MENSCHEN IN DER ELEKTRONIK

GEDANKENMANAGEMENT

WER IST DER CHEF IN IHREM KOPF?

Die Finanzkrise wird vielen Menschen nicht nur schlaflose Nachte bereiten. Immer wieder
werden sie von wahren Horrorszenarien heimgesucht werden. Und die téglich auf uns
einprasselnden negativen Nachrichten 16sen innere Dialoge in jedem von uns aus.

TEXT: Dr. Matthias H. W. Braun, Institut fir mentale Leistungssteigerung FOTOS: SciePro, Dr. Matthias H. W. Braun

Die entscheidende Frage lautet: Han-
delt es sich dabei nur um einen gekonn-
ten inneren Dialog oder wirklich um das
oben beschriebene Schreckensszenario?
Experten des ,Inner Voice Dialogue® sa-
gen, jeder von uns hitte etwa Hundert
innere Stimmen. Die chinesischen Wei-
sen sagen, der Verstand sei ein plappern-
der Affe. Wir sagen manchmal, ,Was
habe ich da heute Nacht wieder fiir einen
Quatsch getrdumt® In allen drei Sicht-
weisen geht es darum, dass wir pausen-
los Gedanken produzieren. Und so
spricht zum Beispiel der Faule, der Ehr-
geizige, der Trickser, der Geniefler, der
Rechthaber, der Provokateur, der Har-
moniebediirftige, der Angsthase. Wie sie
auch immer alle heiflen: Diese inneren
Stimmen ,verkdérpern® unsere Bediirf-
nisse, Werte, Ziele, Gefithle - also uns

22

selbst. Fufiballer, die mit mentalem Trai-
ning arbeiten, lernen, in ihrer Wahrneh-
mung blitzschnell umzuschalten von
»external weit“ — das ist der ganze Platz -
auf ,external eng® - das ist etwa die Ecke
im Tor, wo der Ball rein soll oder von
»internal aktuell“ — was fithle ich gerade
(zum Beispiel, wenn ich einen Zwei-
kampf verloren habe) - auf ,internal
spéter® — wie fithle ich mich, wenn ich

haupt zu Wort kommen. Nur allzu oft
haben aber gerade die negativen Gedan-
ken Vorfahrt, gewinnen dauerhaft die
Oberhand und schédigen so das Selbst-
werterleben, verringern die Leistungsfi-
higkeit und rauben die Lebensfreude.

Gedankenmanagement

Jetzt kommt das Spannende: Jeder

das nédchste Tor mache. Das sind vier ele- ,Normalbiirger” kann es zur selben men-

mentare Perspektiven, die so lange getibt
werden bis sie sitzen. Die meisten Ge-
danken erreichen gar nicht den Bild-
schirm unseres Bewusstseins, sie bleiben
im Dunkel des Unterbewusstseins oder
des Unbewussten. Je nach dem, ob wir
den Umgang mit unseren Gefithlen und
Gedanken gelernt haben, diirfen sie sich

durchsetzen, unterordnen oder iiber-

talen Meisterschaft bringen wie die
Sportprofis und diese Fertigkeit fiir sich
nutzen! Einzige Voraussetzung: Er be-
findet sich im steuerungsfihigen Zu-
stand. Dazu gehoren zwei Dinge. Akzep-
tanz und Entspanntheit. Man muss in
der Lage sein, alles was gerade passiert,
zu akzeptieren. Und man muss in der
Lage sein, sich neben sich und seine Ge-
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fithle zu stellen. Manche nennen das die ,,He-
likopter-Perspektive“ oder das ,Dissoziierte
Wahrnehmen® Ich bevorzuge die ,, Adlerpers-
pektive. Zugegeben, das ist eine ordentliche
Anforderung, gerade dann gelassen und sou-
verdn zu bleiben, wenn es sehr , stressig® ist.
Aber im heutigen Alltag muss man das kon-
nen. Denn wer gerade dann, wenn es um die
wichtigen Dinge des eigenen Lebens geht,
starr und unflexibel reagiert, wird zum Hams-
ter im Laufrad und hat nur noch eine Mog-
lichkeit: Immer noch schneller zu laufen. Wie
lasst sich eine solche Meisterschaft erreichen?

Wahrnehmung der duf8eren Realitit

Dazu muss man zuallererst sich selbst ge-
nauer kennenlernen. Was geht in mir vor?
Wie reagiere ich? Um das herauszufinden, ist
unser Alltagsbewusstsein kaum geeignet. Die-
ser Bewusstseinsmodus, in dem wir den
Grof3teil des Tages verbringen, ist fast aus-
schliefllich auf die Verarbeitung von Informa-
tionen auflerhalb von uns selbst ausgerichtet.
Doch was unbewusst ablduft, passiert gerade
nicht da draufSen, sondern in uns. Deshalb ist
es erforderlich, unsere Aufmerksamkeit nach
innen zu richten. Statt der ,normalen” dufle-
ren Aufmerksamkeit miissen wir innere Acht-
samkeit entwickeln.

Achtsamkeit ist ein Prozess, bei dem die
eigene Aufmerksamkeit auf den gegenwirti-
gen Moment gerichtet ist. In der Achtsamkeit
nimmt man wahr, was in diesem Moment ge-
rade ist und zwar so, wie es gerade ist - ohne
verdndern oder erkldren zu wollen und ohne
zu werten oder zu urteilen. Achtsamkeit ver-
hilft dazu, ganz im Augenblick zu sein. Viele
Menschen sind die tiberwiegende Zeit des Ta-
ges gedanklich nicht in der Gegenwart: Ent-
weder gribeln sie tiber die Vergangenheit
nach,
Schuldgefiihlen, oder sie denken an zukiinfti-
ge Ereignisse, nicht selten verbunden mit
Angst und Sorgen. Und dies, obwohl man
selbstverstandlich nur in der Gegenwart han-
deln und wirken, also leben kann. Dieses Pa-

oft verbunden mit Bedauern und
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radox 10st sich in der achtsamen Wahrneh-
mung des Augenblicks auf. Achtsamkeit
entschleunigt das Leben wohltuend und er-
schliefst dem Menschen die ganze Kraft des
gegenwirtigen Moments, uneingeschrankt
durch hindernde gedankliche Muster. In der
dufleren Realitdt gibt es nur Ereignisse und
Situationen, Tatsachen und Fakten, die alle
absolut neutral sind - mithin ,nichts“ bedeu-
ten. Erst die Bewertung des einzelnen Men-
schen gibt dem jeweiligen Ereignis eine Be-
deutung und entscheidet dariiber, ob etwas als
»angenehm® oder als ,unangenehm® kategori-
siert wird. Es regnet oder die Sonne scheint,
die Autobahn ist frei oder verstopft, der Kolle-
ge erhédlt mehr Aufmerksamkeit oder weniger
als Sie. Die Realitdt ist neutral, es hat in der
Realitdt keine Bedeutung, es IST schlicht so.
Zu entdecken, dass erst die eigenen Wahrneh-
mung und Bewertung ein neutrales Ereignis
»angenehm® oder ,,unangenehm® werden ldsst,
kann eine enorm befreiende Erkenntnis sein.
Denn dadurch kann sich der Mensch unab-
hidngig machen von dufleren Gegebenheiten:
Die Wirklichkeit entsteht erst in seinem Kopf
und da ist er selbst der ,,Chef“. Wenn Sie acht-
sam beobachten, wie Sie bestimmte Realitdten
bewerten, konnen Sie sich sozusagen bei der
Erschaffung Ihrer Wirklichkeit ,,zusehen®

Wahrnehmung der inneren Realitit

Eine weitere befreiende Erkenntnis ent-
steht aus der achtsamen Beobachtung Ihrer
inneren Welt. Wie die duflere lisst sich auch
die innere Realitit distanziert wahrnehmen,
indem Sie Thr gegenwirtiges Erleben, Ihre Ge-
danken und Gefiihle achtsam beobachten -
ohne identifiziert zu sein. Auch hier geht es
darum, das Erlebte zunichst einfach SEIN zu
lassen, ohne es zu bewerten oder sich damit
zu identifizieren. Durch diese ,dissoziierte®
Wahrnehmung entsteht ein Abstand zwischen
dem Beobachteten und dem Beobachter, und
es wird klar, dass Sie nicht Thre Gefiihle und
Gedanken sind, sondern dass Sie diese ledig-
lich haben. Was man aber ,nur® hat, kann
man entweder festhalten oder loslassen. Sie
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koénnen mit anderen Worten bewusst entscheiden, ob Sie sich
von eigenen Gedanken und Gefiihlen tiberfluten und mitrei-
en lassen oder eben nicht.

Selbstverantwortlichkeit und Programmierung

Wenn man in der Haltung der Achtsamkeit den Tag noch-
mals Revue passieren ldsst, kann man besser untersuchen, wie
nachsichtig oder streng man mit sich selbst umgeht: ,War ja
klar, dass ich das wieder vergeige®, ,Typisch, so was passiert
immer nur mir® ,Das hitte ich viel besser machen miissen®
und Ahnliches. Durch das ruhige Erforschen fillt einem viel-
leicht ein, woher das eine oder andere strenge Urteil urspriing-
lich herrithrt. Denn oft verinnerlichen wir Aussagen aus fri-
heren Beziehungserfahrungen so sehr, dass sie uns als ,Wahr-
heiten“ erscheinen. In der Achtsamkeit konnen Sie auch diesen
unbewussten Prozess genau beobachten und eine kleine Pause,
einen kleinen Abstand einbauen, zwischen Threm Verhalten
und dem automatisierten Verurteilen. So kann Freiraum ent-
stehen fiir eine freundlichere Haltung sich selbst gegeniiber.

Auf Basis der achtsamen Wahrnehmung dessen, was im
Auflen und im Innen TATSACHLICH IST, ldsst sich sinnvoll
neues und erwiinschtes Verhalten programmieren. Dazu be-
darf es der bewussten Entscheidung, welches Verhalten ge-
wiinscht ist, der exakten Formulierung dieses Verhaltensziels,
der Ubersetzung des Ziels in emotional starke Bilder und der
Visualisierung dieser Bilder. Je hdufiger Sie visualisieren und je
Ofter Sie das neue Verhalten im Alltag umzusetzen versuchen,
umso schneller und nachhaltiger werden die neuen Verkniip-
fungen geschaltet und das neue Verhalten damit zur wiin-
schenswerten Gewohnheit. Und dann werden Sie wirklich zum
Chef in Threm Kopf. 0

5 Tipps zum Gedankenmanagement sowie eine ausfiihrli-
cheFassung des Beitrags finden Sie unter > MORE@CLICK EE110202
’ N Dr. jur. Matthias H.W. Braun ist niedergelassener

a Rechtsanwalt und selbsténdiger Mental-Trainer und
e Coach. Nach beruflichen Aufenthalten in Chile und
Sudafrika und einer 4-jghrigen Geschéftsfuhrertatig-
keit in Mdnchen grindete er das Institut fir mentale

Leistungssteigerung. Das Institut bietet ein breites
Trainings- und Coaching-Angebot aus den Bereichen
Personlichkeitsentwicklung, Fluhrungskréfteentwick-
lung, Kommunikationsféhigkeit und Teambildung.
http://www.drbraun-mentalcoach.de
info@drbraun-mentalcoach.de.
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