, weil Sie die Ungewissheit eines offenen Themas nicht gut aushal-
ten konnen, handeln Sie sich leider auch einige Nachteile ein. Schnel-
les Entscheiden kann in vorschnellen Aktionismus als Selbstzweck
umkippen. Hauptsache, es ist etwas entschieden — ob es eine qualita-
tiv gute und fundierte Entscheidung ist, gerit ein wenig arg aus dem
Fokus. Eine zu hohe Entscheidungsschnelligkeit und zu grofSe Unge-
duld verhindern unter Umstanden auch eine notwendige griindlichere
Informationssammlung, die zu besseren Resultaten gefiihrt hitte.
Blof$ nicht noch eine Studie, keine weiteren Tests, schnell das Medi-
kament zugelassen, ehe einem ein Konkurrent zuvorkommt — unter
einer solchen tibertriebenen Entscheidungsfreude miissen dann auch
viele andere leiden, wie die Medizingeschichte aufzeigt.

Oder es werden Optionen tibersehen, die die interessantere Wahl
gewesen waren. Nun hidngen Sie in einem langweiligen Routinejob
fest, weil Sie dort vorschnell zugesagt haben. Und dabei wire auch
diese interessante Stelle mit internationalen Kontakten und Reisen
verfugbar gewesen, wenn Sie sich nur etwas geduldiger informiert
hitten...

Und manchmal ist es sinnvoller, eine Entscheidung hintanzustellen,
um flexibler die weitere Entwicklung abwarten zu konnen. Ehe Sie
den exorbitant teuren Rekorder mit dem Standard A kaufen, warten
Sie lieber noch ein wenig, bis feststeht, dass sich nicht doch Standard
B durchsetzt, und Sie dann auf Ihrem unbrauchbaren Luxusexoten
festsitzen. Das schwere Los der neugierigen und entscheidungsfreudi-
gen Pionierkundinnen ...
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Auch im Nachhinein ist diese Flexibilitit manchmal zu gering,
wenn eine schon getroffene Entscheidung aufgrund neuer Informa-
tionen revidiert werden miisste, was die frohen und fixen Entschei-
derinnen ja nur sehr ungern tun. Ihr Traum war fur Ihren niachsten
Urlaub die Besteigung des Ararat, aber deutsche Touristinnen werden
dort derzeit von finsteren Schurken als hochwillkommene wertvolle
Beute angesehen und gerne eingefangen — also besser umentscheiden
und ein Land wihlen, in dem Sie wieder von der gefihrdeten Beute
zum gern gesehenen Gast mutieren konnen. Sonst kann sinnvolle
Konsequenz in unsinnige Sturheit umschlagen.

Sollten Sie also bei der Entscheidungsfreude einen sehr hohen Wert
haben, ist es fiir Sie sicher hilfreich zu erfahren, wie Sie sich ab und
an zu Threm eigenen Besten ein wenig ausbremsen konnen, um sich
selbst vor Schnellschiissen zu schiitzen. In den folgenden Kapiteln
gibt es dazu einige Werkzeuge an die Hand.

Uberwiegend S — entscheidungsscheu!

Sie hassen Entscheidungen wie die Pest, denn fir Sie stellen sie ein
sehr enges Nadelohr dar, durch welches Sie sich qualvoll quetschen
miissen. Oh schone Vielfalt der Moglichkeiten, wenn man sich noch
nicht durch eine Entscheidung festgelegt hat! Noch haben Sie die
ganze Welt als Option offenstehen, theoretisch. Und diese unendli-
che Auswahl sollen Sie einfach so durch eine Entscheidung aufgeben?
Freiwillig nicht!

Denn wenn Sie sich einmal fiir den griinen Pullover entschieden
haben, dann riicken der rote, der gelbe, der tolle schwarze und all die
anderen wunderbaren Optionen in weite, unerreichbare Ferne ... Und
der nach einer endlich miihselig getroffenen Entscheidung zurtckge-
worfene Blick kann Sie zudem in Nullkommanichts dazu bringen,
dass Sie sie am nachsten Tag umwerfen, im Geschift den griinen Pul-
lover wieder umtauschen und dann erneut tiber den roten oder gelben
oder schwarzen griibeln ...
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Deshalb ist jede noch so kleine Entschei-
dung eine schwere Priifung. Was ziehe ich
blof§ heute an? Ein Rock wire bei dem
Wetter schon, aber eine Hose ist prakti-
scher. T-Shirt oder Bluse, hohe oder flache
Schuhe ... Nach zehnmaligem Umziehen

und einem riesigen Kleiderhaufen auf dem
Bett ist es so spat geworden, dass Sie sich
nun hastig das erstbeste halbwegs zusam-

menpassende Ensemble tiberwerfen mussen,

um die U-Bahn noch zu erwischen. Und
das Kofferpacken fiir einen lingeren Urlaub
artet zur echten Folter aus — Beschrankung der Vielfalt ist die Holle!
Warum nur kann man nicht mehr mit diesen tollen riesigen Schrank-
koffern verreisen, da ging wenigstens noch das Notigste rein!

Bei den eher entscheidungsscheuen Menschen hat die Vielfalt der
Moglichkeiten und Optionen namlich ein viel grofseres Gewicht als
die Kontrolle und die Selbstbestimmung. Die Wahl moglichst lange
offenhalten, die Moglichkeiten so wenig wie moglich einschrinken,
sich blof§ durch eine Entscheidung nicht festlegen und flexibel blei-
ben, das ist das Ziel der scheuen Entscheiderinnen. Dafiir nehmen
sie in Kauf, dass ihnen aufgrund des oft langen, unentschlossenen
Zogerns und Uberlegens unter Umstinden das Leben oder andere
Menschen die Entscheidung abnehmen — Hauptsache, sie miissen es
nicht selbst tun.

Oder aber es handelt sich um die kleinen Perfektionistinnen, die
wir aus dem vorigen Kapitel schon kennen. Bei ihnen ist es nicht die
Einschrankung der Vielfalt, sondern das mogliche Verpassen des Per-
fekten, was sie so lange zogern, Entscheidungen aufschieben und sich
in ewiger Sichtung des Angebots verlieren lasst.

Sie sind flexibel, haben ausreichend recherchiert und sich Ihre Ent-
scheidungen grundlich tiberlegt — klingt doch auch gut! Ist es natiir-
lich auch. Einerseits. Sie spendieren zwar ein wenig mehr Zeit, ken-
nen dafiir aber wahrscheinlich die meisten Optionen, haben intensiv
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tiber deren Vor- und Nachteile nachgedacht, sie verglichen und eine
fundierte Wahl getroffen. Zudem sind Sie bereit, diese den aktuellen
Gegebenheiten anzupassen und eine Entscheidung wieder umzuwer-
fen, wenn das anstrengende Leben es verlangt.

Aber auch hier gibt es ein Andererseits. Thr langes Zogern kann
natiirlich auch dazu fihren, dass sich Thre Optionen sogar verringern,
weil sie nicht ewig zur Verfugung stehen. Da hat Sie dann mal wieder
das Leben uberholt! Sie haben so lange zwischen drei Jobangeboten
geschwankt und deren Fur und Wider abgewogen, dass nun leider
alle drei schon weg sind ... Auch bei den tollen Schnippchen gucken
Sie oft in die Rohre, weil Thnen das schnelle Zupacken nicht liegt.
Dadurch verpassen Sie so manche Chance, die die schneller Entschlos-
senen freudig wahrnehmen und gliicklich nach Hause schleppen.

Thr wankelmiitiges Zweifeln an einer einmal getroffenen Entschei-
dung kann Sie zudem etwas unzuverldssig erscheinen lassen. Lei-
der kann man bei Thnen nicht sicher sein, dass Sie tatsachlich am
Wochenende mit zu der Segelpartie kommen, auch wenn Sie es noch
so fest verkiindet haben. Gut moglich, dass Sie sich in der Zwischen-
zeit doch fur das Wellnesshotel mit Threr Freundin entschieden haben
und dann nur bedauernd mit den Schultern zucken.

Thre Entscheidungsscheu hat im uibertriebenen Fall leider auch zur
Folge, dass Sie in vielen Dingen nicht selbstbestimmt handeln kon-
nen. Der Chef fragt in die Runde, wer das neue Projekt mit den span-
nenden Reisen iibernehmen mochte, und blickt Sie ermunternd an.
Wahrend Sie noch hin und her tiberlegen, hat sich langst Ihre weni-
ger qualifizierte, aber schnellere Kollegin gemeldet, sodass Thnen nun
das langweilige Archivthema aufs Auge gedriickt wird. Auch sitzen
Sie im Urlaub mal wieder auf einem dummen kargen Berg herum,
weil Sie mit Threm Urlaubsvorschlag so spit herauskamen, sodass
Thr Liebster schon vorher etwas buchen musste, damit Sie tiberhaupt
noch irgendwo ein Hotelzimmer bekamen.

Um aus Threr Endlosschleife des Griibelns und Zogerns auszustei-
gen, konnen Sie den kleinen Entscheidungsprozess aus dem vorigen
Kapitel benutzen. Auch die folgenden Tipps zum systematischen Ent-



144

Kein Angsthasenbuch

scheiden (vergleiche den Abschnitt »Mit System zur mutigen Ent-
scheidung« im sechsten Kapitel) helfen Thnen weiter, wenn Sie wieder
einmal hilflos hin- und hergerissen verzweifeln wollen.

Kopf oder Bauch
Uberwiegend K — vernunftbetontes Entscheiden

Thr goldenes Kalb ist die Vernunft. Sie schalten Thren klugen Kopf
ein, wenn es etwas zu entscheiden gibt. Emotionale Schnellschiisse
halten Sie fiir die so ziemlich dimmste Art, eine Wahl zu treffen.
Es geht doch nicht darum, ob man sich dabei gut fiihlt, sondern ob
etwas sinnvoll und verniinftig ist! Sie gehoren nicht zu denen, die bei
Ikea mal wieder einen Sack voller Teelichter gekauft haben, obwohl
daheim noch drei unangebrochene vor sich hin altern. Sie wollten ein
Sofa von bestimmten AusmafSen kaufen, und das und nur das haben
Sie auch erworben. Keine unsinnigen spontanen Lustkaufe!

Sie denken ndmlich vorher tiber die Konsequenzen Threr Entschei-
dung nach. Sie wissen, dass Sie sich spater nur tber Thre Schwiche
argern werden, fur etwas, das Sie sowieso selten brauchen, in einem
unbeherrschten Moment Geld ausgegeben zu haben. Daher erliegen
Sie auch nicht dem verlockenden Angebot dieses Finanzberaters, weil
Ihr Verstand Thnen sagt, dass es langfristig gar nicht mit dieser exor-
bitanten Rendite funktionieren kann.

Verniinftig und moglichst objektiv wigen Sie deshalb das Fiir und
Wider gegeneinander ab, analysieren die vorliegenden Fakten, bewer-
ten sie nach eindeutigen Kriterien und treffen dann Thre wohliiber-
legte Auswahl. Stiftung Warentest wurde von Thnen oder zumindest
fir Sie erfunden — diese tollen Testiibersichten mit genauen Kriterien,
Beschreibungen und Urteilen begeistern und tiberzeugen Sie immer
wieder. Und die gibt es sogar fiir so kleine Produkte wie Lippen-
stifte — paradiesisch!

Sie Uiberlegen sich vorher genau, was Sie von einem Produkt, einem
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neuen Job, einem neuen Mitarbeiter erwarten, und suchen dann gezielt
gemif$ diesen Eigenschaften nach dem passenden Produkt, Angebot
oder Menschen. Faule Kompromisse machen Sie dabei nicht — wenn
ein Angebot Thren Anspriichen nicht gentigt, entscheiden Sie sich
dagegen. So sympathisch Thnen auch dieser eine Bewerber war, so
viel Mitleid Sie auch mit der anderen Bewerberin hatten, wenn beide
nicht die notigen Qualifikationen mitbringen, mussen Sie sich leider
gegen sie entscheiden.

Distanziert und kiihl tiberschauen Sie die Situation, suchen nach
logischen Argumenten und Regeln, halten sich an Thre Prinzipien.
Denn davon lassen Sie sich allenfalls umstimmen — von logischen
Argumenten.

Natiirlich haben auch Sie in einer Entscheidungssituation Gefiihle,
Sie sind ja nicht aus kaltem Marmor. Und es wire auch Thnen am
liebsten, wenn Kopf und Bauch zu derselben Wahl kamen. Ist das
jedoch nicht so, widersprechen sich Vernunft und Gefiihl, gewinnt
bei Thnen der Kopf. Wenn Thre Vernunft sich allerdings tibertrieben
zur Diktatorin aufschwingt, die ganz allein das Sagen hat, versagen
Sie sich wiederum die vielen kleinen und grofSen Freuden, die aus
den menschlichen Schwichen des spontanen Nachgebens einer Lust
entstehen konnen. Auf ein turbulentes und romantisches Wochen-
ende in Venedig zu verzichten, nur weil es eine unvernunftige Idee
war (Sie mussen ja am Montag wieder friih raus), ist dann vielleicht
doch zu asketisch und kopfbetont. Das Verteufelte ist ja, dass unver-
ninftige Aktionen oft sehr viel SpafS machen und eine moglicher-
weise folgende Reue allemal wert sind. Warum also nicht in kleinen,
unwichtigen Dingen die Stimme der Vernunft ignorieren und sich mit
vollem Herzen ins Vergnigen stiirzen?

Was der diktatorischen Vernunft auch nicht gefillt, sind untiber-
schaubare Risiken. Ist denn keine solide, mit Fakten untermauerte
Prognose moglich, ob die neue Stelle, die Sie bekommen konnten,
auch wirklich dauerhaft so gut bleiben wird? Dann lieber doch beim
bewdahrten alten Job bleiben, selbst wenn Ihr Gefiihl Thnen sagt, dass
es eine tolle Chance ist. Ihnen fehlt der Mut, sich in solch einer nebu-
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16sen, sich jeglicher Analyse entziehenden Situation fiir eine nicht so
konservative Variante zu entscheiden.

Doch die uberbetonte Vernunft kann auch recht unbarmherzig
sein. Die Begriffe »mildernde Umstidnde« oder »situationsbedingte
Ausnahme« sind ihr fremd und unverstandlich. Sie haben einen Feh-
ler gemacht? Nun missen Sie auch dazu stehen und ihn zugeben,
egal, ob er vielleicht sogar unbemerkt bliebe. Und dass Sie die hef-
tigste Grippe des Jahrhunderts hatten, ist ja wohl nur eine Erklarung,
aber keine Entschuldigung! Man muss doch schlieSlich gerecht blei-
ben; und ein Fehler ist ein Fehler.

Sammeln Sie im Folgenden noch ein paar Werkzeuge, mit denen
Sie Thren Kopf ein bisschen dimpfen und Thren Bauch ein wenig mehr
mit einbeziehen konnen, um mutige Entscheidungen zu treffen, mit
denen beide leben konnen.

Uberwiegend B — gefiihlsbetontes Entscheiden

Erwischt! Sie waren das mit den Teelichtern von Ikea, und zudem
haben Sie sich statt fiir das passende Sofa spontan fiir einen riesigen
Ohrensessel entschieden. Gefiihl und Intuition sind Thre vertrauten
Ratgeber, wenn es um mutige Entscheidungen geht. Wenn Sie sich
mit einer Alternative wohlfiihlen, dann wird der Kopf unter Umstan-
den gar nicht mehr richtig befragt. Es reicht Ihnen, dass Ihr Bauch
heftig »In Ordnung!« signalisiert, auf die objektive Analyse der Ver-
nunft pfeifen Sie dann, das ist Ihnen zu kalt und distanziert.

Sie brauchen einen emotionalen Bezug zu einer der Entschei-
dungsalternativen. Vielleicht haben Sie bei der Auswahl Threr neuen
Versicherung tatsachlich Testberichte gewalzt, Kriterien festgelegt
und gewichtet, komplizierteste Tabellen ausgefiillt und durch diese
grundliche analytische Arbeit eine Versicherung ausfindig gemacht,
die wie mafSgeschneidert fiir Sie ist. Irgendwie ist Thnen dieses Unter-
nehmen jedoch nicht sympathisch. Sie haben ein komisches Gefiihl
dabei. Bei der in Ihrer Tabelle drittplazierten hingegen — ja, da arbei-
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tet eine Freundin von Thnen. Da haben Sie doch gleich ein viel bes-
seres Gefuhl! Weg mit den Punkten, her mit dem emotionalen Ja!
Bauch gewinnt, Kopf ist leider ins Hintertreffen geraten.

Sie haben zwar auch Prinzipien, die Sie bei Entscheidungen zu
Rate ziehen, bei Thnen sind sie aber nicht in Stein, sondern in weiche
irische Butter gemeifSelt. Sie denken sehr wohl, dass man immer auch
die besonderen Umstdnde einer Situation berticksichtigen muss — das
Leben dndert sich ja schliefflich dauernd, und dem muss man Rech-
nung tragen. lhre beiden besten Freundinnen haben hinter Ihrem
Riicken uiber Sie gelastert, ist hnen zu Ohren gekommen. Nun kann
es sein, dass Sie sich bei der einen Freundin beinhart dazu entschei-
den, ihr wegen Treulosigkeit die Freundschaft aufzukiindigen. Bei
der anderen hingegen (die sich genauso treulos verhalten hat) sind
Sie bereit, ihr zu verzeihen, denn sie hatte ja gerade so viel Arger im
Biiro, dann noch der Megastress mit ihrem Freund Jochen - kein
Wunder, dass sie sich abreagieren musste ...

Da das Gefiihl die Vernunft im Triumphzug niederbuigelt, ist es
Thnen schon ofter passiert, dass Sie mutig einem sehr unverniinftigen
Bedurfnis nachgegeben haben und sich spontan fur irgendeine ver-
riickte Sache entschieden haben — mal mit, mal ohne spitere Reue.
Sie wussten genau, dass Sie am nachsten Morgen sehr frith in Top-
form sein mussten, da Sie einen wichtigen Vorstellungstermin hat-
ten. Die Vernunft sagte: Ab ins Bett! Dorthin gingen Sie auch brav
und folgsam, aber dann hat Sie dieses romantische Buch so in seinen
Bann geschlagen, dass Sie sich bis vier Uhr morgens durch die Seiten
geschluchzt haben. Am Morgen haben Sie dann Thren gesamten Wort-
schatz an Schimpfwortern gegen sich eingesetzt und mussten einen
Notstopp in einer Parfumerie einlegen, um dort ein siindhaft teures
Mittel zum Abschwellen Threr verweinten Augen zu erwerben.

Diese Art der Entscheidungsfindung fithrt fir Sie leider immer
wieder zu einem mentalen Mehraufwand. Sie konnen Threm Chef ja
kaum sagen, Sie hitten sich fur den neuen Zulieferer entschieden,
weil Sie bei dem einfach ein so gutes Gefiihl hatten. Deshalb mussen
Sie sich etliche verniinftige Argumente und Griinde ausdenken, um
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diese Entscheidung sozusagen nachtriglich in eine rationale zu ver-
wandeln, die andere kopfgesteuerte Menschen nachvollziehen kon-
nen. Und manche dieser Griinde wirken nicht nur so, als seien sie
gewaltsam an den Haaren herbeigezerrt worden, sie sind es auch.

Sie neigen dazu, sich vor einer Entscheidung nicht zu viel mit Fak-
ten und Berichten zu belasten. Gute Intuition und hinreichende Ver-
mutung reichen doch aus, nicht wahr? Diese ganze Analysiererei fithrt
doch zu nichts ... Doch leider ist ein gutes Gefiihl nicht immer ein
guter Ratgeber. Thre Emporung tiber Thren engstirnigen, kleinkarier-
ten, intoleranten Schwager war so stark und fuhlte sich so berechtigt
an, dass Sie ihr gefolgt sind und ihm endlich einmal gesagt haben,
was Sie von ihm halten. Aber was sich richtig und weise anfihlt, ver-
schafft hiufig nur eine kurzsichtige Erleichterung. Und nun sind Sie
mit Threr Schwester verkracht. Es fiihlt sich toll an, ohne schlechtes
Gewissen die Steuererklirung einen weiteren Tag vollstindig ver-
drangt zu haben, es fithlt sich leider gar nicht toll an, den daraufhin
ausgesandten Gerichtsvollzieher von der Pfindung Ihrer elaborierten
DVD-Sammlung abhalten zu mussen. Nicht alle Dinge, die sich erst
einmal schlecht anfithlen, sind es auch. Und umgekehrt. Daher ist
auch der Bauch — wie der Kopf — vor Irrtiimern nicht gefeit.

Friedliche Zusammenarbeit, ausgewogene Balance, eintrachtige
Zufriedenheit zwischen Kopf und Bauch — dieses schone Ziel konnen
Sie mit ein paar Werkzeugen hilfreich unterstiitzen.

Einige Schlaglocher auf dem Weg —
umkurven Sie die Entscheidungsfallen

Irren gehort bei allen menschlichen Wesen (bei den total heroisch
bewundernswert unerschiitterlich mutigen Superfrauen tbrigens
auch) zum festen mentalen Repertoire. Wir irren uns beziiglich des
richtigen Zeitpunkts einer Entscheidung, wir glauben zu wissen, was
wir glauben, wir blenden aus, dass es neben A oder B noch C bis Z
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geben konnte, wir greifen nach dem scheinbar rettenden Strohhalm,
weil uns die Suche nach dem wirklich rettenden Balken zu mihselig
oder aussichtslos erscheint. Wir konzentrieren uns auf das, was wir
konnen, und nicht auf das, was wir tun oder lernen miissten. Wir
verwechseln Gefiihle, die dem kurzfristigen Spannungsabbau dienen,
schlichtweg mit der vielgeriihmten und seit Neuestem wieder viel
geforderten Intuition.

Lernen Sie die Schlaglocher auf dem manchmal dornig erscheinen-
den Weg zu mutigen Entscheidungen kennen, um ihnen in Zukunft
elegant ausweichen zu konnen.

Die Alternativenfalle

In jedem Verkaufstraining und in vielen Biichern zum Thema Kinder-
erziehung wird die Alternativenfalle gelehrt, die erstaunlich gut funk-
tioniert. Sie besteht schlicht und ergreifend darin, dem anderen vor-
zugaukeln, es gibe nur zwei Moglichkeiten: Willst du vor oder nach
dem Ausziehen deine Zihnchen putzen, mein Schitzchen? Wollen Sie
nur das Basispaket oder gleich die Premiumversion mit Rabattvorteil?
Wollen Sie die Kiiche ablosen oder Thre eigene installieren? Willst du
mich im August oder September heiraten? In allen Versuchen steckt
implizit die Annahme, dass Sie sich schon fiir eine der Varianten ent-
scheiden werden, dass es quasi gar nicht anders geht, als sich fiur A
oder B zu entscheiden.

Was so natiirlich nicht stimmt. Nur weil Thnen nur zwei Méglich-
keiten zur Wahl gestellt werden, heifSt das noch lange nicht, dass es
nicht noch ein Dutzend anderer gibe. Thr kleines Schitzchen konnte
beschliefSen, das Zihneputzen ganz zu verweigern, Sie konnten sich
dafiir entscheiden, das Komplettpaket eines anderen Anbieters zu
wiahlen, eine ganz andere Wohnung zu nehmen oder lieber ins Klos-
ter zu gehen, statt diesen langweiligen Stoffel zu heiraten.

Wir fallen jedoch leider auf eine solche psychologische Einengung
immer wieder herein und glauben, wir miissten uns zwischen die-



150

Kein Angsthasenbuch

sen zwei Angeboten entscheiden, weitere gidbe es nicht. Doch es ist

viel zu frith, um eine Wahl zu treffen. Erst sollten wir uns griindlich

uber weitere Moglichkeiten informieren. Aber wir lassen uns immer

wieder aufs Glatteis fithren ... Eigentlich blod — wenn ich Sie vor die

Wabhl stellen wiirde, ob Sie lieber eine Ohrfeige oder eine Kopfnuss

hatten, wird Thnen sehr schnell klar, dass Sie bitte schon keine der

beiden Moglichkeiten realisieren mochten.

Umgehung des Schlaglochs

Werden Sie wachsam, wenn Sie scheinbar nur zwei Wahlmoglich-
keiten haben. Es gibt immer mindestens drei Moglichkeiten, wie
Sie ja wissen, oft noch viel mehr.

Machen Sie eine Denkpause und entscheiden Sie gar nichts — es ist
noch viel zu frith dafir, solange Sie in einem Entweder-oder-Di-
lemma festhangen. Widerstehen Sie auf Sie ausgeiibtem Druck, da
will jemand nicht Thr Bestes, sondern seines. Wie genau Sie sich
tapfer gegen Druck von aufsen wehren konnen, erfahren Sie in
Kapitel 7.

Fragen Sie sich, was Sie eigentlich wollen, und tun Sie nicht tber-
stiirzt und automatisch das, was der andere gerne mochte. Schliefs-
lich wollen Sie ja weg vom fremdbestimmten, manipulierten Angst-
hiaschen zum selbstbestimmten tapferen Lowen — das geht aber
nur, wenn Sie Thre eigenen Bediirfnisse klar vor Augen haben.
Suchen Sie aktiv nach weiteren Moglichkeiten, die Sie bisher viel-
leicht ausgeblendet haben. Neben Ohrfeige und Kopfnuss gibt es
sicherlich noch andere, attraktivere Varianten. Ein kleines Kiss-
chen vielleicht ...

Der beriihmte Vogel Strauf

Katja hat so ein komisches kleines Muttermal auf dem Riicken. Seit

ihr Masseur ihr gesagt hat, dass es sich ein wenig verandert hat, weifs
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sie, dass sie eigentlich zu ithrem Hautarzt gehen sollte, um es sicher-
heitshalber untersuchen zu lassen. Aber sie fiirchtet sich vor einem
moglichen alarmierenden Ergebnis, sieht sich schon haarlos mit einer
scheufSlichen Kunsthaarperiicke nach einer grauenhaften Chemothe-
rapie und tut deshalb — nichts. Seit Monaten schiebt sie es vor sich
her, endlich den Termin auszumachen, und hofft stattdessen ... Das
Problem soll einfach von selbst verschwinden! Wenn sie es ausblen-
det, ist es gar nicht wahr ...

Solche Wunder sind allerdings sehr rar. Selten wird ein Zauberstab
geschwungen, der uns fiir unsere standhafte Ignoranz belohnt. Nur
weil Sie ein Entscheidungsthema beharrlich verdringen, verschwindet
es nicht und 16st sich im Normalfall auch nicht von selbst. Eher wird
die Lage immer schlimmer, wenn Sie sich weigern, dem Problem ins
Auge zu sehen. Vielleicht ist das Muttermal jetzt noch ganz harmlos
und kann ohne jegliche Schwierigkeiten und Folgen behandelt oder
entfernt werden. Wenn man es aber in Ruhe vor sich hin mutieren
lasst, kann die Sache ganz anders ausgehen.

Der etwas einfiltige Vogel Strauf$ gibt sich hemmungslos der Illu-
sion hin, Wegsehen hiulfe. Wie ein kleines Kind, das sich beim Ver-
steckspielen die Augen zuhilt und glaubt, nun sei es unsichtbar und
konne von den anderen nicht mehr gesehen werden. Doch keine Ent-
scheidung ist auch eine Entscheidung — die Verantwortung fiir die
Folgen seines Verhaltens muss man so oder so uber-
nehmen. Also doch besser die Zahne zusammenbei-
Ben, allen Mut aktivieren und eine selbstgesteuerte
Entscheidung treffen, ehe eine unbekannte Macht
bedenkenlos mit Threm Los wiirfelt. Wegsehen und
ignorieren helfen ungliicklicherweise iberhaupt nicht
weiter. Da braucht es den Mut, auch unangenehmen
Situationen fest und unerschiitterlich ins feindliche
Auge zu blicken.
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Umgehung des Schlaglochs

® Fragen Sie sich, aus welchem Grund Sie sich vor der Entscheidung
driicken wollen. Oft sind es Angste — wie Sie die zihmen konnen,
wissen Sie ja schon aus Kapitel 4.

® Entscheiden Sie sukzessive in kleinen Schritten. Zum Hautarzt zu
gehen bedeutet noch lange nicht, dass Sie sich damit im Ernstfall
schon fiir eine jahrelange Chemotherapie entschieden haben.

® Machen Sie sich klar, dass Sie auch nur eine bedingte Entschei-
dung treffen konnen, die Sie wieder revidieren konnen. Nichts ist
fur die Ewigkeit geregelt.

® Bei manchen Dingen konnen Sie einen Schwellenwert festlegen
und die Entscheidung so lange aussitzen, bis dieser Wert tber-
schritten wirde. Beim erstmaligen Feststellen der schwierigen
Situation registrieren Sie, dass Sie auf etwas Obacht geben soll-
ten. Nach einer angemessenen Frist schauen Sie wieder hin. Wenn
die Lage unverdndert ist, warten Sie gemutlich weiter ab. Wenn
sich die Situation verbessert, rufen Sie Juchhu und beobachten ein-
fach sporadisch weiter. Wenn sich die Lage aber verschlechtert, ist
Action gefragt. Jetzt ist Handeln angesagt.

® Wenn die Folgen des Nicht-Entscheidens moglicherweise vollig tri-
vial sind, konnen Sie sie auch ganz aussitzen, bis Thnen das Leben
eine schicke Losung prisentiert. Sie konnten sich bisher nicht fiir
Italien oder Spanien als Urlaubsland entscheiden — wenn Sie beide
gleich gern mogen, konnen Sie die Wahl auch problemlos dem
Roulette der Last-Minute-Angebote tiberlassen.

1+1=5

Susanne steht vor einer schwierigen Entscheidung. Seit einiger Zeit
kochelt ihre Beziehung mit Wolf lau, leblos und trist vor sich hin.
Das Feuer der Anfangszeit ist erloschen und kokelt nur noch Qualm
erzeugend vor sich hin. Auf ihre Nachfrage bekommt sie aber immer

nur von einem sehr kurz angebundenen Wolf zu horen, es sei alles
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bestens. Wegen einer dhnlichen Erfahrung mit ihrem Ex-Mann ist sie
zu der festen Uberzeugung gekommen, dass Wolf sie betriigt: Wahr-
scheinlich mit seiner attraktiven Sekretirin, die sie von einer Weih-
nachtsfeier kennt — und nun ist sie kurz davor, Wolf seine unverzeih-
liche Verfehlung an den Kopf zu werfen und ihn gnadenlos mit Sack
und Pack aus der gemeinsamen Wohnung rauszuschmeiflen. So geht
das auf keinen Fall weiter!

Liebe Susanne, leider miissen wir zu diesem Zeitpunkt den Ange-
klagten mangels Beweisen freisprechen. Nur aufgrund vergangener
desolater Erfahrungen, dubioser Ahnlichkeiten und wilder Hypothe-
sen sollte man wahrlich keine Entscheidung treffen — was wir aber
in einem sehr hohen AusmafS leider doch tun. Nur zu oft verwech-
seln wir unsere eigenen Annahmen mit harten Fakten. »Das weifS
ich vom Horensagen«, »das hab ich mal irgendwo mitbekommen,
»das hat mir mal ein Freund erzahlt«, »das weifs doch jeder«, »hab
ich irgendwo gelesen« — vage Informationsbrockchen haben den Weg
in unseren Kopf geschafft und werden dort vom gemischten Bunt-
metall mit alchimistischer Kennerschaft sofort in das Gold der reinen
Wahrheit transformiert, mit eigenen Schlussfolgerungen kunstreich
verziert und von da an als bare Minze genommen. So kommt es
zu der wundersamen Gleichung 1+1=5 — wenige echte Fakten, viele
wilde Annahmen.

Vielleicht ist Wolf ja wirklich ein untreuer Hallodri — nur kann
Susanne das zu diesem Zeitpunkt nicht mit hinreichender Sicher-
heit wissen, da sie nur Schlussfolgerungen aus sonderbaren Ver-
haltensweisen zieht, die aber verschiedene Ursachen haben konnen.
Denn vielleicht steht er einfach kurz vor der Kindigung, ist super
gestresst und traut sich nicht, Susanne diese Hiobsbotschaft bei-
zubringen. Minner haben ja auch ihren Stolz. Ehe sie nicht echte,
bewiesene Informationen hat, sollte sie vor einem solch drastischen
Schritt wie einem Hinauswurf doch lieber erst einmal Abstand
nehmen.
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Umgehung des Schlaglochs

Legen Sie Ihr sogenanntes Wissen genau unter die Lupe. Was davon
sind in der Tat echte, bewiesene, objektive Informationen? Woher
kommen sie, wie vertrauenswiirdig ist die Quelle? Wie konnen Sie
sie verifizieren?

Uberpriifen Sie Ihre Schlussfolgerungen: Basieren sie alle auf Fak-
ten, die Sie dann hoffentlich halbwegs logisch interpretiert haben?
Wenn es keine Faktenbasis gibt, ist Thre Schlussfolgerung schlicht
und ergreifend Ihrer lebhaften Phantasie entsprungen. Die Tatsa-
che, dass der arme Wolf miirrisch und kurz angebunden ist, bedeu-
tet eben noch nicht, dass er sich Hals tiber Kopf in eine Affire mit
seiner Sekretdrin gestiirzt hat.

Betrachten Sie Thre Schlussfolgerungen. Sind sie der Informa-
tionslage entsprechend realistisch? Haben Sie sie durch Katas-
trophendenken iibertrieben schlecht wahrgenommen, oder aber
reiflt Sie Thr ubersteigerter Optimismus in genau die andere
Richtung?

Welche weiteren Schlussfolgerungen liefSen sich aus den vorliegen-
den Informationen noch ziehen? Auch harte Fakten konnen in ihrer
Bedeutung sehr unterschiedlich sein. Seine schroffe, kurz angebun-
dene Art kann vollig andere Ursachen haben: Unter Umstianden
geht Wolf weder fremd noch steht er vor der Kiindigung, sondern
vielleicht krankelt er auch einfach etwas.

Der Machbarkeitswahn

Ulrike hat Stress mit ihrer Tochter. Die ist in der Pubertit. Grofshirn
und gesunder Menschenverstand sind durch Hormone ausgeschaltet.

Also ist Ulrikes Stress nur allzu normal. Schon hundert Mal hat sie

dem Fraulein Tochter gesagt, dass sie erst ihre Hausaufgaben machen

soll, bevor sie sich mit ihren Freundinnen auf die neueste Bravoaus-

gabe stirzt und ihr nachstes Piercing plant. Hat blof§ alles nichts

gefruchtet, die letzten Klassenarbeiten waren katastrophal. Jetzt rafft
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Ulrike all ihren Mut zusammen, um durchzugreifen und das Tochter-
chen wieder auf den richtigen Kurs zu bringen. Sie wird ihr eisenhart
das Taschengeld sperren, wenn sie nicht wieder mehr Interesse fiir
die Schule zeigt. Das wird man doch sehen, wer hier immer noch das
Sagen hat!

Gut gemeint, aber wenig Aussicht auf Erfolg! Oft tun wir alles,
was wir konnen. Es ist machbar, wir konnen es schnell umsetzen,
also erscheint es uns als die richtige, naheliegende Wahl, unser Pro-
blem zu losen. Wenn man sich auf das Machbare konzentriert, hat
man zumindest das beruhigende Gefiihl, iberhaupt aktiv zu werden
und nicht nur hilflos herumzusitzen. Wir demonstrieren Losungswil-
len: Schaut doch, wie ungeheuer ich mich anstrenge, um das Problem
in den Griff zu bekommen!

Doch der grofse Trugschluss hinter dem Machbarkeitswahn ist,
dass das Machbare mit dem Notigen verwechselt wird. Es ist fur
Ulrike machbar, ihrer Tochter das Taschengeld zu sperren — aber ist
es auch das, was notwendig ist, um ihre Motivation zum Lernen wie-
derherzustellen? Wenn Sie an Thre eigene Pubertit denken, werden
Sie sich sehr gut erinnern konnen, dass solche machbaren MafSnah-
men leider nicht viel gefruchtet haben — im Gegenteil, meistens haben
sie nur noch Thren Widerstand angefacht.

Leider erliegen wir oft der Verfithrung des Machbaren: Wir dre-
hen den Ziindschlissel 20 Mal um, wenn der Wagen nicht anspringt,
weil es das ist, was wir konnen. Wir bestrafen unseren Gatten fiir
sein unmogliches Fehlverhalten auf der letzten Gartenparty mit Lie-
besentzug, weil es das ist, was wir einfach hinkriegen. Die Preise wer-
den gesenkt, wenn das Produkt nicht mehr so gut lduft — problemlos
umzusetzen fiir den Marketingstrategen. Das Machbare ist oft leicht
zu erkennen, einfach umzusetzen und zudem so schon vertraut, weil
wir es schon haufig gemacht haben. Und nur zu oft halten wir es auch
noch fiir das einzig Mogliche, weil wir aus Bequemlichkeit gar nicht
erst nach anderen unbequemen und unvertrauten Wegen Ausschau
halten.

Das Richtige, das Notige, ist hingegen bedauernswerterweise sel-
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ten mit dem Machbaren identisch. Nur muss man sich mehr anstren-
gen, um es herauszufinden und umzusetzen. Seit Jahrzehnten dok-
tern verschieden Regierungen in Deutschland an einer Steuerreform
herum - sie realisieren machbare kleine Anderungen. Das Notige hat
sich bisher noch keiner getraut anzugehen, obwohl es etliche hervor-
ragende Modelle gibt. Na klar, das wire schwierig, es gabe Wider-
stande, wiirde viel Aufwand bedeuten ... Also lieber weiterhin Kon-
zentration auf das Machbare, man tut zumindest etwas, und damit
macht man nicht so viel falsch, glaubt man. Aber leider auch nichts
richtig.

Umgehung des Schlaglochs

e Uberlegen Sie bei jeder wichtigen Entscheidung, ob die Wahl, zu
der Sie sehr schnell tendieren, nicht blof$ das einfach Machbare ist.
Gewohnheit und Vertrautheit ziehen uns oft mit unwiderstehlicher
Macht in die Machbarkeitsfalle.

® Fragen Sie sich ehrlich, was in der Situation eigentlich notig, hilf-
reich und angemessen ware. Sicher kann Ulrike leicht das Taschen-
geld sperren, aber Gesprache mit ihrer Tochter, den Lehrern, den
Freundinnen oder deren Eltern wiren sicherlich angemessener, um
das Motivations- und Lernproblem zu I6sen — aber natiirlich viel
aufwindiger. Nur ist das dummerweise keine Entschuldigung, sich
nicht um eine bessere Losung zu bemiihen.

® Wenn Thnen eine Alternative besser als das Machbare, aber eher
schwierig oder gar unmoglich erscheint, erliegen Sie bitte nicht
einem Ruckfall in die seligen Gefilde des Machbaren. Stellen Sie
lieber fest, was Sie noch brauchen, was Sie tun konnen und was
passieren miisste, damit Sie sie doch umsetzen kénnen.

® Holen Sie sich Unterstiitzung und Hilfe, falls die erstrebenswerte
Alternative zu schwierig erscheint. Oft haben andere einen fri-
schen Blick und konnen neue Wege zum Ziel aufzeigen und Sie

dabei ermutigen und aktiv begleiten.



Erwerben Sie das Know-how fiir Mutige

157

Der rettende Strohhalm

Woran liegt es blofs, dass Frida immer wieder bei den Kollegen
aneckt? In jeder Abteilung, in der sie bisher war, lief es am Anfang
ganz gut, aber auf Dauer haben sich alle immer mehr von ihr dis-
tanziert und zuriickgezogen. Nun tiberlegt sie ganz verzweifelt, was
sie nur tun soll, um besser mit den Kollegen auszukommen. Thr fallt
ein, dass ein Kollege vor kurzem einmal dartiber gelastert hat, dass
es einige Nassauer in der Abteilung gibt, die zu gemeinsamen Kaf-
feerunden oder sonstigen Burofeiern immer sehr gerne kommen,
aber nie selbst etwas beisteuern. Frida muss zugeben, dass sie bisher
auch noch nichts mitgebracht hat, weil sie sehr selten, eigentlich nie
zu solchen Zusammenkiinften geht. Hmm, das wird es wohl sein!
Thre Entscheidung ist klar: Sie wird ab jetzt immer besonders viel
spendieren, auch wenn sie selber an der Feier gar nicht teilnimmt,
um den anderen zu zeigen, dass sie kein Geizhals ist. Genau, das
wird es sein!

Da winkt er schon und wedelt hektisch, der rettende Strohhalm!
Konzentration auf ein einziges, einfaches kleines Detail, von dem wir
uns das Wunder der Problemlosung erhoffen. Alle anderen Aspekte
und moglichen Ursachen werden ausgeblendet, iibergliicklich klam-
mern wir uns an das schlichte schwache Hialmchen, das uns aus der
Misere herausholen soll. Die Beziehung lauft nicht? Ein Kind wird
sie schon retten. Der tolle Traumtyp auf der letzten Party fand Sie
nicht so attraktiv wie Sie ihn? Ach, da haben Sie bestimmt die falsche
Haarfarbe, ab zum Friseur und umgefarbt. Die Karriere stagniert?
Noch mehr Engagement zeigen und Uberstunden machen, das hilft
bestimmt.

Der Strohhalm ist allerdings meist wirklich nur ein Strohhalm,
der unser Gewicht nicht trigt und mit dem wir dann jammerlich
untergehen. Ein rettender, tragfihiger Balken wire besser gewesen.
Die schlanke Diagnose und Reduktion auf nur ein einziges, winzi-
ges Detail ist leicht, schnell, beruhigend — man tut etwas, muss sich
nicht tber komplexe Zusammenhinge den Kopf zerbrechen, zudem
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wihlen wir meist den vertrauten Strohhalm, fiir den wir eine Vor-
liebe haben, weil wir uns damit auskennen und den wir daher leicht
realisieren konnen.

Das windige Hilmchen, welches wir uns als den Schlissel zur
Losung auswihlen, ist aber vielleicht nur in unseren Augen die pas-
sende Losung, zudem ist es oft nicht der einzige Grund fiur unser
Problem. Frida macht sich nicht dadurch unbeliebt, dass sie bisher
nie eine selbst gebackene Torte oder fiinf Flaschen Prosecco mit-
gebracht hat, sie wird es deshalb, weil sie neben den rein beruf-
lichen Kontakten keinerlei Kommunikation mit den Kolleglnnen
hat: Sie geht allein zum Essen, meidet die Biirofeiern, erzahlt noch
nicht einmal, wohin sie in den Urlaub fihrt, lehnt jeden Small Talk
ab. Da wird ein leckerer Kuchenberg auch nicht viel weiterhelfen.
Aber Kuchenbacken oder Prosecco kaufen ist fiir sie leichter, als
sich ernsthaft mit ihrer Beziehungsgestaltung auseinanderzusetzen,
obwohl nur diese den rettenden Balken darstellen konnte.

Umgehung des Schlaglochs

® Misstrauen Sie den allzu einfachen Kochrezepten, die nur ein
wenig Salz verlangen — davon ist schnell zu viel genommen und
die Suppe nicht mehr zu retten. Fast alle Entscheidungssituationen
sind viel komplexer, als dass sie sich auf einen Faktor reduzieren
liefSen.

® Treten Sie einen Schritt zuriick und betrachten Sie die Entschei-
dungssituation so, als wiren Sie ein unbeteiligter Beobachter. Wel-
che Aspekte fallen Thnen aus dieser Perspektive auf, die Sie vorher
nicht wahrgenommen haben?

® Sammeln Sie nun vor Ihrer Entscheidung alle moglichen verschie-
denen Einflussfaktoren. Fragen Sie sich bei jedem, wie stark er sich
auswirkt und ob Sie ihn beachten missen oder vernachladssigen
konnen.

® Ordnen Sie die Faktoren in eine Rangfolge ein und suchen Sie nach
Losungen, die auf jeden Fall die wichtigsten beriicksichtigen.
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Die Mdrtyrerin

Charlotte hat eine hohe Leidensfihigkeit, das kann man ihr zweifellos
attestieren. Seit Beginn ihrer Beziehung zu Stefan hat ihre Schwieger-
mutter sie abgelehnt und tyrannisiert sie nach Strich und Faden. (Ja,
leider gibt es sie wirklich, die schrecklichen Schwiegermiitter aus den
billigen Seifenopern!) Nichts kann sie ihr fiir ihren kostbaren Sohn
recht machen, der doch eine viel bessere Frau als Charlotte verdient
hitte. Sie kritisiert an ithrem Aussehen herum, an ihrer Haushalts-
fihrung, an ihrer Art, die Kinder zu erziehen, am schlechten Wetter
bei der Gartenparty, das natiirlich auch Charlottes Schuld war. Das
weify doch jeder, zu so einem Termin regnet es immer ... Seit Jah-
ren jammert Charlotte tiber ihr schreckliches Los, bei Stefan, ihren
Freundinnen, bei ihrer Mutter. Aber immer, wenn ihr jemand sagt,
sie solle sich doch endlich wehren, wiegelt sie ab und sagt mit einem
wehmiitigen, Bewunderung heischenden Licheln auf den Lippen, Ste-
fan zuliebe konne sie das nicht tun und miisse den Drachen wohl tap-
fer weiter ertragen. Dabei hat Stefan, der ja nicht blind ist und seine
Mama sehr wohl so sieht, wie sie ist, Charlotte absolut griines Licht
gegeben ...

Na, auch schon mal gejammert und aus Mangel an Mut oder Ener-
gie nichts geandert? Da wiren Sie absolut keine Ausnahme. Jammern
und ansonsten nichts tun ist derzeit tiberaus in und wird immer
gesellschaftsfahiger, wir sind fast schon ein komplettes Volk von sich
verzweifelt die Haare raufenden MirtyrerInnen. Bitterlich beklagen
sich Heerscharen von Angestellten, dass ihre globalisierte Firma sie
ausbeutet und ihr Job sie noch umbringen wird — und das tun sie
so lange, bis ihre unschone Vorhersage eintrifft, man ihnen kiindigt
und sie vor Schreck frithzeitig an einem Herzinfarkt versterben. Jeder
Burger jammert, dass die Politiker unser Land endgiiltig ruinieren
und man die Deutschland AG am besten meistbietend an der Borse
oder bei eBay versteigern sollte. Aber aktiv werden — und sei es auch
nur zur Wahl gehen — ist ihnen viel zu anstrengend.

Anfinglich haben wir noch Mitleid mit den armen, gequilten
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Kreaturen und bieten eine Fiille an Losungsmaoglichkeiten an, inklu-
sive des Versprechens aktiver Hilfe. Wenn wir die altbekannte Jam-
mergeschichte mit neuen Details versehen allerdings zum vierzigs-
ten Mal anhoren missen, ohne dass das arme Opfer auch nur die
geringsten Anstalten macht, etwas zu dndern, verschwindet unser
Mitleid und macht der Ungeduld und der Langeweile Platz. Der
schone Sekundargewinn — eine versteckte Belohnung in einer unange-
nehmen Situation — bleibt den armen Mairtyrerinnen also auch nicht
auf ewig erhalten, denn irgendwann finden sie niemanden mehr, der
ihr Gejammer anhort und sie warmherzig und liebevoll trostet und
fiir ihre Duldsamkeit bewundert.

Umgehung des Schlaglochs

® Machen Sie den Jammertest: Jammern Sie ofter tiber eine bestimmte
Situation, als Sie sich Gedanken iiber ihre konstruktive Verande-
rung machen? Beklagen Sie sich bei mehr als vier oder fiinf Per-
sonen regelmifSig dariiber? Dann sitzen Sie definitiv drin in der
Martyrerinnenfalle und sollten schleunigst aussteigen.

® Verbieten Sie sich als Erstes das Jammern. Ab jetzt ist Thr Mund
versiegelt, von Thnen wird niemand mehr endlose Klagen uber
das Thema horen. Verbieten Sie sich auch heimliches Jammern
vor sich selbst, denn dadurch wird Thr unangenehmes Gefiihl nur
noch negativ verstarkt. Na gut, einmal pro Woche durfen Sie zur
Erleichterung fiinf Minuten im stillen Kimmerlein jammern — aber
das war’s dann auch!

® Betrachten Sie die Situation wieder wie der distanzierte Berater
von auflen: Was wiirden Sie der armen, geplagten Person empfeh-
len, um aus der Leidensphase herauszukommen?

® Beginnen Sie mit kleinen Schritten, aktiv zu werden: Brechen
Sie das Norgeltelefonat mit der Schwiegermutter hoflich, aber
bestimmt ab, nehmen Sie sich als geschundene Arbeitnehmerin
keine Arbeit mehr mit nach Hause. So gewohnen Sie sich langsam
wieder an Aktivitat statt Passivitat.
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® Bleiben Sie auch bei kleinen anfinglichen Misserfolgen hartnickig
am Ball - es fiihrt kein Weg zurtick ins Jammertal!

Nepper, Schlepper, Bauernfinger

»Superschndppchen fir geile Geizige nur fur begrenzte Zeit!« Das
hatte in der Zeitung gestanden. Ein wahnsinnig schicker Flachbild-
schirmfernseher zum sensationellen Tiefstpreis. Wiebke war sofort
losgesturmt, um sich diese tolle Moglichkeit auf jeden Fall nicht ent-
gehen zu lassen. Der Verkidufer in dem ElektronikgrofSmarkt war
zudem noch ein ganz netter Typ — im Vertrauen teilte er ihr flisternd
mit, sie sei ihm so sympathisch, dass er sie noch darauf hinweisen
wollte, dass es zusitzlich noch einen Sonderrabatt und eine kosten-
lose Top-DVD gibe, wenn sie auch den ebenfalls ganz tollen DVD-
Recorder nehmen wiirde. Aber wirklich, das bleibt ganz unter uns,
gell? Und geht auch nur heute.

Eigentlich war Wiebkes Budget begrenzt, und sie hatte schon einen
guten DVD-Recorder. Allerdings schon ein dlteres Modell. Und dann
noch dieser Sonderrabatt ... mit leicht schlechtem Gewissen, aber
voll im Schnédppchenfieber schlug sie mutig zu, ziickte die Kredit-
karte und kaufte beides. Und sie war auch sehr gliicklich mit ihren
Neuerwerbungen, obwohl sie jetzt eine Woche Urlaub wegen der
ungeplanten Mehrausgabe streichen musste.

Heute endete das Gliick. Sie bekam den Newsletter eines grofSen
Onlineversandes, der mittlerweile vom Buch iiber Gartenmobel
bis zu Schuhen und Elektronik alles anbietet. Und in diesem ver-
trackten Newsletter wurde auch ihr toller Flachbildschirmfernse-
her angepriesen — zu einem Standardpreis, der unter dem Superpreis
des Elektronikgeschifts lag. Erschiittert suchte sie auch nach dem
DVD-Recorder, und siehe da, das gleiche: Standardpreis unter dem
Sonderrabattangebot. Wehmiitig rechnete sie zusammen, dass sie
ihre Woche Urlaub hitte machen konnen, wenn sie nur nicht so im
Schndppchenwahn gewesen wire ...
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Tja, in diese Manipulationsfalle ist wohl schon jeder getappt. Eines
der beliebtesten Manipulationsinstrumente, die bei Entscheidungen
zum Einsatz kommen, ist Zeitdruck. Nur heute, nur begrenzte Zeit,
jetzt zuschlagen, nicht verpassen — damit sollen wir gekodert werden,
was ja leider oft genug gelingt.

Aber nicht nur bei Kiaufen wird der kiinstliche Zeitdruck erpresse-
risch genutzt, auch im Privatleben begegnet er einem. Wenn du dich
nicht bis in zwei Wochen entschieden hast, mit mir zusammenzuziehen,
weifS ich ja, was das bedeutet ... das war’s dann wohl. Natiirlich sollten
Sie nicht sieben Jahre lang tiberlegen, ob Sie den Mann genug lieben,
um mit ihm eine Wohnung zu teilen, aber etwas mehr als zwei Wochen
mochten Sie womoglich schon dariiber nachdenken; es ist ja schliefSlich
kein kleiner Schritt. Unendliches Warten ist sicherlich nicht zumutbar,
aber die Pistole auf der bebenden Brust ist es ebenso wenig.

Dieser kiinstliche, oft nicht sachlich gerechtfertigte Zeitdruck ver-
setzt uns in Stress und aktiviert die Angst, etwas ganz Tolles zu ver-
passen, wenn wir nicht sofort zuschlagen. Die objektive Betrachtung
der Option gerit dabei vollig ins Hintertreffen. Der Jagdinstinkt ist
aktiviert, da ist es uns egal, was genau wir da eigentlich erlegen, Ratte
oder Fasan. Selbst die zogerlichste Entscheidungsscheue wird da mog-
licherweise zuschlagen. Hauptsache, fette Beute gemacht! So kommt
es, dass bei eBay gebrauchte Artikel iiber dem Neupreis verkauft wer-
den ...

Umgehung des Schlaglochs

® Misstrauen Sie grundsitzlich Ultimaten. Wenn Thnen eines gestellt
wird, fragen Sie nach der sachlichen Begriindung dafiir. Die Pistole
auf der Brust ist tendenziell unfair, es sollte also einen wirklich
guten, zwingenden Grund dafiir geben. Selbst wenn es zum Bei-
spiel um ein Jobangebot geht: Ein serioser Arbeitgeber, der ernst-
haft an Thnen interessiert ist, wird es verstehen, dass Sie so einen
mutigen Schritt erst nach griindlicher Uberlegung in angemessener
Zeit tatigen wollen.
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® Fragen Sie sich immer, ob Sie die Option auch ohne den (kiinst-
lichen) Dringlichkeitsfaktor und das angebliche Superangebot
attraktiv finden. Oft bekommt man wieder einen klaren Kopf,
wenn man weif$, dass man Zeit zum Uberlegen hitte.

® Verzichten Sie trotz des Zeitdrucks nicht darauf, sich anderweitig
zu informieren. Nichts ist so kurzfristig gultig (und wenn doch,
sollte das erst recht Thre Alarmglocken schrillen lassen), dass nicht
noch ein wenig Zeit fiir weitere Recherchen bliebe.

® Verlieren Sie nicht durch den Nebel des Drucks und des Jagdfiebers
den Blick fiir die Qualitit. Nur wenn Sie sich auch ohne Druck fiir
diese Alternative entscheiden wiirden, ist sie es wert, in Betracht
gezogen zu werden.

Mein Bauch hat immer Recht!

Klara ist fassungslos. Wie kann das sein, dass ihre Intuition so ver-
sagt hat? Bei schwierigen Entscheidungen ist sie immer ihrem Gefiihl
gefolgt und hat damit meistens auch richtig gelegen. Aber dieses
Mal hat es sie vollig in die Irre gefithrt. Sie war bei einem Assess-
ment-Center fiir eine hochinteressante Stelle, aufSer ihr waren noch
vier andere Bewerber dabei. Sie als einzige Frau wollte da natiirlich
ihre weiblichen Stirken ausspielen, um Punkte zu sammeln, weib-
liche Stirken sind ja heutzutage angeblich sehr gefragt. Also hat sie
sich nicht in den Vordergrund gedringt, viel Teamgeist gezeigt und
darauf geachtet, nicht zu dominant zu wirken.

Klar, sie wusste, dass man auch einige Initiative und Dynamik
demonstrieren sollte, aber dabei fithlt sie sich sowieso nicht recht
wohl. Sich als Anfithrerin aufzuspielen, selbst wenn sie den besten
Vorschlag fiir eine Vorgehensweise hat, ist ihr extrem unangenehm.
Und wenn sie sich nicht wohl dabei fiihlt, ist sie sowieso nicht in Top-
form, glaubt sie. Nein, lieber etwas mehr Zurtickhaltung an den Tag
legen und keine direkten Anweisungen geben und das Zepter an sich
reifSen, sondern allenfalls vorsichtig einen Vorschlag unterbreiten.



164

Kein Angsthasenbuch

Und nun das! Bedauernd hat ihr der Personalchef mitgeteilt, dass sie
sich fiir einen der anderen nassforschen Jungdynamiker entschieden
haben, weil Klara ihnen zu bescheiden und zu wenig durchsetzungs-

fahig erschien. Und sie hatte so ein gutes Gefithl dabei gehabt!

Die Gefiihlsfalle

Traurige, verwirrte Klara! Sie ist voll in die Gefuhlsfalle getappt.
Gerade gefiihlsmafSige Entscheiderinnen sitzen schnell dem Irrtum
auf, dass ihr Gefithl immer Recht hat. Flugs folgern sie daraus, dass
nur das die richtige Wahl sein kann, was sich auch gut anfiihlt, und
umgekehrt. Dummerweise ein veritabler Irrtum. Die menschliche
Abneigung vor Neuem und Unbekanntem fihrt leider dazu, dass
selbst tolle Verbesserungen, wenn sie eben neu sind und sich daher
komisch anfiihlen, vehement abgelehnt werden. Lieber bleibt man
bei der alten, eventuell sogar schidlichen Gewohnheit, als sich dem
unvertrauten Neuen hinzugeben.

Wir hingen sehr an unseren Gewohnheiten, an Altvertrautem, und
mochten uns nur ungern davon trennen. McDonald’s bemiiht sich,
schon den ganz kleinen Gasten ein gutes Gefithl beim Verzehr ihrer
Produkte zu verschaffen, weil deren Marketingstrategen auch wissen,
dass wir uns schwer von diesen altvertrauten Pragungen losen kon-
nen. Und weil Klara sich eben unwohl fiihlt, wenn sie einmal etwas
selbstbewusster auftreten soll, glaubt sie dem gewohnten, gemiitlichen
Gefiihl der Bescheidenheit mehr als ihrer verstandesmafSigen Einsicht,

sich auch einmal als zupackende Macherin zu profilieren.

Verwechseln Sie nicht Gefiihl und Intuition!

Das ist der erste Irrtum: Gefiithle haben beileibe nicht immer Recht.
Der zweite Irrtum ist die Verwechslung von Gefiihl und Intuition.

Ein Gefuhl ist namlich nichts anderes als eine gelernte Reaktion auf
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einen Reiz. Als kleines Madchen wurden Sie ausgeschimpft, weil
Sie sich in den Augen Threr Mutter beim Aufsagen des traditionel-
len Weihnachtsgedichts zu sehr in den Vordergrund gespielt haben
und die gewtinschte madchenhafte Bescheidenheit vermissen liefSen.
Sie haben ein schlechtes Gefiihl bekommen und daraus gelernt: Sich
selbstbewusst mit seinen Starken zu zeigen ist bose, deshalb fihlt es
sich schlecht an. Merke: Was sich angenehm anfuhlt, ist richtig, was
sich schlecht anfiihlt, ist falsch. Diese gelernte Reaktion ist hochgra-
dig subjektiv, irrational und oft frohlich vollig unbelastet von irgend-
welchen Fakten. Mal passt sie gut, mal ist sie total unangemessen.

Wir wirzen diese gefuhlsmifSige Reaktion zudem noch mit unse-
rer Sammlung an hiibschen Vorurteilen, Vorlieben und Abneigungen,
Projektionen und Phantasien, Gewohnheiten und Angsten, bis ein
buntes Konglomerat entstanden ist. Und das ist zudem noch abhin-
gig von unserer Laune und unserer Tagesform — was uns an einem
guten Tag ein mildes Lacheln abringt, kann uns an einem schlechten
fix und fertig machen.

Hinter der Intuition hingegen steckt mehr als nur ein gelerntes
gutes oder schlechtes Gefuhl. Sie befasst sich namlich sehr wohl mit
Fakten. Intuition verarbeitet schon vorhandenes Wissen und Kon-
nen und erzeugt Erkenntnisse auf Basis von Informationen, nur eben
ohne Zuhilfenahme des bewussten Verstandes mit anderen Metho-
den. Deshalb kommen solche intuitiven Einsichten fiir unseren Kopf
so uberraschend, deshalb bedugt sie der Verstand auch so misstrau-
isch, weil er den Prozess der Entstehung der Erkenntnis nicht mit-
bekommen hat.

Mittels unserer Intuition erfassen wir Zusammenhinge, die nicht
offensichtlich ins Auge springen, wir spiiren mit ihr verborgene Mog-
lichkeiten auf, wir verarbeiten mit ihr auch unbewusste Wahrneh-
mungen. Dabei greift die Intuition auf Erfahrungen und vorhandene
Verknupfungen zuriick, sortiert sie um und fiigt neue hinzu.

Fazit: Gefiithle sind gelernte Reaktionen auf bestimmte Reize, die
nichts mit Objektivitat oder Fakten zu tun haben. Sie sind oft unsin-
nig, irrational und fuhren uns in die Irre. Intuition ist ein anderer
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mentaler Mechanismus als die bewusste Logik, sie verarbeitet und

verkniipft Informationen und Erfahrungen und fihrt oft zu erstaun-

lich guten Schlissen. Threr Intuition sollten Sie sehr wohl ein Ohr

leihen, Thre Gefiihle hingegen kritisch auf die Waagschale legen, um

herauszufinden, was Sie Thnen sagen wollen, ihnen aber nicht blind

folgen.

Umgehung des Schlaglochs

Stellen Sie eine Entscheidung erst einmal zurtick, wenn Sie bemer-
ken, dass Sie von heftigen Gefiihlen geschiittelt werden, sei es
die Euphorie des Unbedingt-haben-Wollens oder eine spontane
Abneigung gegen eine der Wahlmoglichkeiten oder irgendetwas
dazwischen. Starke Gefiihle enthalten immer eine Botschaft oder
Warnung, die es sorgfaltig zu entschlusseln gilt, ehe Sie Thre Ent-
scheidung treffen.

Forschen Sie nach, warum Sie ein irritierendes, ein gutes oder
schlechtes Gefiihl haben: Steckt eine alte Gewohnheit oder Erfah-
rung dahinter? Will irgendeine Angst Sie ausbremsen? Entspringt
Thr Gefiihl vielleicht Threm Wunschdenken? Will es Sie vor einer
latenten Gefahr warnen? Oder wird es erzeugt durch eine unter-
schwellige Wahrnehmung Threr Intuition?

Suchen Sie aufmerksam nach moglichen Auslosern fiir das Gefiihl.
Achten Sie auch auf Nebensichlichkeiten, schauen Sie die Details
naher an, befragen Sie alle Sinne.

Schalten Sie Thren Kopf zu und betrachten Sie die Situation von
auflen, um mit mehr Distanz und weniger Gefiihl einen Uberblick
zu gewinnen. Was wiirden Sie tun, wenn es nicht um Sie, sondern
um jemand anderes ginge?

Akzeptieren Sie, dass manchmal der Kopf Recht hat und nicht der
Bauch: Etwas Sinnvolles mag sich komisch anfiihlen, ist aber den-
noch die bessere Wahl. Da miissen Sie durch — aber keine Angst,
man gewohnt sich sehr schnell an das Neue, und dann fiithlt man

sich auch wieder gut dabei.
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Mit System zur mutigen Entscheidung

Als das Telefon klingelt, schreckt Viola aus ihrer qualenden Griibelei
auf. Seit knapp zwei Wochen ringt sie mit einer Entscheidung und
kommt damit einfach nicht richtig weiter. Und tibermorgen ist es so
weit — sie muss entweder zu- oder absagen. Seufzend hebt sie ab. Ver-
wihlt, und dann auch noch unfreundlich rumzetern! Das hebt ihre
schlechte Laune auch nicht gerade.

Entschlossen greift sie zu Papier und Stift, um sich einen Uberblick
iiber ihr leidiges Dilemma zu verschaffen. Auf der einen Seite gibt es
da den aktuellen Job und die zur Zeit etwas stagnierende Karriere.
Thre Arbeit als Projektmanagerin in einer kleineren Softwarefirma
macht ihr grundsatzlich sehr viel Spafs, sie ist auch eine der Besten in
ihrem Team. Aber mittlerweile wiederholen sich die Projekte irgend-
wie, sodass es ihr allmahlich ein wenig zu langweilig wird.

Auflerdem haben sich kurzlich die Gertichte bestatigt, dass in ihrer
Abteilung drei Leute entlassen werden miissen, weil die Lage momen-
tan ziemlich angespannt ist. Die Firma wird sich sicher wieder erho-
len, aber dazu sind unter anderem auch diese einschneidenden Maf3-
nahmen notwendig. Und noch weifS keiner so genau, wen es treffen
wird. Viola als eine der Spitzenkrifte fiihlt sich eigentlich ganz sicher,
aber man weifs ja nie ...

Vor zwei Wochen hat ihre Chefin ihr angeboten, die Leitung eines
strategischen Projekts unter der Aufsicht der Geschaftsfithrung zu tiber-
nehmen. Das wire eine groffe Verantwortung, zudem mit viel Mehr-
arbeit und etlichen Reisen verbunden. Aber sie konnte sich in diesen
harten Zeiten dadurch sicherlich weiter als hoffentlich unverzichtbare
Spitzenkraft profilieren, so die Meinung ihrer Chefin. Sie hatte ihr diese
zwei Wochen Bedenkzeit gegeben, die am Montag ablaufen werden.

Und dann ist da auf der anderen Seite das Angebot von Lud-
wig. Er ist ein alter Freund, der sich vor zwei Jahren selbststandig
gemacht hat im Bereich Eventmanagement. Er organisiert, bewirbt
und managt grofle Veranstaltungen wie Messen, Firmenfeiern, aber
auch Konzerte und so weiter. Er hat sich mittlerweile einen guten
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Namen gemacht, seine Referenzliste ist beeindruckend. Da er weif3,
dass Viola eine erfahrene Projektmanagerin ist, und er ganz dringend
eine braucht, hat er sie gefragt, ob sie sich vorstellen konnte, mit ihm
auf freier Basis zusammenzuarbeiten.

Er wiirde ihr gleich zu Beginn zwei grofSe Projekte garantieren, bei
denen er sie anfangs natiirlich unterstiitzen wiirde, bis sie allein klar-
kommt. Auch die dauerhafte Auslastung halt er fiir gewidhrleistet.
Und - nicht das Unwichtigste an der ganzen Sache — er bietet sehr
attraktive Honorare und die Option, langfristig als Partnerin in seine
Firma mit einzusteigen.

Viola atmet tief durch und legt los. Dieses Wochenende muss und
wird sie sich entscheiden, das steht fest!

Die Angst- und Kopfbremsen sind gelost, die Entscheidungsfallen
elegant umkurvt — jetzt wire eine systematische Vorgehensweise gut,
um das Dilemma gezielt aufzulosen. Begleiten wir doch einfach Viola
durch ihren Entscheidungsprozess.

Der systematische Entscheidungsprozess
am Beispiel Viola

1. Wadhlen Sie den richtigen Zeitpunkt.

Schieben Sie Entscheidungen nicht ewig vor sich her: keine Aufschie-
beritis, kein falsches Aussitzen, kein Verdrangen.

Da habe ich mich wohl noch zu sehr gedriickt, ich weif3, dass ich ziem-
lich spdt dran bin. Beim ndichsten Mal lege ich aber bestimmt friiher
los! Aber auch keine Schnellschiisse und halbgaren Entscheidungen,
nur um das unangenehme Gefiihl der Unsicherheit schnellstmog-
lich loszuwerden. Hdtte ich fast gemacht und meiner Chefin bei-
nahe zugesagt, aber im letzten Moment habe ich mich noch brem-
sen kdnnen, weil ich noch zu unsicher war, ob es das Richtige ist.
Kein endloses Jammern statt effizientem Handeln — Sie sind keine
Martyrerin. Jammern wiirde ich liebend gerne, aber das bringt’s ja
nicht und geht auch nicht mehr ...
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2. Finden Sie heraus, was Sie tiberhaupt wollen.

Angsthdschen mit hangenden Ohren leiden oft nicht nur unter zu
wenig Mut, sondern haben auch ein wenig aus dem Auge verloren,
was sie denn eigentlich wollen, da sie sich zu oft fremdbestimmen
lieBen. Um fundierte, mutige Entscheidungen treffen zu konnen,
miussen sie also erst einmal wieder herausfinden, was sie denn
eigentlich wollen, was ihnen wichtig ist im Leben. Denn ohne diese
Orientierung bleiben alle Entscheidungen beliebig und ziellos, diim-
peln und maandern bloR trage im Fluss des Lebens dahin.

Finden Sie Ihre Wiinsche, Werte und Prioritaten des Lebens heraus.
Geben Sie sich dazu Antworten auf folgende Fragen:

e Welche fiinf Dinge wiirden Sie am meisten vermissen, wenn es Sie
wie Robinson Crusoe auf eine einsame Insel verschlagen wiirde?
Meine Familie und meine Freunde nattirlich, meine Wohnung, Blicher,
Musik und italienisches Essen!

e Wofiir stehen diese Dinge? Warum sind Sie Ihnen so wichtig?
Familie und Freunde stehen fiir Liebe und Geborgenheit, meine Woh-
nung glaube ich fiir Sicherheit, Gemiitlichkeit, die Biicher und die Musik
fiihren mich immer in neue Welten — die Neugier zu befriedigen und
die anregende Vielfalt faszinieren mich daran. Und das italienische
Essen —ich finde, Genuss ist schon auch sehr wichtig im Leben!

e Was wollen Sie in lhrem Leben unbedingt noch erreichen?

Ich mochte unbedingt Kinder haben, ein eigenes Haus, aber auch eine
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Arbeit, fiir die ich bewundert werde und Anerkennung und Geld bekomme.
Und mein Traum wdire eine richtig lange Kreuzfahrt durch die Welt!
Wofiir stehen diese Wiinsche? Warum sind Sie lhnen so wichtig?
Kinder wieder fiir Liebe und Zuneigung, das eigene Haus ... Sicherheit
und Unabhdingigkeit, denke ich. Tja, Anerkennung ist klar, Geld ist fiir
mich ebenso ein Mittel, um unabhdngig zu sein. Die Kreuzfahrt — wie-
der meine absolute Neugier auf unbekannte Flecken der Welt.

Listen Sie bitte Ihre Werte auf.

Gut, was ich herausgefunden habe, ist: Liebe und Geborgenheit, Sicher-
heit, Gemiitlichkeit, Neugier befriedigen und Anregungen bekommen,
Genuss, und dann noch Unabhdngigkeit und Anerkennung.

Nun bringen Sie sie bitte durch kritische Befragung in eine Rangfolge.
Fiir welchen dieser Werte wiirden Sie mit aller Kraft kimpfen, falls
er bedroht ware?

Fiir die Liebe! Auf jeden Fall fiir die Liebe. Fiir Gemiitlichkeit, Befrie-
digung der Neugier, Genuss und Anerkennung sicher auch irgendwie,
aber nicht bis zum letzten Blutstropfen ... Unabhdngigkeit hingegen
und Sicherheit, da wiirde ich mich auch heftigst ins Zeug legen!

Noch einmal andersherum, zur Sicherheit: Auf welchen Ihrer Werte
kénnten Sie keinesfalls verzichten, weil das Leben dann nicht mehr
lebenswert fiir Sie ware?

Auch so herum steht die Liebe an erster Stelle, auch die Unabhdingigkeit
bleibt ganz vorn. Aber wenn ich jetzt noch mal driiber nachdenke —ich
kdnnte mir schon vorstellen, ein Stiick weit weniger Sicherheit zu haben
und das Leben trotzdem noch schén zu finden. Die anderen wie Gemiit-
lichkeit, Genuss, Anerkennung und Neugier befriedigen ... Wiire natiir-
lich schlimm, wenn das nicht mehr ginge, aber lebenswert wdre das
Leben trotzdem noch.

Wie lautet jetzt Ihre Reihenfolge nach der Wichtigkeit Ihrer Werte?
Ich nummeriere sie mal durch: 1. Liebe, 2. Unabhdngigkeit, 3. Sicher-
heit, 4. Genuss, 5. Neugier befriedigen und Anrequngen bekommen, 6.
Anerkennung, 7. Gemiitlichkeit. Die letzten vier habe ich so nach mei-
nem Gefiihl einsortiert, das funktionierte recht gut.

Leiten Sie Bewertungskriterien fiir mogliche Alternativen ab.
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e Was miisste eine mogliche Alternative unbedingt erfiillen?
Sie miisste mir genug Zeit und Energie fiir meine Familie und meine
Freunde lassen, ich mtisste moglichst unabhdngiqg arbeiten kénnen, sie
miisste ein mehr oder weniger geregeltes Mindesteinkommen liefern,
abwechslungsreich sein und mir auch die Méglichkeit bieten, mich
weiterzuentwickeln und anerkannt zu werden.

3. Finden Sie heraus, welche weiteren Méglichkeiten aufSer den
angebotenen Sie noch haben.

Sie wissen ja noch: Eine Moglichkeit bedeutet Zwang, zwei ein
Dilemma, erst ab dreien beginnt die echte Wahl. Generieren Sie
also Optionen! Nehmen Sie auch ungewohnte, neue Losungen mit
auf — erliegen Sie nicht der Angst vor Neuem und dem bequemen
Hang zum Bewahrten.

e Was passiert bei der Null-Losung = Sie entscheiden gar nicht?
Die mégliche Kooperation mit Ludwig wadre futsch, denn er braucht
ziemlich schnell jemanden. Und wenn ich meiner Chefin absage, habe
ich damit sicher an meinem Stuhl gesdgt, was meine Position und
die Sicherheit meines aktuellen Jobs angeht ... wdre deshalb ziemlich
dumm, gar nicht zu entscheiden.

e Konnen Sie etwas ganz anderes tun?
Hmm, ich kénnte mich ja auch nach einer neuen Stelle in einer anderen
Firma umsehen — ich hdtte da sogar einen Kontakt in einer dhnlichen
Firma, mit der wir éfter zusammenarbeiten. Und ich kdnnte ernsthaft
tiber eine vollig neue Richtung nachdenken, die mich schon lange reizt:
Ich wiirde rasend gern eine Ausbildung zur Mediatorin machen. Im Pro-
Jjektmanagement hat man ja sehr oft konflikttrichtige Situationen,
da wire eine solche Ausbildung extrem hilfreich. Und irgendwann mit
ausreichender Erfahrung kann man das auch hauptberuflich machen,
das fdnde ich total spannend.

e Ist eine bedingte Entscheidung fiir eine der Alternativen denkbar?
Wenn ich erst mal in meinem jetzigen Job bliebe, kénnte ich ja die
Mediatorenausbildung berufsbegleitend zur Bedingung machen,
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wenn ich das Projekt tibernehme. Kdnnte ich tibrigens auch bei einer
Bewerbung bei einer anderen Firma versuchen, das kommt ja allen
zugute. Ludwig kénnte ich fragen, ob ich nicht erst einmal in meinem
ndchsten Urlaub bei ihm reinschnuppern kann, um ein besseres Gefiihl
dafiir zu kriegen, ob mir die Branche auch liegt.
Ist es moglich, alles zusammen zu realisieren?
Wiire ja toll, aber das kann ich mir beim besten Willen nicht vorstel-
len ... angestellt und freiberuflich geht wohl irgendwie nicht zusam-
men, so bestrickend die Vorstellung auch waire.

. Unterscheiden Sie echte Fakten und blofe Annahmen und

Schlussfolgerungen.

Sie wissen ja noch, dass der Mensch mit seiner lebhaften Phantasie
und seiner Neigung zur erklarenden Hypothesenbildung nicht davor
gefeit ist, echte Fakten und wilde Schlussfolgerungen und Vermu-
tungen munter in einen Topf zu werfen und daraus eine unverdau-
liche Suppe zu kochen. Uberpriifen Sie also besser noch einmal, was

Sie wissen und was Sie blof3 glauben.

Was wissen Sie sicher?

Nun, ich weif§ ganz sicher, dass drei Mitarbeiter entlassen werden — das
hat die Geschdiftsleitung offiziell bestdtigt. Bisher, auch das ist erwie-
sen, haben sie bei Kiindigungen immer darauf geachtet, Mitarbeiter mit
Familie ganz hintanzustellen. Und ich weif$ auch ganz sicher, das Lud-
wigs Eventagentur bombigq lduft; er hat mir Unterlagen gezeigt, schon
abgeschlossene Vertrige, Umsdtze und so. Da ich ihn schon so lange
kenne, weif$ ich auch, dass er ein Mensch ist, der zu seinem Wort steht.
Was folgern Sie daraus?

Dass ich wohl, Spitzenkraft hin oder her, strategisches Projekt hin oder
her, auf der Liste der mdglichen Entlassungskandidaten viel weiter vorn
stehe, als mir lieb ist. Fast alle Kollegen und Kolleginnen in meiner Abtei-
lung haben ndmlich kleine Kinder — ich nicht. Ich glaube ebenfalls, dass
Ludwig seinen Markt gut einschditzen kann und mich bestimmt nicht zu
etwas verlocken wiirde, was ich nicht packen konnte.
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5.

Schdtzen Sie die Risiken der verschiedenen Moglichkeiten ab.

Bei den Risiken gibt es ja die zwei Dimensionen Schadenshohe — was
richtet esan, wenn der negative Fall eintritt —und Eintrittswahrschein-
lichkeit. Schatzen Sie fiir jede Alternative so realistisch wie moglich
die beiden Aspekte ein. Fiir wie wahrscheinlich halten Sie einen guten
Ausgang? Die Differenz zu 100 gibt dann die Wahrscheinlichkeit fir
den negativen Fall an. Sie konnen natirlich auch umgekehrt vorgehen:
Fir wie wahrscheinlich halten Sie den schlechten Fall, das Risiko?

Die Schadenshohe lasst sich natiirlich nicht immer in Zahlen aus-
driicken; in dem Fall listen Sie die unangenehmen Folgen auf, die das
Risiko birgt.

Viola hat ja fiinf mogliche Alternativen gefunden: Null-Losung (nichts
tun), bleiben und das Projekt annehmen, Ludwigs Angebot anneh-
men, Stelle in anderer Firma suchen, Ausbildung zur Mediatorin. In
der folgenden Tabelle hat sie beispielhaft ihre Uberlegungen fir drei
ihrer fiinf Alternativen dargestellt.

Magliche Risiken und Folgen

( Ludwigs Angebot h Stelle in anderer Firma suchen Ausbildung zur Mediatorin
Ausgang | Lauft gut Geht schief Lauft gut Geht schief Lauft gut Geht schief
Ich bekomme Er geht pleite Ich verdiene Ich finde nichts | Ich bestehe die Der potenzielle
genug Auftrage  oder gibt mir etwas mehr und werde dann | Ausbildungund  Schaden ist
vonihmundver- nichtgenligend |undhabeneue  auchwieder bekomme genug  recht hoch:
diene weit mehr  Jobs, sodass Aufgaben. arbeitslos. Auftrage, um Ich verdiene
als bisher. ich sogar ohne ungefahr das nichts, zahle
Arbeitslosengeld Gleiche zu verdie- viel Geld fiir die
dastehe. nen wie jetzt. Ausbildung und
kriege hinterher
nicht geniigend
Auftrage!
Wahr- Halte ich fir Bleiben 30 %. Wegen meines Rest 30 %. Da binich sehr Uh, 80%.
schein- ziemlich wahr- guten Rufs und unsicher —das
lichkeit scheinlich—70%. meiner vielen Berufsbild ist
Kontakte eher relativ neu, so
hoch: 70 %. viele Firmen nut-
zen das Angebot
noch nicht ... also
denke ich, die
Wahrscheinlich-
keit ist recht
L niedrig: 20 %.
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6. Bewerten Sie die Alternativen gemaR Ihren Bewertungskriterien
aus Schritt 2.
Uberlegen Sie, wie viel die jeweiligen Alternativen im guten wie im
schlechten Fall zu lhren Werten und den daraus abgeleiteten Bewer-
tungskriterien beitragen. Vergeben Sie Punkte zwischen 0 und 10.
Addieren Sie sie spaltenweise fiir den positiven und negativen Aus-
gang auf und multiplizieren Sie sie dann mit der jeweiligen geschatz-
ten Wahrscheinlichkeit (bei 20 % Eintrittswahrscheinlichkeit multipli-
zieren Sie den Wert also mit 0,2). Dann zahlen Sie diese beiden Zahlen
der guten und schlechten Variante fiir jede Alternative zusammen
und haben damit eine Gesamtsumme fiir die jeweilige Alternative
erhalten.

Alternativen mit Punkten bewerten

Wahr-
schein-
lichkeit

Zeitund
Energie

lie und
Freunde

fiir Fami-

Ich bekomme Er geht pleite Ich verdiene Ich finde nichts | Ich bestehe die Der potenzielle

genug Auftrage  oder gibt mir etwas mehr und werde dann | Ausbildung und Schaden ist

vonihmundver- nichtgeniigend |undhabeneue  auchwieder bekomme genug  recht hoch:

diene weit mehr  Jobs, sodass Aufgaben. arbeitslos. Auftrage, um Ich verdiene

als bisher. ich sogar ohne ungefahrdas nichts, zahle
Arbeitslosengeld Gleiche zu verdie- viel Geld fiir die
da stehe. nen wie jetzt. Ausbildung und

kriege hinterher
nicht geniigend

Auftrage!
Halte ich fur Bleiben 30 %. Wegen meines Rest 30 %. Da binich sehr Uh, 80 %.
ziemlich wahr- guten Rufs und unsicher —das
scheinlich—70%. meiner vielen Berufsbild ist
Kontakte eher relativ neu, so
hoch: 70 %. viele Firmen nut-
zen das Angebot
noch nicht ... also
denke ich, die
Wahrscheinlich-
keit ist recht
niedrig: 20 %.
So ahnlich wie Arbeitslos hitte | Weniger,inder  Wie gehabt: 8 Eher weniger, Wie gehabt:
jetzt: 5 Punkte ich zumindest Probezeit muss  Punkte wegen Geschaft 8 Punkte
viel Zeit: 8 man erst mal aufbauen und so:
Punkte reinhauen: 3 3 Punkte
Punkte
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Moglichst | Oh, sehrhoch: 9 Arbeitslose 0 Wiirde ich drauf  Arbeitslose 0 Selbststandige 10 Arbeitslose 0
unab- Punkte Punkte achten: 7 Punkte Punkte Punkte! Punkte
hangig
arbeiten
Geregel- | Ware sehrgut: 10 Noch nicht Bestimmt etwas HartzIV: 2 Hmm, vielleicht Ruiniert, 0
tes Min- | Punkte mal Hartz IV: 0 mehr als bisher: ~ Punkte so wie jetzt: 5 Punkte!
destein- Punkte 6 Punkte Punkte
kommen
Abwechs- | Sehr spannend: 0 Punkte! Na ja, was 0 Punkte! Auch hoch span- 0 Punkte!
lungs- 10 Punkte Neues.... 7 nend: 10 Punkte
reich Punkte
Moglich- | Oh, sehr gut: 8 0 Punkte! Hmm, vielleicht 0 Punkte! Volle 10 Punkte! 0 Punkte!
keit zur Punkte! so 7 Punkte.
Weiter-
entwick-
lung
Anerken- | Bestimmt hoch, 0 Punkte Wie iiblich,so6 0 Punkte Am héchsten: 10 0 Punkte
nung sagen wir 8 Punkte Punkte!
Punkte

Summe 50 8 36 10 48 8
Produkt: |50x0,7=35 8x0,3=24 36x0,7=25,2 10x0,3=3 48x0,2=9,6 8x0,8=6,4
Punkte x
Wahr-
schein-
lichkeit
Gesamt- | 37,4 28,2 16
summe

-

Fir die Alternative der Null-Lésung (nichts tun) hat sie in der analo-
gen Betrachtung einen Wert von 13,2 bekommen, fiir die Alternative
Bleiben und das Projekt annehmen einen Wert von 16,3.
Hmm, da spricht ja alles fiir Ludwigs Angebot! Oder eine neue Stelle
suchen ... Muss ich mal wirken lassen. Beides wdre halt aufregend neu,
da bréiiuchte ich gewiss einigen Mut!

Befragen Sie nach dem Kopf auch Ihren Bauch.

Nutzen Sie starke positive und negative Gefiihle als Aufmerksam-

keitswecker oder Warnungen und hinterfragen Sie sie.
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Positive Gefiihle

War die Bewertung der Alternativen und ihrer Folgen realistisch oder
war reines Wunschdenken ausschlaggebend fiir Ihre Euphorie?

Ich bin ziemlich sicher, dass ich die Bewertung sehr realistisch gemacht
habe — aber ich werde zur Sicherheit noch einmal mit meiner Schwes-
ter dartiber sprechen.

Hat lhnen ein besonders attraktiver Aspekt oder die reine Gier den
Blick vernebelt?

Klar reizen mich Geld und Unabhdngigkeit, aber ich habe trotzdem
einen klaren Kopf behalten, denke ich.

Oder reprasentiert das Gefiihl echte Zufriedenheit aufgrund hoher
Ubereinstimmung mit lhren Werten?

Da bin ich recht sicher! Nachdem ich mir noch mal so richtig vor Augen
gefiihrt habe, worauf es mir eigentlich ankommt bei meiner Arbeit,
fiihle ich mich jetzt sehr gut, wenn ich an Ludwigs Angebot denke.

Negative Gefiihle
Tappen Sie in die Gewohnheitsfalle und wollen nur lhre alten Vor-

lieben erhalten?

Eher das Gegenteil — es fiihlt sich schlecht an, beim alten, etwas lang-
weiligen Job zu bleiben.

Haben Sie einfach nur Angst vor Neuem und verharren in lhrer
kuscheligen Komfortzone?

Ja, ein bisschen Angst habe ich schon, aber ich werde mich trotzdem
aus meiner Komfortzone bewegen, wie Sie das immer nennen!

Oder ist das Gefiihl eine echte Warnung vor einem VerstoR gegen
lhre Werte?

Ja, denn der alte Job, bei dem ich ja das schlechte Gefiihl habe, trigt
wirklich nicht mehr so viel zu meinen Werten bei.

Uberprifen Sie gegebenenfalls Ihre Auswahl noch einmal kritisch.
Habe ich gemacht: Ich denke, die Sache mit Ludwig passt immer noch
sehr gut.
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8. Legen Sie die ersten Schritte zur Umsetzung lhrer Entscheidung fest.

Uberlegen Sie genau, was jetzt sinnvollerweise zu tun ist, um lhre
Entscheidung auf einen guten Weg zu bringen.

e Was miissen Sie bis wann erledigen?
Ich werde sofort mit meiner Schwester sprechen und ihre Meinung ein-
holen. Dann muss ich mich natiirlich mit Ludwig zusammensetzen, um
tiber Einzelheiten zu reden.

e Welche SicherheitsmaBBnahmen oder Hintertiiren kénnen Sie noch
einbauen, um das Risiko zu minimieren?
Das ist eine gute Anrequng ... Ich werde meiner Chefin erst einmal
sagen, dass ich das Projekt libernehmen werde, um auf der sichersten
Seite zu sein. Einen Nachfolger wiirde ich dann ja auf jeden Fall noch
einarbeiten. Mit der Kiindigung warte ich aber bestimmt noch etliche
Zeit — vielleicht, wenn sie mich tatscdchlich feuern wollen, machen sie
mir ja ein Abfindungsangebot! Und ich werde mir von Ludwig das Auf-
tragsvolumen vertraglich bestdtigen lassen —er hat sie bei seinen Kun-
den ja schon unterschrieben, da kann er mir die Zusage auch schriftlich
geben. Und auf jeden Fall werde ich mit ihm dariiber reden, ob wir die
Mediatorenausbildung nicht gemeinsam finanzieren konnen und ich
sie in der Freizeit neben der Arbeit mache, denn das kdme ja uns beiden
zugute.

9. Freuen Sie sich tiber Ihre gute Entscheidung! Feiern Sie Ihre Erfolge!

Ob es ein Erfolg wird, muss ja die Zukunft zeigen — aber es ftihlt sich
toll an, selbst aktiv zu werden und nicht wie ein Ldmmchen darauf zu
warten, dass man zur Schlachtbank gefiihrt wird! Etwas Neues miisste
ich mir ja héchstwahrscheinlich sowieso suchen — warum dann nicht
gleich eine vielversprechende Chance am Schopf packen.

Bravo! Viola hat aus ihrem Gefithls- und Gedankenchaos den Aus-
weg gefunden und mit ihrem strukturierten Vorgehen eine mutige
Entscheidung gefunden, mit der sie sich sehr gut fuhlt. Nutzen auch
Sie bei Thren Entscheidungen diese Vorgehensweise, die Sie jetzt noch
einmal im Uberblick sehen.
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e R
Der systematische Entscheidungsprozess

1. Wahlen Sie den richtigen Zeitpunkt.

Schieben Sie Entscheidungen nicht ewig vor sich her: keine Auf-
schieberitis, kein falsches Aussitzen, kein Verdrangen.

Aber auch keine Schnellschiisse und halbgaren Entscheidungen,
nur um das unangenehme Gefiihl der Unsicherheit schnellst-
moglich loszuwerden.

Kein endloses Jammern statt effizientem Handeln — Sie sind
keine Martyrerin.

2. Finden Sie heraus, was Sie iiberhaupt wollen.

Angsthdaschen mit hangenden Ohren leiden oft nicht nur

unter zu wenig Mut, sondern haben auch ein wenig aus dem

Auge verloren, was sie denn eigentlich wollen, da sie sich zu

oft fremdbestimmen lieBen. Um fundierte, mutige Entschei-

dungen treffen zu kdnnen, miissen sie also erst einmal wieder

herausfinden, was sie denn eigentlich wollen, was ihnen wich-

tig istim Leben. Denn ohne diese Orientierung bleiben alle Ent-

scheidungen beliebig und ziellos, diimpeln und maandern bloR

trage im Fluss des Lebens dahin.

Finden Sie Ihre Wiinsche, Werte und Prioritaten des Lebens

heraus.

Geben Sie sich dazu Antworten auf folgende Fragen:

® Welche fiinf Dinge wiirden Sie am meisten vermissen, wenn
es Sie wie Robinson Crusoe auf eine einsame Insel verschla-
gen wiirde? Wofiir stehen diese Dinge? Warum sind Sie lhnen
so wichtig?

® \Was wollen Sie in Ihrem Leben unbedingt noch erreichen?

® Wofiir stehen diese Wiinsche? Warum sind Sie lhnen so
wichtig?

Listen Sie bitte Ihre Werte auf.




Erwerben Sie das Know-how fiir Mutige

179

® Nun bringen Sie sie bitte durch kritische Befragung in eine
Rangfolge.

® Fir welchen dieser Werte wiirden Sie mit aller Kraft kamp-
fen, falls er bedroht ware?

® Noch einmal andersherum, zur Sicherheit: Auf welchen lhrer
Werte konnten Sie keinesfalls verzichten, weil das Leben
dann nicht mehr lebenswert fiir Sie ware?

® Wie lautet jetzt Ihre Reihenfolge nach der Wichtigkeit Ihrer
Werte?

Leiten Sie Bewertungskriterien fiir mogliche Alternativen ab.

® Was miisste eine mogliche Alternative unbedingt erfiillen?

. Finden Sie heraus, welche weiteren Méglichkeiten aufRer den
angebotenen Sie noch haben.

Sie wissen ja noch: Eine Moglichkeit bedeutet Zwang, zwei ein

Dilemma, erst ab dreien beginnt die echte Wahl. Generieren

Sie also Optionen! Nehmen Sie auch ungewohnte, neue Losun-

gen mit auf — erliegen Sie nicht der Angst vor Neuem und dem

bequemen Hang zum Bewahrten.

® Was passiert bei der Null-Losung = Sie entscheiden gar
nicht?

® Konnen Sie etwas ganz anderes tun?

® [st eine bedingte Entscheidung fiir eine der Alternativen
denkbar?

® |st es moglich, alles zusammen zu realisieren?

. Unterscheiden Sie echte Fakten und bloBe Annahmen und
Schlussfolgerungen.

Sie wissen ja noch, dass der Mensch mit seiner lebhaften Phanta-
sie und seiner Neigung zur erklarenden Hypothesenbildung nicht
davor gefeit ist, echte Fakten und wilde Schlussfolgerungen und
Vermutungen munter in einen Topf zu werfen und daraus eine
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unverdauliche Suppe zu kochen. Uberpriifen Sie also besser noch
einmal, was Sie wissen und was Sie blof3 glauben.

® \Was wissen Sie sicher?

® Was folgern Sie daraus?

5. Schatzen Sie die Risiken der verschiedenen Moglichkeiten ab.

Bei den Risiken gibt es ja die zwei Dimensionen Schadens-
hohe — was richtet es an, wenn der negative Fall eintritt —und
Eintrittswahrscheinlichkeit. Schatzen Sie fiir jede Alternative so
realistisch wie moglich die beiden Aspekte ein. Fiir wie wahr-
scheinlich halten Sie einen guten Ausgang? Die Differenz zu
100 gibt dann die Wahrscheinlichkeit fiir den negativen Fall an.
Sie kdnnen natiirlich auch umgekehrt vorgehen: Fiir wie wahr-
scheinlich halten Sie den schlechten Fall, das Risiko?

Die Schadenshdhe lasst sich natiirlich nicht immer in Zahlen
ausdriicken; in dem Fall listen Sie die unangenehmen Folgen
auf, die das Risiko birgt.

Madgliche Risiken und Folgen

Alternative 1 Alternative 2 Alternative 3
Ausgang Lauftgut Geht Lauft gut Geht Lauft gut Geht schief
schief schief
Folgen Folgen ebenso ebenso ebenso ebenso
beschrei-  beschrei-
ben ben
Wabhrschein-
lichkeit
schatzen
N J

6. Bewerten Sie die Alternativen gemaR lhren Bewertungskrite-
rien aus Schritt 2.

Uberlegen Sie, wie viel die jeweiligen Alternativen im guten wie
im schlechten Fall zu lhren Werten und den daraus abgeleiteten
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Bewertungskriterien beitragen. Vergeben Sie Punkte zwischen
0 und 10. Addieren Sie sie spaltenweise fiir den positiven und
negativen Ausgang auf und multiplizieren Sie sie dann mit der
jeweiligen geschatzten Wahrscheinlichkeit. Dann zahlen Sie
diese beiden Zahlen der guten und schlechten Variante fiir jede
Alternative zusammen und haben damit eine Gesamtsumme
fir die jeweilige Alternative erhalten.

Alternativen mit Punkten bewerten

Alternative 1

Alternative 2

Alternative n

Ausgang

Geht
schief

Lauft gut

Geht
schief

Lauft gut

Geht
schief

Lauft gut

Folgen Folgen ebenso ebenso ebenso ebenso
beschrei-  beschrei-

ben ben

Wahrschein-
lichkeit
schatzen

Kriterium 1
Kriterium 2

Kriterium 3

Kriterium n
Summe

Produkt:
Punkte x
Wahrschein-
lichkeit

Gesamt-

Gumme )

7. Befragen Sie nach dem Kopf auch lhren Bauch.

Nutzen Sie starke positive und negative Gefiihle als Aufmerk-
samkeitswecker oder Warnungen und hinterfragen Sie sie.
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N

Positive Gefiihle

® War die Bewertung der Alternativen und ihrer Folgen realis-
tisch oder war reines Wunschdenken ausschlaggebend fiir
Ihre Euphorie?

® Hat lhnen ein besonders attraktiver Aspekt oder die reine
Gier den Blick vernebelt?

® Oder reprasentiert das Gefiihl echte Zufriedenheit aufgrund
hoher Ubereinstimmung mit lhren Werten?

Negative Gefiihle

® Tappen Sie in die Gewohnheitsfalle und wollen nur lhre alten
Vorlieben erhalten?

® Haben Sie einfach nur Angst vor Neuem und verharren in
Ihrer kuscheligen Komfortzone?

® Oder ist das Gefiihl eine echte Warnung vor einem VerstoR
gegen lhre Werte?

Uberpriifen Sie gegebenenfalls Ihre Auswahl noch einmal kri-

tisch.

. Legen Sie die ersten Schritte zur Umsetzung lhrer Entschei-

dung fest.

Uberlegen Sie genau, was jetzt sinnvollerweise zu tun ist, um

Ihre Entscheidung auf einen guten Weg zu bringen.

® \Was miuissen Sie bis wann erledigen?

® Welche SicherheitsmaBnahmen oder Hintertiiren konnen
Sie noch einbauen, um das Risiko zu minimieren?

. Freuen Sie sich iiber lhre gute Entscheidung! Feiern Sie lhre

Erfolge!

J

Innen passt alles — jetzt sind die dufSeren Umstidnde an der Reihe. Weg

mit den Hindernissen im Umfeld!
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Da kannst du ja gleich Harakiri begehen! Findest du nicht, dass du
dich damit ganz schon iibernimmst? Schon mal was von napoleoni-
schem Groflenwahn und fataler Selbstiiberschitzung gehort? Denk
doch bitte auch an uns — wir miissen es doch mit ausbaden, wenn
du auf die Nase fallst. Na, Prost Mahlzeit! Wie kannst du nur als
Frau an so etwas denken! Wenn du das tust, werde ich keine Sekunde
Schlaf mehr finden! Das wird doch nie und nimmer gut gehen ...
Kennen Sie sie auch, die vielleicht sogar gut gemeinten, aber enorm
entmutigenden Unkenrufe aus der Schar Threr Lieben, Ihrer Freun-
dinnen und Kolleginnen? Naturlich — hoffentlich — wird es auch
andere, ermutigende Stimmen fur Thre kithnen Vorhaben geben.
Jedoch sollten Sie sich auch gegen die Kassandras, die notorischen
Schwarzseher, wehren. Ausufernde Katastrophenszenarien, eindring-
liche Warnungen, entmutigende Zweifel, emotionale Erpressungen,
die vorwurfsvolle Erwartungskeule, die heiligen Normen und unge-
schriebenen Regeln — alles wird als Waffe hergenommen, wenn Sie
mit Thren mutigen Plinen Thre Umwelt irritieren und gar die Angst-
hasen unter ihnen erschrecken. Sie sorgen sich um Sie, sie mochten
nur Thr Bestes, sie wollen doch nur die Harmonie aufrechterhalten,
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aber durch ihre Reaktionen wirken sie niederschmetternd und unter-
graben Thren Mut und IThre gerade erst gewonnene Uberzeugung, das
Richtige zu wagen.

Zeigen Sie ihnen das Stoppzeichen! Sie haben alles Recht dieser
Welt, sich nicht mehr wie ein Angsthase zu benehmen, auch wenn
das Threr Umwelt nicht so ganz passen sollte. Machen Sie Schluss
mit falschen, tiberzogenen Erwartungen der anderen an Sie, durch-
leuchten Sie angebliche Verpflichtungen, werfen Sie alte Normen
tber Bord und bringen Sie Thren Mut und Thre Motivation wieder
auf Vordermann. Suchen Sie sich hilfreiche Unterstiitzung, ersetzen
Sie die uberflussigen und blockierenden Bedenkentriger durch hel-
fende Unterstitzer.

Nicht alle Wiinsche werden wahr — fahren Sie nicht
in die Sackgasse falscher Erwartungen

Als geliebtes und verhitscheltes Einzelkind hat Lisa in ihrem bishe-
rigen Leben noch nie etwas gemacht, das besonderen Mut erfordert
hitte. Thre Eltern haben sie umsorgt und ihr immer alle Steine aus
dem Weg gerdumt. Jetzt hat sie gerade ihr Abitur gemacht und bis
zum Antritt ihrer Banklehre sagenhafte acht Monate Zeit. Da ihre
Eltern finanziell recht gut gestellt sind, haben sie zu Lisas
Geburt fur sie ein Sparbuch angelegt, auf das sie regelma-
ig eingezahlt haben und dessen recht stattliche Summe ihr
jetzt, zu ihrem 18. Geburtstag, zur freien Verfugung steht.
Mit diesem Geld will sie sich nun in den endlosen acht freien
Monaten, die vor ihr liegen, einen lang gehegten Wunsch-
traum erftllen: Sie will eine Weltreise machen! Nun
ja, nicht die ganze Welt, aber Amerika, Kanada
und Australien mochte sie schon erkunden. Auf
eigene Faust, nur mit dem Rucksack auf dem
Riicken. Natiirlich hat sie auch etwas Angst vor
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so einer Tour, aber sie hat sich grundlich vorbereitet, ist ein vorsich-
tiger Mensch und wird sich nicht auf hanebtichene Abenteuer einlas-
sen. Deshalb hofft sie, dass sie sehr wohl zurechtkommen wird, selbst
wenn sie manchmal selbst tiberrascht von ihrer eigenen Courage ist.

Leider ist sie die Einzige, die glaubt, dass sie schon klarkommen
wird. Thre Freunde und ihre Eltern haben entsetzt die Hande tiber dem
Kopf zusammengeschlagen, als sie ihnen Knall auf Fall endlich von
ihrem Entschluss berichtet hat. Sie, die noch nicht einmal in Europa
jemals einen Urlaub allein verbracht hat, will gleich um die ganze
Welt! Fiirs Erste tdte es doch auch ein netter zweiwochiger Italienisch-
kurs in Florenz, da kann man schon bei einer Familie logieren und
stromert so nicht unbehiitet durch die Weltgeschichte. Und danach
konne sie ja immer noch eine etwas weitere Reise machen — wie wire
es zum Beispiel mit den Malediven? Da kennen ihre Eltern ein ganz
entziickendes Hotel. Vielleicht konne man ja auch gemeinsam ...

Lisa hiangt sehr an ihrem Traum und ist hartnickig geblieben. Sie
traut es sich zu, jetzt ist fiir lange Zeit die letzte Gelegenheit fiir sie
zu so einer Reise, zwei Wochen nach Italien fahren kann sie immer
noch. Leider 1oste diese vollig ungewohnte entschlossene Hartna-
ckigkeit das momentane Drama erst so richtig aus. Thr Vater ist von
jeher mit einer labilen Gesundheit geschlagen und hat erst einmal
einen seiner berihmten Schwicheanfille bekommen. Wie konne sie
als einzige geliebte Tochter ihren armen alten Eltern so etwas antun?
Am Ende will sie auch noch ausziehen!

Und nun wilzt sich Lisa jede Nacht schlaflos von einer Seite auf
die andere, da sie viel weicher ist, als sie selber dachte. Sie liebt ihre
Eltern sehr, sie haben ihr eine wunderbare Kindheit beschert und
waren immer fiir sie da. Auf keinen Fall will sie ihnen wehtun, sie
verletzen oder UbermifSig angstigen. Aber es ist fiir sie an der Zeit,
auf die eigenen Fufle zu kommen und ihr Leben selbst in die Hand
zu nehmen. Deshalb fiihlt sie sich jetzt fast entzweigerissen von der
Liebe und Dankbarkeit gegeniiber ihren Eltern und ihrem Drang
nach Unabhingigkeit und dem schlechten Gewissen, das sie dabei
hat. Was um Himmels willen soll sie blofs tun?
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Erwartungen von aufSen auf dem Priifstand

Natiirlich fuhlen wir uns den Menschen verpflichtet, die fiir uns
gesorgt haben, uns lieben und die wir lieben, das soll auch so sein.
Wir mochten sie nicht enttduschen, ihnen nicht wehtun und mog-
lichst die Erwartungen erfiillen, die sie an uns stellen. Wir mochten
ihnen jegliche Sorgen, Enttduschungen und Schmerz ersparen. Dafiir
sind wir auch bereit, zuriickzustecken, auf manches zu verzichten
und den Preis zu bezahlen. Aber eben nicht jeden Preis!

Die Erwartungen, die unsere Umwelt an uns hat, konnen ganz
schon anstrengend sein, da sie sich auf sehr viele Aspekte erstrecken.
Angefangen von der Besuchsfrequenz, die eine brave Tochter einzu-
halten hat, tiber den richtigen, in den Augen anderer passenden Beruf
bis hin zum akzeptablen Partner.

Solche offenen und versteckten Normen, Erwartungen und Regeln
setzen viel Energie frei, wenn gegen sie verstofSen wird, und gestalten
die Auseinandersetzung zwischen den betroffenen Personen oft sehr
emotional. Viele Angste und Befiirchtungen werden aktiviert, auch
Arger und Aggression, wenn man nicht so will, wie es der andere fiir
richtig halt. Und ist der Bauch erst einmal angesprungen und hat die
Herrschaft tibernommen, wird es zunehmend schwieriger, mit logi-
schen und verniinftigen Argumenten bis zum Kopf durchzudringen.
Da ist es wahrlich nicht einfach, den eingeschlagenen Kurs beizube-
halten und nicht wie ein schwankendes Rohr im Wind einzuknicken.

Verinnerlichte Erwartungen und Normen

Zudem haben wir uns oft noch gar keine expliziten Gedanken
gemacht, wie wir diese Erwartungen und Normen selber sehen, ob
wir sie fur uns als gultig akzeptieren und damit einverstanden sind
oder aber eine andere, abweichende Einstellung dazu haben. Man
spricht uber diese Themen ja selten, sondern sie werden unbewusst
tbermittelt und demonstriert. Nur wenn sich dann eine kleine Kol-
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lision zwischen den unterschiedlichen Vorstellungen anbahnt, taucht
der unbeachtete Erwartungsdruck tiberraschend als Quailgeist auf
und kann uns ganz schon zusetzen.

»Eine gute Tochter macht ihrem Vater keinen Kummer«, »Man
darf seine Freunde nie enttduschen«, »Den eigenen Traum durchzu-
setzen ist egoistisch«, »Ich muss meinem Arbeitgeber dankbar sein,
egal, was er von mir verlangt« — mit diesen inneren strengen Einpeit-
schern plagen wir uns herum und wissen wegen unseres schlechten
Gewissens, wenn wir dagegen verstofSen, oder wegen unseres harten
Verzichts, wenn wir uns ihnen beugen, nicht mehr ein noch aus. So
oder so, es passt nie!

Enttduschte Erwartungen

Natiirlich wird es nicht jedem gefallen, wenn Sie auf einmal damit
anfangen, seine oder ihre Erwartungen an Sie zu enttduschen und
sich an Thren eigenen Regeln zu orientieren. Sie werden toben, jam-
mern und klagen, mit Thnen schimpfen, die emotionale Erpressung
starten und alles versuchen, Sie mit wedelnden Armen wieder auf den
alten Pfad der Tugend zuriickzuscheuchen. Einiges an Mut mussen
Sie daher schon mitbringen, sich dem zu stellen und nicht wieder
umzufallen.

Jeder Mensch hat das Recht, enttiuscht zu sein oder wiitend,
wenn seine Erwartungen nicht erfiillt werden, und von diesem Recht
machen sehr viele Menschen nur zu gern Gebrauch. Das diirfen sie ja
auch, denn es ist menschlich und verstindlich. Es sollte Sie nur wie-
derum nicht davon abhalten, von Threm Recht auf Selbstbestimmung
ebenfalls Gebrauch zu machen.

Aus dieser Zwickmiihle kommen Sie daher nur heraus, wenn Sie
sich tiber Thre eigenen Erwartungen und Normen klar werden, die Sie
befolgen wollen, und sich nicht mehr klagend und feige den externen
beugen. Sich den eigenen Normen zu beugen mag zwar auch mit Ver-
zicht verbunden sein, den tiben wir aber dann freiwillig.
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Schauen wir uns einmal an, wie Lisa mutig und selbstbestimmt
aus der Zwickmiihle der Liebe zu ihren Eltern mit ihren Erwartungen
und ihrem Drang nach Unabhingigkeit aussteigt.

Normen und Erwartungen durchleuchten am Beispiel
von Lisa

1. Was genau erwartet die andere Person (lhre Eltern, Ihr Partner, Kin-
der, lhr Chef etc.) von lhnen?
Sie wissen ja, in diesem Fall geht es um meine Eltern, speziell meinen
Vater. Er erwartet von mir, dass ich ihn alles ftir mich regeln lasse, mog-
lichst lange unter seinem Dach bleibe und seinen Ratschldgen folge. Er
glaubt fest, er wisse besser als ich, was fiir mich das Beste ist, deshalb
soll ich mich widerstandslos seinen Pldnen fiir mich beugen und meine
eigenen liber Bord werfen, wenn er sie nicht gut findet. Es wundert
mich, dass er noch keinen passenden Mann fiir mich ausgesucht hat!

2. Was sollen diese Erwartungen fiir die andere Person garantieren
und sicherstellen?
Ich denke, da er mich wirklich abgéttisch liebt, will er damit sicher-
stellen, dass fiir mich immer alles optimal Iduft. Ist ja siif§ von ihm,
aber jetzt will ich selber das Heft in die Hand nehmen. Meinen Freund
suche ich mir lieber selbst aus ... Steckt vielleicht noch etwas anderes
dahinter? Hmm, mal liberlegen ... Solange ich ihn alles machen lasse,
bin ich natiirlich in seiner Ndhe und von ihm abhdngig. Ich glaube,
meine Eltern haben beide grofie Angst davor, dass ich weggehe und sie
mich dann nicht mehr sehen oder in meinem Leben keine Rolle mehr
spielen. Sie fiirchten wohl auch die Einsamkeit. Loslassen ist eindeutig
nicht ihre Stdirke! Sie wollen mich beide so lange wie méglich bei sich

unter ihren Fittichen haben —am liebsten wohl ewig.
3. Sind diese Erwartungen realistisch und angemessen?

Papa iibertreibt mit seiner Sorge und seinem Ich-kiimmere-mich-um-al-
les in meinem Leben allmdhlich doch sehr. Aber das war schon immer so,
ich musste oder durfte nie etwas selber machen. Und dass ich noch ewig



Souverdner Slalom: Erkennen und beseitigen Sie Hindernisse

189

bei ihnen wohne und spdter dann womoglich ein von ihm angeschlepp-
ter zukiinftiger Schwiegersohn einfach mit einzieht — das ist echt iiber-
trieben und unrealistisch, so leid es mir tut. Es war ja toll und bequem,
ich musste mir um nichts Gedanken machen. Aber ein goldener Kifig ist
auch ein Kdfig. Téchter ziehen nun mal irgendwann aus und bestimmen
ihr Leben selber, das kann ich auch Papa nicht ersparen.

. Konnen Sie diese Erwartungen nachvollziehen und akzeptieren, dass

sie nun einmal gehegt werden? Das bedeutet nicht, genauso zu den-
ken oder so denken zu miissen, sondern nur zu verstehen, warum
die andere Person diese Erwartungen an Sie hat.
Ja, ich kann schon verstehen, dass er aufgrund seiner Liebe zu mir alles
fiir mich tun will. Und dass er mich deshalb an sich binden méchte,
weil er meine Ndhe braucht. Dass er Angst vor dem Verlust meiner
Liebe hat, finde ich sehr verstdndlich, aber er miisste es doch eigentlich
besser wissen — ich liebe sie beide doch von ganzem Herzen und wiirde
sie nie links liegen lassen.

. Die Welt wurde gerade ganz neu geschaffen, es gibt noch keinerlei

Normen und Regeln. Sie kénnen schalten und walten, wie Sie wol-
len: Was ware dann lhre eigene Sicht der Dinge?
Meine Sicht der Dinge? Ich finde es klasse, wenn die Eltern ihren Kin-
dern mehr helfen wiirden, selbststindig zu werden, und ihnen nicht
alles vorauseilend abndhmen. Irgendwann miissen sie doch lernen,
auf eigenen FiifSen zu stehen. Und wenn sie erwachsen werden, muss
man eben akzeptieren, dass sie ihren eigenen Weg gehen. Ich halte es
aber auch fiir wichtig, dass man sich trotzdem weiterhin nahe ist und
gegenseitig unterstiitzt. Von den Kindern, also auch von mir, erwarte
ich schon, dass sie ihre Eltern weiter in ihr Leben einbeziehen und ihnen
ihre Liebe zeigen.

. Wo stimmen Sie mit den Regeln der anderen iiberein, wo denken Sie

abweichend?
Dass Kinder ihre Eltern mit angemessener Liebe und Dankbarkeit
behandeln sollen, da bin ich der gleichen Meinung. Auseinander geht
es bei dem wie viel und wie oft, beim Loslassen und der Akzeptanz, dass
Kinder eigene Entscheidungen gegen den Willen der Eltern treffen.
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7.

10.

Was sollen diese Erwartungen fiir Sie garantieren und sicherstel-
len?

Ich wiirde mich weiter bedingungslos geborgen, akzeptiert und
geliebt ftihlen, das ist sehr wichtig ftir mich, und meine Eltern wiiss-
ten auch, dass sie sich auf mich verlassen kénnen, selbst wenn ich
meinen Freiraum brauche.

. Sind diese Erwartungen realistisch und angemessen?

Oh, wenn ich jetzt so dariiber nachdenke, finde ich das schon. Ich
glaube nicht, dass ich da von irgendwem zu viel erwarte. Vielleicht
muss man sich erst daran gewohnen, ist am Anfang sicher nicht
leicht.

. Fiihlen Sie sich zu irgendetwas gezwungen oder erscheint lhnen

etwas absolut verboten? Achten Sie auf Sitze wie »Ich kann oder
darf doch nicht ...«, »Ich muss doch aber ...«, »Eine Frau sollte
nie ...«

Wenn ich in mich reinhorche, dann taucht da so etwas auf wie: »Ich
darf doch nicht undankbar sein, wenn Papa es doch nur gut meint!«
Deshalb bin ich bisher iiberwiegend seinem Rat gefolgt, war ja auch
meistens richtig. Und dann noch so etwas wie: »Ich muss alles mit
ihnen abstimmen, keine Alleingdnge erlaubt!« Eigene Entscheidun-
gen ohne Zustimmung oder zumindest Befragung der Eltern sind
nicht in Ordnung, so habe ich das immer empfunden. Und drum bis-
her auch selten so gemacht, eher nur bei Kleinigkeiten. Deshalb habe
ich ihnen auch erst von meiner Reise erzihlt, als fiir mich alles schon
feststand — sie hdtten sonst nur versucht, es mir auszureden oder gar
zu verbieten.

Woher kommen diese Ge- beziehungsweise Verbote? Warum soll-
ten sie fiir Sie giiltig sein?

Tja, woher sie kommen ... ich schdtze mal, das mit der Dankbarkeit
hat meine Mutter mir immer eingebldut, wenn Papa mal wieder
etwas Tolles fiir mich getan hat und ich es ihrer Meinung nach nicht
genug zu wiirdigen wusste. Dabei schdtze ich seine Bemiihungen
sehr, ehrlich. Das mit den Alleingdingen war bisher kaum ein Thema,
das taucht erst jetzt mit meinen Reisepldnen auf. Und ob die Sdtze fiir
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11.

12.

mich giiltig sind — bisher waren sie das wohl. Aber ich finde mittler-
weile, wenn ich so dartiber sinniere, man muss doch nicht fiir etwas
dankbar sein, was man gar nicht gewollt hat, oder? Er hat sogar liber
seine Beziehungen den Ausbildungsplatz bei der Bank fiir mich orga-
nisiert, obwohl ich mir noch gar nicht ganz sicher war, dass ich das
wirklich machen will! Er hat alles in die Wege geleitet, ohne mich zu
fragen! Wenn ich ihn um Hilfe bitten wiirde, ja klar, aber wenn er sie
mir ungefragt und ungewollt aufdringt ...

Wer zwingt Sie zu oder verbietet Ihnen etwas? Hat diese Person
wirklich die Macht dazu oder haben Sie ihr bisher diese Macht zuge-
standen? Entziehen Sie ihr ab jetzt mutig das Mandat und erteilen
Sie sich selbst die Erlaubnis, anders zu denken und zu handeln.

Na ja, als ich klein war, konnten meine Eltern mich natiirlich zu allem
zwingen, angefangen beim Spinatessen (was sie aber selten getan
haben). Heutzutage geht das so direkt nicht mehr, ich bin ja jetzt
volljdhrig. Sie kénnen mich zwar bitten, aber nicht mehr zwingen.
Und ich kann selbst entscheiden, wie weit ich ihren Erwartungen ent-
gegenkommen méchte. Huch, das ist ja ganz schon keck, was ich da
denke und empfinde! Das ist es nur, weil es neu fir Sie ist. Sie wer-
den sich schnell daran gewohnen, glauben Sie mir.

Wie lauten lhre umformulierten Erlaubnisgebote jetzt?

Mal sehen ... »Ich bin ihm dankbar, wenn er mich auf meine Bitte
hin unterstiitzt« ist das eine, das andere — jetzt habe ich’s: »Ich bitte
meine Eltern um ihren Rat, entscheide aber selbst.« Ja, das klingt
nicht nur gut, das fiihlt sich auch richtig an! Aber — wie bringe ich das
nur meinen armen Eltern bei? Nur ruhig Blut, das gucken wir uns im
nachsten Schritt an! lhre Eltern brauchen jetzt Ihre Unterstiitzung,
um ihre eigene Angst zu Gberwinden. Deshalb gibt es noch einige
Tipps, wie man ihnen dabei helfen kann.

Werfen auch Sie alte Angsthasennormen iiber Bord, die Thnen von

Threm Umfeld immer wieder als Stoppschild vor die Nase gehalten

werden. Sie finden hier den Fragenkatalog noch einmal im Uber-

blick.
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Normen und Erwartungen durchleuchten

1.

10.

11.

Was genau erwartet die andere Person (lhre Eltern, Ihr Part-
ner, Kinder, Ihr Chef etc.) von Ilhnen?

. Was sollen diese Erwartungen fiir die andere Person garan-

tieren und sicherstellen?

. Sind diese Erwartungen realistisch und angemessen?

. Konnen Sie diese Erwartungen nachvollziehen und akzeptie-

ren, dass sie nun einmal gehegt werden? Das bedeutet nicht,
genauso zu denken oder so denken zu miissen, sondern nur
zu verstehen, warum die andere Person diese Erwartungen
an Sie hat.

. Die Welt wurde gerade ganz neu geschaffen, es gibt noch

keinerlei Normen und Regeln. Sie konnen schalten und wal-
ten, wie Sie wollen: Was ware dann lhre eigene Sicht der
Dinge?

. Wo stimmen Sie mit den alten Regeln der anderen iiberein,

wo denken Sie abweichend?

. Was sollen diese Erwartungen fiir Sie garantieren und sicher-

stellen?

. Sind diese Erwartungen realistisch und angemessen?

. Fiihlen Sie sich zu irgendetwas gezwungen oder erscheint

lhnen etwas absolut verboten?

Achten Sie auf Satze wie »Ich kann oder darf doch nicht ...«,
»lch muss doch aber ...«, »Eine Frau sollte nie ...«.

Woher kommen diese Ge- bzw. Verbote? Warum sollten sie
fiir Sie giiltig sein?

Wer zwingt Sie zu oder verbietet lhnen etwas?




Souverdner Slalom: Erkennen und beseitigen Sie Hindernisse

193

Hat diese Person wirklich die Macht dazu oder haben Sie ihr
bisher diese Macht zugestanden? Entziehen Sie ihr ab jetzt
mutig das Mandat und erteilen Sie sich selbst die Erlaubnis,
anders zu denken und zu handeln.

12. Wie lauten lhre umformulierten Erlaubnisgebote jetzt?
. J

Lisa hat die inneren Stoppschilder, die sie mit dem ekligen schlechten
Gewissen geplagt haben, erfolgreich aus dem Weg geraumt und sich
freie Fahrt erlaubt. Es blieben ihr allerdings noch ein paar Frage-
zeichen, wie sie den neuen Kurs am besten und schonendsten ihren
leidenden Eltern schmackhaft machen soll. Fiir Thre Mitmenschen ist
es ja nicht ganz leicht, damit fertigzuwerden, dass aus dem Angst-
hdschen ein mutiger Lowe geworden ist, der frei und unbeschwert
die Welt erkundet, das erzeugt bei ihnen diverse Angste. Die Armen
brauchen also vielleicht ein wenig Unterstiitzung, die ihnen iiber die
Hirde der Verianderung hilft. Wenn Sie im Vorfeld eines mutigen
Schrittes, den Sie tun wollen, einige niitzliche Aspekte beachten, wird
es fiir Ihr erstauntes Umfeld auch leichter, nicht nur mit Widerstand,
Trotz, Arger oder Angst zu reagieren, sondern Thnen mit Gelassen-
heit viel Erfolg zu wiinschen.

Kleine Angsthasen im Umfeld beruhigen

Demonstrieren Sie der anderen Person lhre Wertschdtzung. Fiir
viele Menschen ist es deshalb so erschreckend, wenn ein geliebter
Mensch neue Wege gehen mochte, weil sie denken, dass dieser neue
Weg automatisch von ihnen weg fithrt und sie in einsamer Vergessen-
heit versinken werden. Wenn Sie nach langen Jahren als Hausfrau
und Mutter wieder berufstitig werden wollen, werden Thre Lieben
in Angst und Schrecken verfallen, weil sie befiirchten, dass sie Ihnen
nun nicht mehr so wichtig sind. Machen Sie ihnen also klar, dass es
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keine Verbindung zu Ihrer Wertschitzung oder Zuneigung hat, wenn
Sie etwas Neues beginnen oder ab jetzt auf bisher ungewohnte Art
agieren. Lisa hat ihren Eltern noch einmal ganz deutlich gesagt, dass
ihre Weltreise und ein spaterer Auszug an ihrer Liebe und dem engen
Kontakt zu ihnen nichts dndern wird — das eine hat mit dem anderen
nichts zu tun.

Zeigen Sie die Vorteile auch fiir die anderen auf, wenn Sie sich mehr
trauen. Wenn Sie sich mutiger verhalten, kommt das nicht nur Ihnen
zugute, sondern auch Thren Freunden und Threr Familie. Ein Angst-
hidschen ist oft nicht sehr agil und lebensfroh, ein selbstbewusster
Mensch, der sich etwas traut, sehr viel mehr. Davon profitieren
natiirlich auch die anderen: Nicht nur, dass sie es mit einer strahlen-
deren, zufriedeneren Person zu tun haben, sie konnen auch von Ihnen
lernen, sich Thre Unterstiitzung bei eigenen mutigen Schritten sichern,
als Thre Begleiter mit Thnen neue spannende Erfahrungen machen.
Lisa hat fur ihre Weltreise eine E-Mail-Adresse eingerichtet, tiber die
sie ihren Eltern und Freunden regelmifig Berichte und Fotos ihrer
Erlebnisse schickt — und die sind ganz gespannt, die Welt durch Lisas
Augen mit zu bereisen, und warten immer schon sehnstichtig auf die
nachste Episode.

Beziehen Sie Betroffene friihzeitig ein. Wird man vor vollendete
Tatsachen gestellt, dann wirkt das erst einmal wie ein Schock — die
vertraute Welt bricht ohne Vorwarnung zusammen und wirft einem
einfach den Himmel auf den Kopf! Zudem ist es etwas unfair. Das
berithmte theatralische »Ich verlasse dich heute!« nach 30 Jahren stil-
len Duldens in der langweiligen Ehe gibt dem Partner keine Chance,
sich iiber mogliche Anderungen seines Verhaltens Gedanken zu
machen und aktiv zu werden. Je frither Sie die anderen Personen in
Thre wagemutigen Pline und Uberlegungen einbeziehen, desto mehr
Zeit haben sie, sich daran zu gewohnen.

Zudem kann man sich viel besser mit etwas arrangieren, an dem
man aktiv beteiligt war, das man mitgestalten konnte. Stolz kann
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man sagen »Ich habe ihr bei dem und dem geholfen!«, und so fillt ein
kleiner Strahl des Erfolgs auch auf einen selbst. Bitten Sie also andere
um ihre Meinung, fragen Sie sie um Rat, wiinschen Sie sich Unter-
stiitzung von ihnen. Lisas Vater war mit Feuereifer bei der Sache,
nachdem er akzeptiert hatte, dass Lisa ihre Reise machen wiirde,
und als sie ihn dann um seine Unterstitzung bat. Er recherchierte
wie wild im Internet, hatte jeden Tag neue Informationen und Tipps,
was sie sich unbedingt auch noch ansehen sollte, sammelte niitzliche
Adressen fiir sie und begann, voller Stolz von den kithnen Weltreise-
planen seiner Tochter zu erzihlen.

Bitten Sie um Verstédndnis. Nun, nicht jeder wird eine Wandlung
vom Bedenkentriager zum Befiirworter in kurzer Zeit hinbekommen,
seien wir realistisch. Zumindest konnen Sie die Stoppschildschwen-
ker aber um ihr Verstindnis und ihre Akzeptanz bitten, dass Sie tun
miissen, was Sie fiir sich als das Richtige empfinden, auch wenn sie
das anders sehen und als negativ empfinden. Auch damit zeigen Sie
ihnen Thre Wertschdtzung — man kann sehr wohl unterschiedlicher
Meinung sein, ohne dass die Zuneigung darunter leiden miisste. Noch
besser ist es, wenn Sie zuerst dem anderen Thr Verstindnis signalisie-
ren und ihn nur um das Gleiche bitten. Lisa hat ihren Eltern deutlich
gesagt, dass sie ihre Sorge gut versteht, und ihnen versprochen, sehr
besonnen zu sein. Aber sie mogen bitte auch verstehen, dass sie sich
diesen Traum erfiillen mochte. Was ja dann auch geklappt hat.

Stellen Sie klar, dass Sie keine Erlaubnis brauchen. Wenn bisher alles
nicht gefruchtet hat, sprechen Sie deutlichere Worte. Machen Sie der
anderen Person bewusst, dass Sie ein Recht auf Selbstbestimmung
haben und ihre Erlaubnis fiir irgendeinen mutigen Schritt nicht brau-
chen und Sie auch nicht darum bitten werden. Das mag schwer zu
schlucken sein, wenn Sie genau das womoglich immer getan haben
als Ex-Angsthdschen. Aber da die Welt und eben auch Sie sich stian-
dig verandern, hilft es nichts, sich nach alten paradiesischen Zeiten
zuriickzusehnen. Tatsache bleibt, dass Sie keine Erlaubnis brauchen,
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das gilt dank moderner Zeiten auch fiir Frauen — diese kleine Krote
muss die andere Person leider schlucken.

Akzeptieren Sie, dass die andere Person sauer ist, und machen Sie
trotzdem weiter. Bei den ganz harten, uneinsichtigen und sturen
Nissen kann es passieren, dass all Thre liebevollen Hilfestellungen
nichts genutzt haben — der Mensch ist und bleibt wiitend, weil Sie
partout nicht seinen Erwartungen entsprechen wollen. Nur ist das
letztendlich sein Problem, bei dem Sie ihm helfen wollten, aber es ist
nicht Thres. Ihr lieber Mann ist total sauer auf Sie, weil Sie bei der
letzten Party endlich den Mut gefunden haben, sich die sexistischen
Witze von Harald zu verbitten. Nattirlich hat das die Partystimmung
nicht gehoben, im Gegenteil, und Sie standen als die humorlose Spiel-
verderberin da. Thr Gatte findet, Sie stellen sich zu empfindlich an.
Sie beharren aber zu Recht darauf, sich endlich diese widerliche Art
von sexueller Belastigung nachdriicklich zu verbitten, auch wenn er
deshalb sauer ist.

Enttauschte Angsthasen, wiitende Stiere und neidische Schlangen
sind nicht die einzigen Hindernisse, die es zu umkurven gilt. Auch die
ewigen Zweifler, die ungliaubig und mitleidig ob unserer wilden Pline
Lichelnden konnen uns ganz schon ausbremsen. Aber auch gegen die
gibt es einige wirksame Gegenmittel!

Lassen Sie sich nicht entmutigen

Ruth ist nicht ganz freiwillig und keinesfalls begeistert Mitglied
einer mittlerweile recht grofSen Gruppe in Deutschland, die stindig
zunimmt: Ruth ist iibergewichtig. Nicht nur ein bisschen, sondern
ganz schon. Seit ihrer Kindheit war sie ein Pummelchen, was in der
Schule natiirlich viel Spott und Hohn erzeugte. Wenn sie mit ihren
wabbelnden Speckrollchen in diesem widerlichen engen Turnanzug
in die Sporthalle musste, hat sich die ganze Klasse mitleidslos vor
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Lachen gekringelt und sie mit allen moglichen hésslichen Spitznamen
belegt. Seitdem hasst sie Sport und hat sich mit vielen Leckereien tiber
den Spott hinweggetrostet. Was natiirlich alles noch viel schlimmer
gemacht hat, denn bisher hat es noch niemand geschafft, mit gro-
8en Mengen SuifSigkeiten und Hamburgern eine schlankere Figur zu
bekommen; auch Ruth nicht.

So ist sie mittlerweile ganz schon tippig, die Bezeichnung »Barock-
figur« wire selbst in ihren Augen eine schmeichelhafte Untertrei-
bung. Als sie beim letzten verhassten Klamottenkauf wieder einmal
zur niachsthoheren Grofse greifen musste, ist ihr der Kragen geplatzt.
Sie hat die Nase voll von Spott, Mitleid und Verachtung, von diesen
spiefSigen Kleidungsstiicken, die es in ihrer GrofSe ausschliefSlich gibt.
Nein, jetzt ist Schluss!

Da alle bisherigen Abmagerungsansitze jammerlich gescheitert
sind und sie auch um die Gefahren des Jo-Jo-Effekts bei Crashdiaten
weil, hat sie sich vor einigen Wochen bei den Weight Watchers ange-
meldet. Es wird langsam gehen, das ist ihr klar, aber die Methode
hat die grofite Aussicht auf Erfolg, glaubt sie. Besonders viel Mut hat
es sie gekostet, sich auch in einem Fitnessstudio anzumelden, da sie
seit den traumatischen Schulsportstunden nie wieder etwas auch nur
ansatzweise Sportliches gemacht hat. Sie hat lange mit sich gerun-
gen und mehrere Anldufe gebraucht, um sich mit hochrotem Kopf
und kaltem Schweif$ auf der Stirn unter all die ranken und schlanken
Schonheiten zu wagen und deren entsetzte oder mitleidige Blicke zu
ertragen.

Jetzt, nach etlichen Wochen, zeigen sich schon erste kleine Erfolge.
Allméhlich fallen ihr die Bewegungen leichter, und ein paar hundert
Gramm sind auch schon runter. Und trotzdem sitzt sie neben ihrem
Telefon, stopft trotzig eine Tafel Schokolade in sich hinein und ist
kurz davor, sich bei den Weight Watchers und dem schrecklichen Fol-
terstudio wieder abzumelden. Thre beste Freundin und ihre Mutter,
die selber ganz schon stattlich ist, bedrangen sie immer ofter, sie solle
diese blodsinnige Quilerei doch lassen, sie schaffe es eh nie und hitte
ja bisher auch immer das Handtuch geworfen. Auch etliche andere
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Freunde haben in den Chor mitleidig lichelnder, ungldubiger Zweifler
eingestimmt. Seitdem ist sie vollig entmutigt und glaubt selber auch
nicht mehr, dass sie es langfristig durchhalten wird, so diszipliniert
auf die Erndhrung zu achten und regelmifSig Sport zu treiben. Wenn
es ihr gar keiner zutraut — sie werden schon Recht haben. Resigniert
und entmutigt greift sie zum Telefonhorer ...

Die Zweifler und Verrater aus den eigenen Reihen konnen jemanden,
der bis vor kurzem noch sein Dasein als Angsthischen gefristet hat,
ganz schon aus der Bahn werfen und das bisschen zusammengerafften
Mut vollig vernichten. Gerade wenn wir ein langerfristiges Vorhaben
umsetzen wollen, fiir das wir immer wieder Mut und neue Motiva-
tion brauchen, ist emotionale Unterstiitzung unserer Lieben von grofSer
Bedeutung. Fehlt sie, so fillt es uns sehr schwer, aus dem Motivationstief
der Mutlosigkeit wieder herauszukrabbeln. Werden wir aber auch noch
aktiv von diesen Menschen beldchelt und entmutigt, die uns eigentlich
hilfreich zur Seite stehen sollten, kann das so zerstorerisch wirken, dass
wir vollig resignieren und unser mutiges Vorhaben aufgeben.

Wir wollen ihnen keine bewussten bosartigen Motive unterstellen:
Ruths Mutter und Freunde glauben vielleicht wirklich, dass sie sich
ganz umsonst so quilt. Doch vielen dieser Zweifler ist bestimmt nicht
klar, wie destruktiv ihre mitleidigen Kommentare wirken, wie sehr
sie den anderen damit im Stich lassen — sie wollen doch nur helfen!

Was Sie wirklich schaffen konnen und was nicht, wissen Sie selbst
am besten. Thre verborgenen Krifte sind fiir die anderen nicht ein-
schitzbar, daher gehen sie von anderen Voraussetzungen aus als Sie.
Sie haben sich zu IThrem mutigen Vorhaben ja unter Zuhilfenahme
des gesunden Menschenverstands entschieden, Sie leiden nicht an
GrofSenwahn oder sind nicht zurechnungsfihig. Also sind Sie die
beste Beurteilungsinstanz, was Sie sich nach reiflicher Uberlegung
zutrauen konnen und was nicht.

Wenn Sie also in einem kleinen Mut- und Motivationstief sitzen,
ignorieren Sie bitte als Erstes all die dtzenden Zweifler, Unkenrufer
und Defitisten. Horen Sie nicht hin, blenden Sie die Kommentare und
mitleidigen Gesichter aus und frischen Sie einfach Ihren Mut wieder
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auf! Ruth wird uns zeigen, wie man dabei vorgehen kann. Sie erin-
nern sich ja sicher noch an die Wirkung unserer inneren Bilder beim
Entschirfen schlechter Erfahrungen aus dem Abschnitt »Gebranntes
Kind« im fiinften Kapitel. Diese verbliffende Wirkung konnen wir
auch jetzt wieder nutzen. Unser mutiges Bild von uns zu Beginn der
Umsetzung ist wie ein Foto, das den sengenden Strahlen des harten
Alltags der Zweifel ausgesetzt wird — es verblasst zunehmend und
verliert so seine Wirkung. Greifen Sie deshalb zu Thren mentalen
Farbstiften und frischen Sie das schlappe Etwas wieder auf, bis es
seine urspriingliche Strahlkraft und Anziehung wiedererlangt hat.

Mut und Motivation auffrischen am Beispiel von Ruth

1. Abruf der aktuellen Motivation

Entspannen Sie sich, schlieRen Sie am besten die Augen und betrach-
ten Sie das Bild oder den Film, der vor lhren Augen auftaucht, wenn
Sie in lhrem mutlosen Zustand an lhr Vorhaben denken.

Ich sehe mich wieder mal auf die Waage steigen und nur verzweifelt

den Kopf schiitteln, weil es alles ja eh nichts bringt. Dabei fliistert mir
meine innere Stimme immer nur »Du fette Versagerin!« in die Ohren,
und ich fiihle mich véllig mutlos.

2. Abruf des hochmotivierten Anfangsfilms

Erinnern Sie sich an den Moment, in dem Sie lhren mutigen Entschluss
gefasst hatten und etwas aufgeregt, aber auch stolz und hochmoti-
viert waren.

Oh, da stehe ich aufrecht mit hochgerecktem Kopf auf der Waage und
sage mir: »Ruth, du wirst es schaffen, ganz bestimmt!«

3. Analyse der Parameter

Betrachten Sie nacheinander lhre inneren Filme genauer und listen
Sie jeweils folgende Parameter auf.
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Parameter zum Auffrischen von Mut und Motivation

Visuelle Aspekte

sich hin.

GroRe Das Bild ist eher klein, als ob es Fast schon uiberlebensgroR3, wie
geschrumpft ware. im Kino.

Entfernung Oh, ziemlich weit weg, da brau- Ich sitze sozusagen in der ersten
che ich fast eine Fernbrille. Reihe.

Farbigkeit Gedampfte, blasse Farben, Kraftige, strahlende Farben!
fast schon wie mit einem
Grauschleier.

Helligkeit Etwas duster, als ob es in der Eher ziemlich hell, wie bei Sonnen-
Dammerung aufgenommen ware. | schein.

Scharfe Ich kann es sehr scharf sehen. Das ist auch sehr scharf.

Tonspur

Lautstarke Die Stimme fliistert intrigant vor Normal, Zimmerlautstarke, wiirde

ich sagen.

Mono oder Stereo

Hmm, schwierig ... aber ja, ich
hore sie nur in einem Ohr. Witzig!

Tatsachlich, Stereo!

unangenehm
\

Modulation Ziemlich monoton, wie so eine Irgendwie nett, mit Betonung
Maschinenstimme. und so.
Tonfall Vorwurfsvoll, hdmisch, bissig, Freundlich und liebevoll!
atzend!
Gefiihl
Temperatur Da merke ich nix. Mir wird vor Aufregung etwas
heiR.
Bewegung NG, auch da kann ich nichts fest- Das kribbelt irgendwie!
stellen —also keine Bewegung.
Druck Oh ja, das driickt so auf die Brust! | Ich fihle mich eher leicht (was fiir
ein netter Witz ...).
Angenehm/ Unangenehm und bedngstigend. Angenehm, voller Hoffnung und

Vorfreude!
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4. Unterschiede ausgleichen

Stellen Sie bitte fest, in welchen Auspragungen sich der entmutigte
und demotivierte Film samt Tonspur und Gefiihl von dem hochmo-
tivierten und mutigen Anfangsfilm unterscheidet. Verandern Sie alle
Parameter des aktuellen entmutigten Films so, dass sie denen des
Anfangsfilms entsprechen.

Gut, dann lege ich mal los. Ich muss mal kurz auf die Liste schauen ... in
Ordnung, das mit GréfSe, Farbe und so hat schon gut geklappt, ging
fix. Fiihlt sich tatscichlich schon wieder besser an! Hmm, bei der Ton-
spur —soll ich da auch das Geschimpfe wieder durch den aufmuntern-
den Satz ersetzen? Ja, bitte. Sich freundlich und liebevoll »Du fette
Versagerinl« zu sagen, ist zwar schon etwas besser, aber ein positiver
Satz ist deutlich hilfreicher. Dann mache ich das mal. Und mit den
Geftihlen — da hatte ich mich ja gefragt, wie das gehen soll, einfach zu
beschliefSen, dass mir jetzt etwas heifs ist oder dass es kribbelt. Aber ich
merke, das muss ich gar nicht, denn die Gefiihle dndern sich von selbst,
wenn ich die anderen Sachen dndere.

Beobachten Sie, wie sich dabei auch fast automatisch der Inhalt wie-
der von dem resignierenden Haufchen Elend zur hoffnungsfrohen,
mutigen Person verdndert. Spiiren Sie nach, wie [hr Mut und lhre
Motivation wieder erwachen und zur alten Frische zuriickfinden.
Das stimmt! Jetzt bin ich eher in einer Stimmung wie: »Jetzt erst recht!
Ich will es schaffen und ich werde es schaffen!«

5. Die Zukunft gestalten

Denken Sie an die nachste Situation in der Zukunft, in der all Ihr Mut
und lhre Motivation wieder gefragt sein werden. Achten Sie darauf,
dass Sie auch hier alle Parameter wie beim Anfangsbild ausrichten,
und freuen Sie sich dartiber, dass Sie bei jedem kleinen oder groRe-
ren Durchhanger zu lhrem urspriinglichen Mut und lhrer Motivation
zurtickfinden kénnen.

Ich muss an das ndchste Gesprdch mit meiner besten Freundin den-
ken — wie sie wieder versucht mich zu liberreden, damit aufzuhdren.



202. Kein Angsthasenbuch

Ich sehe mich einfach nur sagen, dass sie denken kann, was sie will,

aber ich gebe nicht auf. Und wenn sie Lust hat, kann sie ja ein wenig

Sport mitmachen — etwas Bewegung tdte ihr auch gut. So leicht lasse

ich mich nicht mehr verschrecken! Und wenn ich leider mal wieder

etwas zunehmen sollte und erneut mutlos werde, weifS ich ja jetzt, was
ich dagegen tun kann ...

Ruth hat nach diesem kleinen Ausflug in ihren
Kopf den Telefonhorer wieder weggelegt, ihr
Sportzeug gepackt und ist ins Fitnessstudio gera-
delt. Versehen auch Sie Thren Mut und Ihre
Motivation zum Durchhalten mit frischer
Kraft! Es folgt der Prozess im Uberblick.

( M)
Mut und Motivation auffrischen

1. Abruf der aktuellen Motivation

Entspannen Sie sich, schlieBen Sie am besten die Augen und
betrachten Sie das Bild oder den Film, der vor lhren Augen auf-
taucht, wenn Sie in lhrem mutlosen Zustand an lhr Vorhaben
denken.

2. Abruf des hochmotivierten Anfangsfilms

Erinnern Sie sich an den Moment, in dem Sie Ihren mutigen
Entschluss gefasst hatten und etwas aufgeregt, aber auch stolz
und hochmotiviert waren.

3. Analyse der Parameter

Betrachten Sie nacheinander lhre inneren Filme genauer und
listen Sie jeweils folgende Parameter auf.
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Visuelle Aspekte

Grolke

Entfernung

Farbigkeit

Helligkeit

Scharfe

Tonspur

Lautstarke

Mono oder
Stereo

Modulation

Tonfall

Gefiihl

Temperatur

Bewegung

Druck

Angenehm /
\unangenehm

4. Unterschiede ausgleichen

Stellen Sie bitte fest, in welchen Auspragungen sich der entmu-
tigte und demotivierte Film samt Tonspur und Gefiihl von dem
hochmotivierten und mutigen Anfangsfilm unterscheidet. Ver-
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andern Sie alle Parameter des aktuellen entmutigten Films so,
dass sie denen des Anfangsfilms entsprechen.

Beobachten Sie, wie sich dabei auch fast automatisch der Inhalt
wieder von dem resignierenden Haufchen Elend zur hoffnungs-
frohen, mutigen Person verandert. Spiiren Sie nach, wie lhr Mut
und lhre Motivation wieder erwachen und zur alten Frische
zurlickfinden.

5. Die Zukunft gestalten

Denken Sie an die nachste Situation in der Zukunft, in der all Ihr
Mut und lhre Motivation wieder gefragt sein werden. Achten
Sie darauf, dass Sie auch hier alle Parameter wie beim Anfangs-
bild ausrichten, und freuen Sie sich dariiber, dass Sie bei jedem
kleinen oder gréBeren Durchhanger zu lhrem urspriinglichen

Mut und lhrer Motivation zurlickfinden konnen.
_ J

Jetzt aber Schluss mit den entmutigenden Zeitgenossen — machen Sie
sich im nachsten Kapitel auf die Suche nach echter Unterstiitzung!

Selbst ist die Frau — suchen Sie Verbiindete

Wir hatten ja schon bei Ruth erkannt, dass emotionale und womog-
lich auch tatkriftige Unterstiitzung enorm wichtig sind, wenn Sie sich
einer Herausforderung stellen und mutig einen neuen Weg beschrei-
ten. Wohl jeder erfolgreiche Mensch hat solche Wegbegleiter, die ihn
ermuntern, wenn er einen Durchhinger hat, die ihn loben, wenn er
etwas geschafft hat, und die unerschiitterlich an ihn glauben. Und all
dies tut der erfolgreiche Mensch seinerseits natiirlich umgekehrt auch
fir seine Freunde. Das funktioniert immer wieder wunderbar, allen
Klagen tiiber den Egoismus der heutigen Zeit zum Trotz. Sich gegen-
seitig zu unterstltzen ist sozusagen ein evolutiondres Grundbediirf-
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nis. Wir wiren alle schon den Sibelzahntigern zum Opfer gefallen,
wenn sich unsere Urururahnen nicht zusammengetan hitten, um sich
gegenseitig zu helfen. Menschen freuen sich, wenn sie anderen helfen
konnen, und sind stolz auf ihren Beitrag zum Erfolg — umso mehr,
wenn auch sie dann einmal Hilfe bekommen konnen.

Griinden Sie also ein Mut-Team, um gemeinsam stark zu bleiben,
sich immer wieder ermunternd auf die Schulter zu klopfen und nicht
aufzugeben. Es ist namlich hundert Mal leichter, jemand anderen zu
ermutigen, als sich selbst. Fiir andere fallen uns schneller und bessere
Ideen ein, in andere setzen wir oft mehr Vertrauen als in uns selbst,
die guten Ratschlige, die wir als distanziertere Beobachterin von
aufSen geben konnen, sind fur uns selbst viel schwieriger zu finden.
Suchen Sie sich Mutpartner(innen)! Es gibt einige Aspekte, die Sie am
besten beachten, damit es optimal funktioniert.

Suchen Sie jemanden mit der gleichen Motivation,
mutig durchzuhalten

Thre Partnerin (gerne auch Partner, der Einfachheit halber folgt
nur die weibliche Form) sollte ebenfalls entschlossen sein, sich in
Zukunft mutiger zu verhalten. Sie miissen nicht zu denselben The-
men von Angst, Mutlosigkeit oder mangelndem Know-how geplagt
sein — im Gegenteil, wenn Sie sich auf unterschiedlichen Gebieten
mutiger zeigen wollen, ist es umso besser. Sarah mit ihrer Angst vor
Misserfolg konnte sich bestens mit Ruth und ihrer schwankenden
Motivation und Anfilligkeit fiir Zweifler zusammentun, da sich
ihrer beider Stirken sehr gut erganzen wiirden und ihre Mutlosigkeit
unterschiedliche Griinde hat. Verbinden sollte Sie das gemeinsame
Ziel, sich gegenseitig zum Erfolg zu verhelfen.

Bei dieser Partnerin (oder mehreren, Sie konnen sich gerne auch in
einer etwas grofleren Gruppe von vier oder funf Personen zusammen-
tun) kann es sich um ein Familienmitglied, eine Freundin oder Kol-
legin, aber auch um eine eher fremde Person handeln, die Sie fliichtig
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kennen oder von der Sie irgendwie gehort haben. Manchmal ist es
sogar fast besser, eine nicht so vertraute Person zu suchen, da diese
wirklich einen unbeteiligten Blick beibehalten kann. Natiirlich sollten
Sie die Person sympathisch und ihre Ziele gut finden oder zumindest
akzeptieren konnen. Thr Mut-Team ist anfianglich unter Umstidnden
ein reines Zweckbiindnis, um sich gegenseitig bei der Stange zu hal-
ten. Wenn eine Freundschaft daraus wird oder sich eine bestehende
vertieft, umso schoner!

Gehen Sie eine Selbstverpflichtung ein

Verpflichten Sie sich vor Threr Partnerin, fiir Thr mutiges Ziel aktiv
zu werden und ihr tiber Thre Aktivitaten regelmafSig Bericht zu erstat-
ten. Und natiirlich umgekehrt. Diese Selbstverpflichtung hat die ver-
bliffende Wirkung, dass Sie das Gefithl bekommen, Sie hitten sich
verpflichtet, etwas fiir Thre Partnerin zu tun und nicht nur fiir Sie
selbst. Das Wissen, dass sie an Sie glaubt und schon ganz begierig
auf Thren Bericht wartet, macht Ihren Vorsatz viel verbindlicher, weil
Sie jetzt nicht nur sich, sondern auch sie enttiauschen wiirden, wenn
Sie schlappmachten. Es wiirde irgendwann peinlich, wenn Sie Thre
ganzen kreativen Ausreden, warum Sie doch wieder gekniffen haben,
und die nur Thren Selbsthass und Ihre alten Angste anfachen, nicht
nur vor sich selbst, sondern auch vor Ihrer Partnerin ausbreiten miiss-
ten. Gerne und manchmal ziemlich leicht tduschen wir uns selbst,
aber ungern enttduschen wir andere.

Sprechen Sie sich immer wieder Mut zu

Geben Sie sich die emotionale Unterstiitzung, die Sie brauchen, um
nicht zu straucheln, sondern mutig voranzuschreiten. Trosten Sie sich
bei Durchhiangern und Misserfolgen, ermutigen Sie sich gegenseitig,
wenn der Glaube an sich selbst schwankt, freuen Sie sich gemeinsam
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uber Ihre Erfolge. Helfen Sie sich bei der Vorbereitung auf die nachste
Mutprobe und entlarven Sie Katastrophenszenarien als reine Phanta-
sien, stehen Sie sich gegenseitig als Ubungspartnerinnen zur Verfii-
gung, damit das Lampenfieber schwindet, die Sicherheit wichst und
Sie durch konkretes Feedback mogliche Schwachstellen im Vorhinein
erkennen konnen.

Geben Sie sich auch praktische Unterstiitzung

Neben dem emotionalen Hindchenhalten ist es auch sehr hilfreich,
wenn Sie einen neuen mutigen Schritt beim ersten Mal nicht mutter-
seelenallein tun miissen, sondern sich Schritt fiir Schritt mit Erfolgs-
erlebnissen herantasten konnen. Wenn Sie Angst vor Threm Vorstel-
lungsgesprach haben, weil Sie die Panik packt und Sie befirchten,
mit Threm Konnen grofSmaulig viel zu dick aufgetragen zu haben,
dann bitten Sie Thre Partnerin, sie wenn irgend moglich zu begleiten
und hinterher wieder abzuholen. Sollte das nicht gehen, dann kann
sie Thnen zumindest telefonisch das Handchen bis kurz vor dem Ter-
min halten, um Thren Mut zu pippeln und die Angst in Schach zu
halten. Auch fir die gute Ruth wire es viel einfacher gewesen und
sie hadtte friher losgelegt mit ihrer Gymnastik, wenn sie jemand so
lange ins Fitnessstudio begleitet hatte, bis sie sich sicher genug gefiihlt
hitte, allein hinzugehen.

Vereinbaren Sie neben Ermutigungs- auch Kontrollanrufe. Sie
haben sich vorgenommen, endlich den Mut zu finden, mit Threm lau-
ten Nachbarn am Wochenende ein leises, aber ernstes Wortchen zu
reden, da Sie sonst an Schlaflosigkeit zugrunde gehen werden. Verein-
baren Sie mit Threr Teampartnerin, dass sie Sie am Sonntag anruft,
um Thnen — wenn noétig — noch einmal einen sanften Tritt zu geben.

Stellen Sie sich als Rollenspielpartnerin zum Uben und Probieren
zur Verfiigung, spielen Sie den Teufelsadvokaten, um Uberlegungen
und Glaubenssitze auf den Priifstand zu legen, werfen Sie bei einem
Brainstorming Thre tollen Ideen auf den Tisch, halten Sie eine flam-
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mende »Ich-glaube-an-dich-Rede«, um den mutlos hingenden Kopf
wieder zurechtzuriicken.

Je nach mutigem Vorhaben kann die praktische Unterstiitzung
auch noch in anderen Gewindern auftauchen. Helfen Sie sich gegen-
seitig bei der Informationsbeschaffung, stellen Sie nutzliche Kontakte
fureinander her, tauschen Sie Thre Fahigkeiten aus (Sie konnen gut
schreiben, Thre Freundin ist gut im Organisieren), bringen Sie sich
gegenseitig etwas bei, leihen Sie sich benotigte Dinge ... die Liste an
moglicher praktischer Hilfe auf dem Weg zum mutigen Leben ist
unendlich lang.

Treffen Sie sich regelmdfig

Vereinbaren Sie in Threm ersten Treffen, in dem Sie sich zu einem
Mut-Team zusammentun wollen, in welchen Abstanden Sie sich regel-
mafig treffen wollen. Zu Beginn ist eine eher hohere Frequenz sinn-
voll: mindestens alle zwei Wochen, im Idealfall einmal die Woche.
Begrenzen Sie ruhig die Zeit auf eine oder anderthalb Stunden - die
meisten Menschen kommen besser und schneller zum Punkt, wenn es
einen eher knappen Endtermin gibt. Ein zu grofSes Zeitfenster birgt
die Gefahr, dass Sie beide sich erst mit eifrigem Jammern tiber Thre
schlimme Lage vergniigen, und dann fehlt auf einmal die Zeit fur die
gegenseitige Unterstiitzung.

Nehmen Sie die Treffen so ernst wie einen wichtigen geschaftli-
chen Termin. Seien Sie piinktlich, sagen Sie nicht leichtfertig ab, ver-
schieben Sie sie nicht aus lippischen Griinden. Es geht um Sie und
Thren Mut, da sollten Sie auch den Mut zeigen, diesen Terminen Vor-
rang vor anderen angeblich wichtigen Terminen zu geben. Sie sollten
sie auch wie eine berufliche Zusammenkunft durchfithren und nicht
in einen gemiitlichen Kaffeeklatsch ausarten lassen — den konnen Sie
gerne hinterher oder ein anderes Mal veranstalten.

Strukturieren Sie Thre Sitzungen. Bewihrt hat sich, sich zu Beginn
binnen einiger Minuten (fiinf bis zehn reichen aus) gegenseitig auf den
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aktuellen Stand zu bringen: Was hatten Sie sich Mutiges am Ende des
letzten Treffens vorgenommen, was davon hat wie funktioniert? Fei-
ern Sie Erfolge und loben Sie sich, beweinen Sie (ganz kurz, denken
Sie an die Mairtyrerinnenfalle) Misserfolge und blicken Sie wieder
nach vorn. Seien Sie auch bei etwaigen kleinen Misserfolgen ehrlich,
schummeln bringt Sie iberhaupt nicht weiter. Am besten halten Sie
Thre Ziele, MafSnahmen und geplanten Aktivitaten immer schriftlich
fest und tauschen sie aus — so schiitzen Sie sich gegenseitig vor dem
Vergessen ...

Nachdem Sie sich auf den neuesten Stand gebracht haben, sammeln
Sie die Fragen oder Probleme, zu denen Sie jetzt Unterstitzung brau-
chen, um weiter vorwiartszuschreiten. Suchen Sie gemeinsam nach
Losungen, machen Sie eine Ubung oder ein Rollenspiel, riicken Sie
eine verzerrte Perspektive oder eine wilde Hypothese wieder gerade,
holen oder geben Sie sich Feedback, briiten Sie tiber Risiken und
der Attraktivitdt von Alternativen, zerpfliicken Sie Thre irrationalen
Annahmen, lassen Sie auch gerne einmal schnell Thre Wut oder Thren
Frust heraus — kurz, ergreifen Sie alle notwendigen Maf$nahmen, um
sich wechselseitig aus dem Angsthasensumpf zu ziehen, sollten Sie
dort gelandet sein.

Die letzten zehn Minuten gehoren dem Blick in die Zukunft: Was
nehmen Sie sich bis zum nachsten Treffen vor? Halten Sie alles schrift-
lich fest und tauschen Sie das Geschriebene aus. Besprechen Sie auch
mit Threr Mutpartnerin, welche aktive Unterstiitzung Sie zu welchem
Schritt brauchen, bieten auch Sie Thre titige Hilfe an. Manchmal ist
einfach annehmen diirfen leichter, als darum bitten zu miissen. Ein
kleines »Soll ich dir helfen?« wird oft mit einem glickstrahlenden
Blick tiefster Dankbarkeit erwidert ...

Geben Sie sich Sonderunterstiitzung in harten Krisenzeiten

Bei jeder Veranderung gibt es Schritte, die wir gehen missten, um
vorwartszukommen, bei denen sich aber alles in uns straubt. Wir
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konnen machen, was wir wollen, wir schaffen es nicht, uns endlich
dazu aufzuraffen. Das Gesprich wegen der Gehaltserhohung haben
Sie endlich gefithrt (und haben es gut tiber die Bithne gebracht), aber
trotz aller MafSnahmen und versperrten Hintertiirchen sind Sie wie-
der nicht zu Threm lauten nachbarlichen Fan moderner Zwolf-Ton-
Musik gegangen und nehmen es lieber in Kauf, dass Thre Teampart-
nerin Sie dafiir streng ins Gebet nehmen wird.

Lassen Sie es sich doch einfach knallhart von Threr Teampartnerin
befehlen: »Am Sonntag gehst du um exakt drei Uhr hin und bittest
ihn mit allem notigen Ernst, nachts leiser zu sein! Und hinterher rufst
du mich sofort an, um mir Bericht zu erstatten!« Was Sie freiwil-
lig nicht hinbekommen, schaffen Sie vielleicht iiber den Umweg des
Gehorsamkeitsreflexes. Wir sind von Kindheit an darauf geeicht,
dass wir Befehlen mehr Folgsamkeit zu schenken haben als den eige-
nen Wiinschen, Vorsitzen und Zielen. Nutzen Sie diesen erlernten
Automatismus, um sich im Krisenfall aus Ihrer Blockierung zu losen
und sich wieder zu bewegen.

Sie konnen auch vorab eine Regel vereinbaren: Bist du nicht willig,
so brauch ich sanfte bis brachiale Gewalt. Dann namlich sollte Thre
Partnerin wie das heilige Donnerwetter in Threr Wohnung tiber Sie
herfallen, Sie personlich bis vor die Nachbarstiir schleifen und dort
mit drohender Miene und verschrinkten Armen warten, bis Sie sich
nun endlich Gehor verschafft haben, um Sie danach triumphierend
in die Arme zu nehmen.

In einer echten Krise sollten Sie auch die Anruffrequenz erhohen
und nicht nur die vereinbarten, sondern zusitzlich spontane Ermuti-
gungsanrufe titigen oder darum bitten. Die konnen ruhig sehr kurz
sein, ein »Ich denk an dich, du schaffst das schon!« ist oft vollig
ausreichend. Sich wieder bewusst zu machen, dass jemand an einen
glaubt, sich mit einem freut und fiebert, hilft sehr, die schlaff han-
genden Ohren wieder aufzurichten und die Flinte wieder aus dem
Kornfeld zu holen.

All diese Mafinahmen dienen niamlich vorrangig dazu, Sie vom
endgiiltigen Aufgeben abzuhalten. Eine Krise ist dazu der total fal-
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sche Zeitpunkt. Sicher konnen Sie irgendwann beschlieflen, dass Sie
irgendeinen mutigen Plan doch nicht weiterverfolgen wollen. Das
sollten Sie aber nie in einer akuten Krise tun, weil diese Entscheidung
dann mehr mit Frust, Resignation und Demotivation zu tun hat als
mit reiflicher Uberlegung. Die liebe Ruth kann natiirlich beschlie-
RBen, dass sie sich doch endgiiltig mit ihrem Ubergewicht arrangieren
wird — aber frithestens dann, wenn sie wieder guter Dinge ist. Des-
halb war sie auch so klug, zwar doch noch bei den Weight Watchers
anzurufen, aber nur, um sich etwas Ermutigung zu holen und mit
wiedererwachter Hoffnung und Motivation erneut durchzustarten.

Der weitere Grund, warum Sie in einer Krise keinesfalls aufge-
ben sollten, liegt darin, dass wir etwas, bei dem wir schon einmal
gescheitert sind, wahrscheinlich nur mit groffen Anstrengungen wie-
der in Angriff nehmen werden. Es ist zu negativ besetzt, und wir
haben zudem, Sie erinnern sich, diese schlechte Erfahrung genera-
lisiert — einmal gescheitert, immer gescheitert war die desastrose
Formel. Wenn Sie jetzt, in einer Krise, aufgeben, sind Sie vielleicht
wirklich gescheitert — wenn Sie mit kithlem Kopf und neuen Informa-
tionen Thre Vorhaben dndern, handeln Sie durchaus verniinftig, von
Scheitern keine Rede. Und Sie wiirden unter geanderten Umstanden
erneut durchstarten konnen, weil Sie sich das Gefiihl des resignierten
Aufgebens erspart haben.

Wenn Thnen Mut-Team ubrigens zu sperrig und altbacken klingt,
konnten Sie es eigentlich auch mit einem schicken englischen Namen
versehen — analog zu den Weight Watchers konnten Sie es Courage
Watchers oder Goal Watchers nennen. Denn die Prinzipien der Selbst-
verpflichtung, des Engagements, der gegenseitigen Unterstiitzung wie
der Kontrolle finden sich bei beiden wieder und sind seit Jahrzehnten
erprobt.



8.
Mut im Alltagsverkehr

Es wird von fast allen Menschen bewundert, wenn man Mut in
hochgefahrlichen Momenten zeigt: die alte Dame aus dem bren-
nenden Haus retten, das kleine Kind aus dem eisigen See ziehen,
dem angreifenden Kampfhund mit dem Tennisschldger eins auf die
geifernde Nase geben, eine eigene Firma in einer schwierigen Bran-
che griinden, auf einen anderen Kontinent auswandern, den Mount
Everest erklimmen ... Dafiir braucht man eine Menge Mut, das ist
jedem klar. Nicht so klar ist vielen, dass auch die kleinen Heraus-
forderungen des Alltags immer wieder unseren Mutmuskel ganz
schon strapazieren. Die ganz grofSen, gefahrlichen Situationen sind
selten, die kleinen konnen dafiir in jeder Sekunde tiberraschend auf-
tauchen. Diese Miickenstiche des tiglichen Lebens jucken ebenfalls
sehr unangenehm und plagen uns heftig. Die Reklamation im Res-
taurant, weil das Essen versalzen war, sich in einem auffalligen Klei-
dungsstiick an die Offentlichkeit wagen, fremde Menschen auf eine
Unverschamtheit ansprechen, der Kleinen auf dem Spielplatz helfen,
die von drei grofleren Jungen herumgeschubst wird — all das erfor-
dert auch eine ganz gehorige Portion Mut, fiir den wir leider selten
bewundert werden.
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Deshalb braucht es noch die kleinen Losungen und Strategien fiir
all die eher unbedeutenden Alltagssituationen. SchliefSlich wollen Sie
sich ja auch bei den kleinen Ereignissen in Threm Leben nicht mehr
feige unterbuttern lassen, sondern auch in diesen typischen Situatio-
nen mutig widerstehen! Rusten Sie sich dafiir mit niitzlichen Hilfs-
mitteln.

Von der mutigen Grundlage zum mutigen Handeln

Nutzen Sie so oft wie moglich den Turboaktivator fiir Thren mutigen
Moment. Ihr Mut wird immer schneller erwachen, wenn Thnen dieses
Gefuhl innig vertraut ist; die alte Angst hat damit immer weniger
Chancen, wieder zum Zuge zu kommen. Durch beharrliches Trai-
ning wird irgendwann der Mut die niherliegende Reaktion werden.
Auch in tuberraschenden Situationen sind Sie dann schneller in der
Lage, sich von der Verbliiffung oder dem Erschrecken zu erholen und
tapfer dagegenzuhalten.

Ganz entscheidend fiir den inneren und dufSereren mutigen Ein-
druck sind ein paar Elemente des Auftretens wie die Korperspra-
che und die Stimme. Korper und Geist wirken gegenseitig auf sich
ein — das kann in eine Spirale nach unten, aber auch in eine nach
oben munden. Probieren Sie einmal aus, an einem Tag mit grotten-
schlechter Laune, aus der Sie einfach nicht herausfinden, sich vor den
Spiegel zu stellen und sich wie ein Honigkuchenpferd anzugrinsen.
Bleiben Sie hartnickig, auch wenn diese Albernheit Sie zu Beginn nur
noch mehr verdargert. Da Mimik und Stimmung nicht zueinander-
passen, wird sich das eine anpassen und verlieren. Und bei geniigend
Ausdauer Threrseits wird das Thre schlechte Laune sein miissen: Nach
kurzer Zeit beginnen Sie, wirklich zu lachen.
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Eine mutige Haltung

Beim Mut funktioniert es genauso. Selbst wenn Thr inneres Angsthis-
chen zittert und bebt, muissen Sie das nach auflen nicht unbedingt zei-
gen. Es gibt einige Signale in Haltung, Blick und Stimme, die gemein-
hin Mut und Selbstbewusstsein ausstrahlen und von allen Menschen
so interpretiert werden. Diese konnen Sie nutzen, um Ihre innere
Angst zu verstecken und Thren Mut endgultig hervorzulocken.

® Stehen Sie schon aufrecht, die Schultern gerade, der Kopf ist leicht
erhoben, schliefSlich haben Sie hier das Sagen — das wollen Sie
zumindest ritberbringen. Am besten ist Thr Korpergewicht sym-
metrisch auf beide Beine verteilt, Symmetrie wirkt namlich ver-
trauenswirdig und selbstbewusst.

® Auch im Sitzen sollten Sie eine eher aufrechte Haltung einneh-
men.

® Unterstreichen Sie Thre Aussagen mit passenden, energischen Ges-
ten (es muss ja nicht gleich die Faust auf dem Tisch sein); achten Sie
bitte auch darauf, dass Sie Verlegenheitsgesten wie das Zwirbeln
einer gestrihnten Haarlocke, das Fummeln am Ohrring oder das
Knabbern an den Fingerniageln moglichst unterbinden — all das
signalisiert Unsicherheit und keinesfalls Mut. Zur Not konnen Sie
Ihre Hinde einfach falten, wenn Sie sie anders nicht von ihren
nervosen Handlungen abbringen konnen.

® Blicken Sie Threm Gegeniiber fest ins Auge. Sie mussen ihn oder
sie nicht fixieren wie die Schlange das Kaninchen, aber regelmafSig
sollten Sie schon den Blickkontakt suchen.

® Sprechen Sie laut, klar, deutlich, in kurzen Sitzen. Sagen Sie so
konkret wie moglich, was Sie wollen oder nicht dulden werden.
Vertrauen Sie nie auf die Fahigkeit der Menschen zum Gedanken-
lesen, wenn Sie ihnen etwas durch die Blume sagen; die meisten
konnen und wollen das gar nicht, und Sie 6ffnen damit Missver-
standnissen Tir und Tor.

Grundhaltung klar, Fundament gelegt? Dann stiirzen Sie sich auf die
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verschiedenen typischen Alltagssituationen, die immer wieder unse-
ren Mut fordern!

Sich Unverschdmtheiten verbitten

Thr unangenehmer Kollege ergotzt Sie jeden Morgen im Biiro als Erstes
dadurch, dass er IThnen von seinen scharfen Traumen erzihlt, in denen
Sie leider auch vorkommen. Der unhéfliche Flugpassagier haut Thnen
seinen Koffer ans Knie, zerreifdt Ihnen die enorm

teure Strumpfhose und entschuldigt sich noch

nicht einmal. Sie stehen schon ewig in der Q
Kassenschlange bei Aldi, als sich ein junger ’
Riipel vordrangelt und murmelt, Sie sollten
ihn doch mal vorlassen.

Alldiese Verhaltensweisen sind Ubergriffe
auf Thre Person, die Sie zu Recht wiitend
machen und die Sie sich verbitten sollten.

Wenn Sie es nicht tun, wird der Kollege

Thnen ewig seine pornographischen Ergiisse

in die Ohren fliistern. Klar hat er ein Recht,

zu traumen, was er will — aber Sie haben das Recht, die Anhorung sei-
ner Phantasien zu verweigern. Die Regeln der Hoflichkeit sind nicht nur
veraltete Kamellen, sondern sie liefern das Ol im Getriebe, damit das
Miteinander reibungslos funktioniert. Sie zeigen die Grenzen auf, die
man tunlichst nicht iiberschreiten sollte, um andere Menschen nicht zu
storen oder zu verletzen. Da manche Zeitgenossen diese Grenzen wohl
nicht kennen und leider immer wieder verletzen, muss Thr personlicher
Grenzschutz her. Wehren Sie sich gegen solche Unverschamtheiten!

® Aktivieren Sie Ihre mutige Grundhaltung.

® Sagen Sie ganz konkret, was Sie stort, reden Sie nicht um den hei-
8en Brei herum. » Lieber Kollege X, Sie erzdhlen mir jeden Morgen
Ihre Traume. Daran habe ich keinerlei Interesse.«
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® Fordern Sie klar eine bestimmte Reaktion. Kein Wunsch, keine
Bitte, keine vage Erwartung, sondern eine deutliche, kompromiss-
lose Forderung oder gar ein Befehl (denken Sie an den Gehorsam-
keitsreflex). Bedanken Sie sich am Schluss knapp, weil Sie dadurch
signalisieren, dass Sie die Erfullung Ihrer Forderung als selbst-
verstandlich ansehen. »Ich will, dass Sie sofort damit aufhoren.
Danke!«

e Kiindigen Sie eventuell weitere Schritte Threrseits an, falls der
andere Threr Forderung nicht nachkommt. Ja, richtig, das ist eine
kleine versteckte Drohung, aber bei manchen Menschen muss
man auch diese Keule ziicken. »Kollege X, Sie haben heute mor-
gen wieder angefangen, mir Ihren Traum zu erzdblen. Horen Sie
sofort damit auf, sonst werde ich zu unserem Vorgesetzten gehen.
Danke!«

Einfordern, was lhnen zusteht

Ihre Pizza kommt kalt und matschig auf den Tisch, die Verkauferin
will Sie bei einem Umtausch nur mit einem Gutschein statt mit Bar-
geld abspeisen, obwohl Sie in der Stadt nur zu Besuch sind. Der Nach-
bar besetzt dauernd Thren teuren Parkplatz im Hinterhof. Thre Mut-
ter hat einen Schlissel zu Threr Wohnung und taucht immer wieder
unangemeldet auf, obwohl ausgemacht ist, dass sie vorher anruft.
Wenn Sie glasklar im Recht sind und einen wasserdichten Anspruch
haben, sollten Sie darauf bestehen, dass er auch erfullt wird, egal, ob
Ihr Gegeniiber rumzickt oder nicht. Tun Sie es nicht, machen Sie sich
selbst zum unfreiwilligen Wohltiter — Ihr Nachbar freut sich wie ein
Schneekonig, dass Sie ihm den raren Parkplatz auch noch bezahlen.
Mutige Menschen sind aber keine dummen Menschen und stehen fiir

sich und ihre Rechte ein — und zu denen gehoren Sie ja jetzt auch.

e Aktivieren Sie Ihre mutige Grundhaltung.

® Sagen Sie wieder ganz konkret, was Sie wollen. Nicht »Ich finde
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die Pizza nicht so gut.« Sondern schmettern Sie dem unwilligen
Kellner ein » Die Pizza ist matschig und kalt. Bitte bringen Sie mir
eine heiffe und knusprige. Danke!« entgegen.

® Ignorieren Sie Gegenargumente, Ausfliichte und Erklarungen. Es
ist Thr Recht, es steht Thnen zu, es gibt keinen Grund, warum Sie
ewig herumdiskutieren oder sich unfair behandeln lassen sollten.
Lassen Sie sich daher gar nicht erst auf eine wilde Argumentation
ein — bei einem rhetorischen Fuchs verlieren Sie womoglich ... » Die
anderen Gdste haben an ihrer Pizza nichts auszusetzen, nur Sie!«
»Das ist gut moglich. Meine Pizza ist matschig und kalt. Bitte
bringen Sie mir eine heiffe und knusprige. Danke!«

® Bleiben Sie hartnickig. Signalisieren Sie Verstindnis fur die
Schwierigkeiten des anderen und wiederholen Sie dann einfach
gebetsmithlenartig Thre Forderung. »Wie soll ich das denn verbu-
chen, das geht gar nicht mit unserer Kasse. Und mir fehlt dann
das Geld in der Abrechnung.« »Das tut mir leid. Meine Pizza ist
matschig und kalt. Bitte bringen Sie mir eine heiffe und knusprige.
Danke!«

® Falls das noch nicht geholfen hat — was es jedoch fast immer tut,
denn in gewisser Weise verweigern Sie ja eine echte Kommuni-
kation und fokussieren sich und den anderen auf einen einzigen
Punkt, das zermiirbt fast jeden —, verlangen Sie nach der nachst-
hoheren Instanz. Und mit der fangen Sie von vorne an ... so lange,
bis Thre Forderung erfiillt wird.

Auffallen und angestarrt werden

Sie sind zu spit, die Versammlung hat schon begonnen und Sie miis-
sen an allen vorbei ganz bis in die erste Reihe gehen. Zu Hause fanden
Sie noch, dass das Outfit mit dem tiefen Ausschnitt vollig in Ordnung
ist, aber seit Sie die Herren der Schopfung so anziiglich anstarren,
sind Thnen doch erhebliche Zweifel gekommen. Thre Chefin notigt Sie
bei einem Abteilungsfest auf die Karaokebithne, obwohl Thre Sing-
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stimme mehr dem Krichzen eines erkilteten Raben dhnelt als einer
menschlichen — und alle blicken gespannt auf Sie.

Wie furchterlich! Im Mittelpunkt zu stehen und angestarrt zu wer-
den ist fur viele Menschen schlimmer als eine Zahnbehandlung ohne
Narkose. Verlegen winden wir uns, suchen panisch nach dem Mause-
loch, durch das wir entschlupfen konnen, unternehmen die wildesten
Fluchtaktionen, um einer solchen Situation nicht ausgesetzt zu wer-
den. Wir beneiden die Menschen, die das Rampenlicht lieben und in
der Aufmerksamkeit der Massen ein ermunterndes Bad nehmen, wir
aber spuiren nur eine schreckliche Panik in uns aufsteigen.

Das Gute ist, dass es die sprichwortlich totenden Blicke nicht
gibt. Auch Medusa hat nicht mit ihrem Blick getotet, sie war nur so
schrecklich, dass jeder, der sie sah, sofort zu Stein erstarrt ist. Blicke
sind also nichts anderes als Blicke, die uns eigentlich nichts anhaben
konnen. Erst unsere Reaktion darauf macht sie so unangenehm, ver-
leiht ihnen ihre zerstorerische Macht. Machen Sie sich also zuerst mit
der emotionalen Kopfwische klar, dass iiberhaupt nichts Schlimmes
passiert, wenn die Leute Sie anstarren.

Der grundlegende Denkfehler bei dieser verunsicherten Reaktion
auf das Anstarren ist, dass Sie prompt glauben, mit Thnen stimme
etwas nicht. Und das ist natiirlich nicht der Fall, Sie sind rundherum
absolut in Ordnung. Das, was wir Normalitat nennen, gibt es eigent-
lich nicht, es gibt nur Milliarden von Individuen und gesellschaftliche
Regeln mit einer grofsen Bandbreite. Warum ein Mensch einen ande-
ren verblufft anstarrt, spiegelt nur seinen eigenen Horizont wider,
nicht aber einen Fehler an der anderen Person.

Viele starren ja zudem nicht mit der bosen Absicht, Sie vollig zu
verunsichern und in die Verzweiflung zu treiben. Manchmal starren
wir aus Geistesabwesenheit jemanden an, ohne es zu merken, manch-
mal aus redlicher Neugier, ein anderes Mal starren wir bewundernd
und hingerissen diese tiberirdische Person an, und manchmal erstaunt
uns etwas an einem anderen Menschen oder erinnert uns an jemand
anderen. Gar kein Grund also, sich deswegen den Kopf zu zerbre-
chen.
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Und wenn Sie ihn sich schon zerbrechen wollen, dann fragen Sie
sich doch bitte auch, wieso Sie die Meinung eines Menschen, den Sie
in diesem Leben womoglich nur fiir fiinf Sekunden sehen, eigentlich
interessieren sollte. Was kitmmert es den Mond, wenn ihn der Hund
anbellt! Und die Menschen, mit denen Sie oft zu tun haben und deren
Meinung Thnen wichtig ist, konnen Sie ja schlicht und ergreifend
nach dem Grund ihres Starrens fragen ...

Und die Karaokeblamage? Hier ist die Zauberformel schnell gefun-
den: Machen Sie aus der Not eine Tugend. Stehen Sie mutig dazu, dass
Sie etwas nicht konnen. Machen Sie gar nicht erst die kleinste Bemii-
hung, schon zu singen, bemiihen Sie sich vielmehr, so grauenvoll zu
krachzen, dass Sie damit ins Guinnessbuch der Rekorde aufgenommen
werden als schlechteste Siangerin dieses Jahrhunderts. Wenn Sie dabei
noch ein kleines verschmitztes Grinsen parat haben, werden sich alle
blendend amiisieren — Sie auch. Und irgendwann wird es Thnen viel-

leicht sogar gefallen, wenn andere Menschen Sie anstarren ...

® Aktivieren Sie Thre mutige Grundhaltung.

® Ignorieren Sie die Blicke. Wenn Sie tatsdchlich jemand durch sein
Starren verunsichern mochte, lassen Sie so seine Bemithungen am
leichtesten ins Leere laufen.

® Gehen Sie aufrecht, zielsicher, ohne Hast und mit unbekiimmerter
Miene an den Anstarrern vorbei. Licheln Sie sie freundlich und
souverdn an. Nur Sie wissen ja, dass es in Thnen drin womoglich
ganz anders aussieht, davon haben zum Gliick die anderen keine
Ahnung. Es lebe der Schein!

® Wenn die Blicke Sie sehr irritieren oder sogar sehr unverschamt
sind und Sie sie abstellen mochten, greifen Sie zu den hirteren
Kalibern. Blicken Sie fest und ernst zuriick, meist wenden die Gaf-
fer ziemlich schnell den Blick ab. Dieses Kindheitsspiel des Nie-
derstarrens gewinnen Sie deshalb, weil der Anstarrer ja durchaus
weif3, dass er etwas Unhofliches tut.

® Reicht noch nicht? Gehen Sie auf die Person zu und fragen Sie

sie, was an Thnen so merkwiirdig ist, dass sie Sie so unverhohlen
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anstarrt. Entweder es gibt tatsichlich etwas, oder der Gaffer hat
eigene sonderbare Griinde, die nichts mit Thnen zu tun haben und
die Sie auch nicht erfahren mochten. Dann wird diese direkte Kon-
frontation sehr schnell das Starren beenden, weil es den meisten
Menschen peinlich ist, dabei erwischt und tiberfiihrt zu werden.

Zivilcourage zeigen

In der U-Bahn bedriangen zwei mannliche Teenager ein junges Mad-
chen, welches sich offensichtlich nicht zu helfen weifs. Im Kaufhaus
beobachten Sie zufillig, wie eine schick gekleidete Frau einem stind-
haft teuren BH heimlich das Sicherungsinstrument abreifSst und ihn
in ihre Handtasche stopft. Der entnervte Vater gibt seinem quengeln-
den Sohn im Baumarkt eine derartige Ohrfeige, dass der Kleine vor
Schmerzen briillend zu Boden fillt. An der Bushaltestelle verhohnt
ein Parchen einen alten Mann, der benommen auf der Bank sitzt.

Weggucken und sich Peinlichkeiten ersparen oder mutig sein und
einschreiten? Das ist sicher immer wieder eine sehr schwere Frage.
Was legal und was illegal ist, ist gesetzlich geregelt. Ansonsten hingt
es eng mit Thren Werten zusammen, was Sie fiir tolerierbar halten
und was nicht. Vielleicht erscheint Thnen der kleine Ladendiebstahl
nicht so schlimm, diese globalisierten Grofskonzerne beuten doch
sowieso die Menschen gnadenlos aus und haben den Verlust schon
im Vorhinein auf die Preise aufgeschlagen — geschieht ihnen recht!
Oder Sie versuchen sich einzureden, dass Sie die befremdlichen Erzie-
hungsmethoden anderer nun wirklich nichts angehen ...

Mag sein, gut moglich, dass Sie Recht haben. Zu viel Einmischung
in die Privatangelegenheiten anderer Menschen ist sicher nicht wiin-
schenswert. Andererseits sollten wir uns tapfer fragen, ob nicht unser
Mut und unser Einschreiten gefordert sind, wenn ein Mensch in ech-
ter Not ist, auch wenn das sehr unbequem, peinlich und manchmal
sogar gefahrlich sein kann. Die Haltung zum Diebstahl ist absolut
Thre Sache, Sie sind nicht verpflichtet, dem Kaufhausdetektiv als
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unbezahlte Hilfskraft unter die Arme zu greifen. Feige wegzusehen
und jemandem die helfende Hand zu verweigern, der hilflos einer
Schikane ausgesetzt ist, ist hingegen nicht mehr ganz so akzepta-
bel. Echter Mut beginnt sicherlich dann, wenn wir ihn nicht nur
fiir unsere Belange, sondern auch fiir andere einsetzen, weil diese
momentan dazu nicht in der Lage sind. Das kann uns manchmal sehr
schwerfallen, gewiss, aber die Belohnung fiir das eigene Selbstbild
ist sehr grofs, abgesehen von dem Guten, das Sie fur jemand ande-
ren bewirken. Schauen wir also nicht mehr weg, sondern stehen wir
mutig dem zitternden Madchen in der U-Bahn bei!

e Aktivieren Sie Thre mutige Grundhaltung.

® Uberpriifen Sie, ob eine echte Gefahr wie kérperliche Gewalt
besteht, der Sie nicht gewachsen wiren. Sollten Sie zufillig den
schwarzen Giirtel in Karate besitzen, erscheinen Thnen zwei testos-
teroniiberflutete, alkoholisierte Jungs vielleicht wie ein Klacks, den
Sie mit einem leichten Schlenker Thres linken FufSes wegkicken. Ist
das aber nicht der Fall, dann sollten Sie fiir Hilfstruppen sorgen.
Natdirlich ist keinem geholfen, wenn Sie und das arme Madchen
hinterher beide schluchzend in der U-Bahn sitzen.

® Wenn keine Helfer in der Nahe sind, greifen Sie bitte sofort zum
Mobiltelefon und rufen Sie die Polizei. Ja, das ist unangenehm,
theatralisch und manchmal vielleicht wirklich tibertrieben. Aber
lieber einmal zu viel als einmal zu wenig ... Sie kennen ja sicher
auch die erschreckenden Statistiken iiber gewalttitige Ubergriffe
in der Offentlichkeit, bei denen die Gaffer noch nicht einmal per
Telefon Hilfe gerufen haben!

® Sind vielversprechende Kandidaten fur Thre Hilfstruppe anwesend,
sprechen Sie gezielt selbstbewusst (und kraftig) aussehende Perso-
nen an. Einfach in die Runde gefragt, wer Sie unterstitzen wirde,
hilft meist nicht. Jeder hofft dann, dass sich schon ein anderer
melden wird und er sich raushalten kann. Fordern Sie daher ganz
gezielt jemanden auf, befehlen Sie sogar, wenn es schnell gehen

muss — es hilft wieder der Gehorsamkeitsreflex. Sagen Sie so etwas
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wie: »Bitte kommen Sie sofort mit, damit wir dem Madchen hel-
fen!«

® Gehen Sie zu dem verdngstigten Madchen und fragen Sie sie sehr
laut — das soll und muss ruhig jeder horen! —, ob sie Hilfe braucht,
schieben Sie auch Thre Hilfstruppen nach vorn ins Blickfeld der
Ubeltiter.

e Blicken Sie den jungen Mannern fest in die Augen und befehlen Sie
ihnen, das Midchen auf der Stelle in Ruhe zu lassen. Wahrschein-
lich werden sie murrend an der nachsten Station aussteigen ...

Bravo! Bewundernswert! Die Dankbarkeit Threr Mitmenschen und
der Stolz auf Sie selbst werden Sie iberreich belohnen, dass Sie sich
fir den mutigen Weg entschieden haben. Und wenn noch mehr Men-
schen so wie Sie nicht mehr feige wegsehen, dann steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass auch Sie einmal in einer brenzligen Situation mit
Hilfe rechnen kénnen.



9

Endspurt: Sie haben Ihr Ziel erreicht

)

oy

Herzlichen Glickwunsch! Sie haben auf Ihrem Weg vom Angstha-
sen zum mutigen kleinen Lowen schon ein riesiges Stiick zuriickge-
legt. Sie haben sich Thren Angsten tapfer gestellt, ein wenig in Threm
Kopf aufgeraumt, sich Know-how zugelegt und die Hindernisse in
Threm personlichen Umfeld beseitigt. Sie haben sich Mutpartnerin-
nen gesucht und sich gegenseitig durch die Fahrnisse des gemeinen
Alltags gelotst. Sie sind geriistet mit kleinen Werkzeugen fiir die tiber-
raschenden Moment des Alltags, die immer wieder Thren Mut bis an
seine Grenzen fithren werden.

Denn ein mutiges Leben zu fithren ist eine lebenslange Beschifti-
gung. Jeden Tag aufs Neue ist Ihre Courage vonnéten, Urlaub gibt
es leider nicht. Die Probleme und Herausforderungen werden mal
schrumpfen, aber sich dann auch wieder wie eine uniiberwindliche
Bergwand vor Thnen auftiirmen, bei der Sie in Versuchung sind, doch
wieder entmutigt das Risiko zu scheuen und resigniert hinfortzu-
schleichen. Aber das wissen Sie ja jetzt: Mut kann trainiert werden,
und er sollte regelmifig trainiert werden. Wenn Sie mit dem Training
aufhoren, so schwinden leider all die schonen straffen Mutmuskeln
wieder und zu viel wabbeliges, feiges Fett dehnt sich aus. Bleiben Sie
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also dran, trainieren Sie Thren Mut und Thre Risikofreude regelma-
Big!

Aber selbst wenn Sie eine zu lange Trainingspause eingelegt haben
und sich wieder in das harmlose, kuschelige Nest des Angsthasen
verkrochen haben, macht das nichts. Nach einer Trainingspause ist
es am Anfang wieder schwer, die verlernten, auf Eis gelegten Fahig-
keiten zu aktivieren, aber was einmal da war, kommt auch wieder.
Als Kind waren Sie das mutigste Wesen auf dieser Welt, warum soll-
ten Sie es als Erwachsener nicht wiederbeleben konnen? Beginnen Sie
wieder erneut, dann schwindet das Fett der Feigheit wieder und die
Muskeln des Mutes erstarken.

Nutzen Sie Thren Mut und bereichern Sie damit Thr eigenes Leben
und das der Menschen, denen Sie begegnen! Ich wiinsche Thnen von
ganzem Herzen viel Erfolg und aufregenden, ein wenig riskanten

Spafs dabei!

Ihre Irene Becker
www.irenebecker.de




Anhang

Wenn Sie in Thren Werkzeugkasten fiir ein mutigeres Leben schauen, finden
Sie darin eine stattliche Anzahl von hilfreichen und niitzlichen Werkzeugen.
Damit Sie darauf noch gezielter zugreifen konnen und nicht zehn Minu-
ten nach dem Kreuzschlitzschraubenzieher withlen miissen und sich dabei
einen Fingernagel abbrechen, ist ein komprimierter Uberblick sicher sehr

hilfreich.

Ihr Werkzeugkasten

Im Folgenden finden Sie eine Inventarliste Threr Hilfsmittel zur Befreiung
aus dem Angsthasendasein.

Kapitel 4: Angstbremsen losen

Die emotionale Kopfwiasche — der Angst unerschrocken ins Auge blicken
(S. 49)

Konsequenzen bewusst machen — sich die kurz- und langfristigen Folgen
einer dngstlichen Einstellung bewusst machen (S. 59)

Ein gutes Gefiihl im Bauch - sich an das ungewohnte Gefiihl des unbe-
schwerten Erfolges gewohnen (S. 63)

Von der Meckerziege zur liebevollen Freundin — die innere Selbstzerflei-
schungsgeiflel stoppen (S. 73)

Tipps zur Starkung des Selbstbewusstseins (S. 75)

Der Turboaktivator — den inneren Bestzustand abrufbar machen (S. 86)

Innere Mentoren als Beistand nutzen — zumindest in Threm Kopf sind Sie

nicht allein (S. 90)
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Kapitel 5: Kopfbremsen l6sen

Ausstieg aus den Denkfallen beim Umgang mit Risiken (S. 93)

Schlechte Erfahrungen entschirfen — die Erfahrung des Scheiterns entmach-
ten (S. 115)

Fiese, provokante Kommentare zum Knacken iiberzogener Denkmus-
ter — einengende, blockierende Uberzeugungen durch Ubertreibung ad
absurdum fiihren (S. 122)

Vom perfektionistischen Optimierer zum anspruchsvollen Realisierer — weg

vom lihmenden Perfektionismus zum befreienden Handeln (S. 130)

Kapitel 6: Know-how-Bremsen lésen

Entscheidungsfallen umkurven — die beliebtesten Fehlschliisse zum Thema
Entscheidungen vermeiden (S. 148)

Der systematische Entscheidungsprozess) — wie Sie Risiken, Wahrscheinlich-
keiten und Vorlieben unter einen Hut bringen (S. 178)

Kapitel 7: Umfeldbremsen losen

Normen und Erwartungen durchleuchten - priifen Sie, was Sie selbst fiir
richtig halten und akzeptieren wollen — und was nicht. (S. 192)

Kleine Angsthasen im Umfeld beruhigen — helfen Sie den anderen, mit ihren
Angsten fertigzuwerden (S. 193)

Mut und Motivation auffrischen — Demotivation und Mutlosigkeit durch
mentale Strategien aushebeln (S. 202)

Ein Mut-Team griinden und nutzen — profitieren Sie von michtigen Biind-
nissen (S. 204)

Kapitel 8: Mut im Alltag
Risten Sie sich fir die tiberraschenden Mutproben des tiglichen Lebens
(S.213)
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Zum Weiterlesen

Sollten Sie einige Themen noch vertiefen wollen, finden Sie hier weiterfiih-
rende Literaturangaben.

Becker, Irene
Everybody’s Darling, everybody’s Depp
Campus Verlag 2005

Becker, Irene
Endlich Rose statt Mimose
Campus Verlag 2007

Gigerenzer, Gerd
Bauchentscheidungen
Bertelsmann Verlag 2007

Gigerenzer, Gerd
Das Einmaleins der Skepsis
Berliner Taschenbuchverlag 2005

Gulder, Angelika
Finde den Job, der dich gliicklich macht
Campus Verlag 2007

Sher, Barbara

Wishcraft

Lebenstrdume und Berufsziele entdecken und verwirklichen
Edition Schwarzer 2005

Smith, Manuel
Sage Nein obne Skrupel
mvg Verlag 2003
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741., 90, 106, 164f., 194, 214,
221,225
Selbstbild 54, 56, 661., 70, 221
Selbstiberschatzung 101f., 183
Selbstverpflichtung 206, 211
Selbstvertrauen 19, 37, 41, 66, 721.,
75,133
Selbstwertgefiihl 14, 67
Selbstzweifel 66
Sicherheitsbediirfnis 15, 30
Sicherheitsmafinahmen 97, 177, 182
Sicherheitsmechanismus 42
Spirale
— nach oben 56, 213
— nach unten 213
— Erwartungsspirale 53
— Lern- und Erfolgsspirale 75
— Negativspirale 68
Stoppschilder 191, 193-195

Strohhalm, rettender 103, 149, 1571.

Teufelsadvokat 101, 123, 207
Turboaktivator 83, 85f., 114f., 117,
213,225

Umfeldbremsen 38f., 226
Unterstiitzung 35, 37, 63, 105, 156,
184, 191, 193-195, 198, 204,

206-209, 211
Unverschamtheiten, sich wehren
gegen 212, 215, 219

Verallgemeinerungen 106-108, 115

Vogel Strauf§ (-Methode) 102, 150f.

Vorsicht 7, 9, 13, 16, 22, 25, 291,
82,163,185

Wackelpuddingknie 7, 32, 45, 64
siehe auch Knie, weiche

Wagemut 15f., 24, 30, 36, 93, 194

Wagnis 133

Werte 14, 169f., 176, 178 1., 182,
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Zeitdruck 162f.
Zivilcourage 14, 18, 220

Zweifel 29, 37f., 40, 78, 119, 131,
139, 143, 183, 196, 198£., 205,
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