Erfahrungen sind in unserem Gehirn detailliert gespeichert und lenken unbewusst unser Handeln. Menschen, die dieses Labyrinth zu entwirren
versuchen, handeln freier und zielgerichteter. Foto: Ekaitz/ Shutterstock

Erfolg oder Misserfolg - prufe
deine Glaubenssatze!

Innere Monologe rasen gemass neuer Forschung mit 60 Wortern pro Sekunde durch das Gehirn.
Nur ein Bruchteil davon wird bewusst zu Information verarbeitet. Unsere Entscheide beruhen
deshalb oft auf kaum hinterfragten Glaubenssdtzen, die einem erfolgreichen Leben im Weg
stehen. Das muss nicht sein. Die Psychologin Gerlinde Lahr zeigte an der «G21 on stage> auf,
wie man gegensteuern kann. Text: Urs Riittimann

In jedem von uns steckt mehr Potenzial, als
wir eigentlich nutzen. Um dieses freizule-
gen, miissen wir zuerst zur inneren Balance
finden, indem wir uns bewusst machen,
welche Denkweisen stérend wirken. Aus
Sicht der Neurowissenschaften sind das
Gehirn und das zentrale Nervensystem des
Menschen vergleichbar mit dem Betriebs-
system eines Computers. Wenn dieses nicht
optimal eingestellt ist, dann funktioniert
auch der Computer nicht wunschgemadss.
Doch wie entsteht ein Ungleichgewicht?
Fiir Gerlinde Lahr ist dies die Frage, ob ein
Mensch den Ausgleich zwischen den verflig-

baren Ressourcen und den an ihn gestellten
Anforderungen herstellen kann. Wihrend
die Anforderungen taglich auf einen Men-
schen einstrémen, gehoren zu den Ressour-
cen die Fahigkeiten, die Zeit, die Energie
und die Unterstiitzung durch das soziale
Umfeld, wie die Psychologin mit Schwer-
punkt Kommunikation und Organisation
an der «G21 on Stage» im Kongresshotel
Sempachersee in Nottwil (LU) ausfiihrte.

Einstellung und Arbeitskraft
Wird eine Anforderung an einen Menschen
gestellt, deutet dieser sie je nach Konfigu-

ration seines Betriebssystems unterschied-
lich. Vielleicht entspricht die Deutung dem
Auftrag; sie kann aber auch ganz anders
aufgefasst werden. Vielleicht sogar geht die
Anforderung vollig an einem Menschen vor-
bei oder sie wird im Sinne eines voraus-
eilenden Gehorsams zugespitzt und {iber-
laden. Im zuletzt genannten Fall kénnen
die inneren Antriebe sein: sei perfekt, sei
schnell, sei stark, sei gefillig, streng dich
an. Nebst seiner spezifischen Art, Situatio-
nen und die Welt zu deuten, verfligt der
Mensch tiber ein inneres Bewusstsein seiner
Fahigkeiten, Krifte und Grenzen. «Stehen
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dieses Bewusstsein und eine gestellte Anfor-
derung in einem ausgeglichenen Verhiltnis,
so ist ein Mensch nicht tiberfordert», sagt
Lahr, die auch Coaching fiir Einzelpersonen
und Teams anbietet. Bei der Arbeit kann er
«Flow» erleben, einen Zustand, bei dem
man in der Tatigkeit aufgeht, ohne sich an-
gespannt zu flihlen. Vielmehr vergisst der
Mensch die Zeit, arbeitet konzentriert und
ist mit sich im Einklang. Fiir dieses Zusam-
menspiel von innerer Balance und Arbeit
stellt Lahr die Gleichung auf: Leistung ist
gleich Potenzial minus Storung.

Im Beruf, in der Ausbildung oder im Sport
schafft es jemand zur Meisterschaft, wenn
er mogliche Stérungen erkennen und sie
auflésen kann. Angstlichkeit, Mangel an
Vertrauen und Stress indessen ldhmen geis-
tig. «Das Gehirn ist bei solchen emotiona-
len Befindlichkeiten leicht antriggerbar»,
so Lahr. «Wenn bestimmte rote Knopfe
berilihrt werden, fallen gewisse Menschen
schnell aus dem Gleichgewicht und erleben
immer wieder Misserfolge.» Solche inneren
Kiampfe fithren erfahrungsgemaiss schnell
zur Erschopfung. Denn unser Gehirn denkt
ununterbrochen, auch wahrend des Schlafs
im Traum. Die roten Knopfe entsprechen
schlechten Erfahrungen, die wir gemacht
haben und die im Gehirn abgespeichert
sind.

Vergleichbare wiederholte Erfahrungen
(negativ oder positiv) kénnen im «Betriebs-
system Gehirn» zu einem Programm fiithren,
das automatisch und schnell immer wieder
die gleichen Gedanken hervorruft. «Durch
die Software, also die gemachte Erfahrung,
wird zudem die Hardware geformt. Nur so
kénnen wir Automatismen entwickeln, die
beispielsweise beim Autofahren zum Tragen
kommen.» So mussten wir in der ersten
Fahrstunde noch lernen: leicht Gas geben,
sachte einkuppeln, dann beschleunigen.
Solche Automatismen beziehungsweise Pro-
gramme sind oft positiv und energiesparend,
aber sie kdnnen auch negativ sein und zu
unerwiinschten Nebeneffekten fiihren. Im
Nervensystem des Gehirns und des Riicken-
marks werden wiederholte Erfahrungen als
Automatismen messbar eingepragt. Dabei
sucht unser Gehirn stindig nach Sinn und
Zusammenhang und interpretiert unsere
Wahrnehmung.

Wabhrheit ist relativ

Der Mensch speichert im Verlauf seines
Lebens gemachte Erfahrungen, sowohl die
positiven als auch die negativen. Fiir eine
vergleichbare Situation setzt er eine gleiche
Sinnhaftigkeit voraus, ob dies zutrifft oder
nicht, und handelt immer wieder nach dem-
selben Muster. «Fiir uns ist das Wirklichkeit
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oder Wahrheit», so Lahr. «Das Problem aber
ist, dass jeder von uns eine eigene Wahrheit
hat.» Zu Streit kann es kommen, wenn zwei
Personen die gleiche Situation komplett un-
terschiedlich wahrnehmen. Nur wenn beide
Personen gelernt haben, dass ihre Wahrheit
nicht diejenige des anderen sein muss, kann
beispielsweise im Arbeitsalltag ein Dialog
entstehen.

Die Wirklichkeit einer Person hat viel da-
mit zu tun, worauf diese ihre Aufmerksam-
keit richtet. Wer immer nach Erklarungen
sucht, was schieflaufen kénnte, dem gelin-
gen auch die Dinge oft nicht. Eine Person
mit dieser Wahrnehmung sucht zu wenig
offen und aktiv, wie etwas umgesetzt werden
kann. Im sozialen Umfeld kommen Gefiihle
hoch wie Angst und Hoffnungslosigkeit,
weil fiir vieles kein Lésungsweg erkannt
wird, oder auch Wut, weil man sich von
den anderen nicht verstanden fiihlt. Fiir
Lahr sind diese Gefiihle nicht diffus in uns,
sondern verbunden mit der persénlichen
Wahrnehmung. «Indem wir Situationen
gedanklich interpretieren, erzeugen wir Ge-
fihle.» Im Gehirn laufen solche Prozesse
rasant schnell und kénnen zu Gedanken-
karussels fiihren, die uns emotional run-
terziehen. Forscher haben herausgefunden,
dass wir bei unseren inneren Dialogen 67
Worte pro Sekunde denken.

Bei sich selbst ansetzen

«Geflihle haben immer auch Potenzial und
Kraft in sich, wenn wir sie in Balance hal-
ten», sagt die Psychologin. «Geraten sie aus
der Balance und dauern lange an, kénnen

sie zerstorerisch wirken.» Wichtige Gefiih-
le des Menschen sind Wut, Trauer, Angst,
Freude und Scham. Diesen Gefiihlen sind
wir nicht ausgeliefert, wenn wir die Gedan-
ken, die sich damit verbinden, aufspiiren
und hinterfragen. «Negative Gefiihle kann
man nicht einfach wegmachen. Sie kénnen

sie jedoch beeinflusst werden», sagt Lahr.
Wer genau auf seine Gefithlswelt achtet,
wird erkennen, dass sie auch widerspriich-
lich ist. Beispielsweise wirken in uns die
bereits genannten inneren Antreiber - sei
perfekt, sei stark, streng dich an, sei schnell,
sei geféllig. Diese Antreiber sind fiir unsere
Entwicklung eigentlich ganz gut, doch wer
masslos und unbesonnen in dieser Welt
agiert, kann aus dem Gleichgewicht fal-
len. Wer indessen diese Stimmen ausfindig
macht und ihnen andere Gedanken entge-
gensetzt, kann ausbalancieren. Solche ab-
wagenden Gedanken sind in einem Men-
schen ebenfalls vorhanden, doch werden sie
im Gewirr der inneren Stimmen iiberhort.
Fiir Lahr wichtig sind deshalb die beiden
Fragen: «Was raubt mir Kraft und was gibt
mir Kraft?» Danach sollen die inneren Stim-
men gruppiert, gegeneinander abgewogen
und neu zugeordnet werden. «Wir suchen
nach einer neuen Wertschitzung dieser ge-
danklichen und gefihlsmdssigen Anteile in
uns.» Erst wer mit sich im Reinen ist, kann
seine Kraft konstruktiv entfalten. Der Phy-
siker und Bewegungswissenschaftler Mos-
hé Feldenkrais bemerkt dazu: «Wenn Du
weisst, was Du tust, kannst Du tun, was
Du willst.»

Um dies zu erreichen, gilt es gemadss der
Psychologin, alte dysfunktionale Muster zu
erkennen, die sich im emotionalen Ruck-
sack seit der Kindheit befinden. Hilfreich
dabei sind die drei Fragen:

- Woflr bin ich in meiner Familie gelobt
worden?
- Wie durfte ich auf keinen Fall sein?

«Wenn bestimmte rote Kndpfe beriihrt
werden, fallen gewisse Menschen schnell
aus dem Gleichgewicht und erleben immer
| wieder Misserfolge.»

Gerlinde Lahr, Psychologin mit Schwerpunkt

Kommunikation und Organisation

- Welche Aufgabe hatte ich in der Familie?

Wenn Menschen dazu neigen, sich Vor-
wirfe zu machen, stecken oft negative Glau-
benssdtze dahinter. Sie wirken wie Auto-
piloten, die in eine Richtung steuern, die
man vielleicht gar nicht einschlagen will.
Solche Sitze lauten: Ich muss immer...Ich
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Im Nervensystem der Menschen sind Automatismen als «Datenautobahnen» eingeprigt. Eine intensive Auseinandersetzung mit seiner Gedankenwelt

ermoglicht, von solchen viel benutzten Bahnen auf einen neuen Pfad zu wechseln. Foto: Unikyluckk/ Shutterstock

darf nie...Ich kann doch nicht... Die ande-
ren kdnnten denken ... Diese Glaubenssatze
sollen gemadss der Psychologin genau gepriift
werden, wie wahr sie sind und was sie in
einem auslosen. Weiter gilt es zu tiberlegen:
Wie ware ich ohne diesen Satz? Gibt es ge-
genteilige Verhaltensweisen, die fiir mei-
nen Arbeitsalltag oder mein Leben generell
stimmiger waren? Wer sich von negativen
Gedanken distanzieren mochte, muss sich
mit seiner Gedankenwelt auseinandersetzen
und sich genau beobachten. Fiir eine solche
Reflexion soll man sich drei Mal am Tag eine
Minute fiir sich selbst reservieren, wie Lahr
empfiehlt: «Dann tiberlegen Sie: Was brau-
che ich jetzt gerade? Was wiirde mir helfen,
mein Energiereservoir wieder aufzufiillen?»

Wir machen nicht nur uns selbst, sondern
auch anderen Menschen Vorwlirfe. Eigent-
lich kann man diese Vorwiirfe als Wiin-
sche deuten, die im Nachhinein vorgebracht
werden. Bringt man sie frithzeitig klar und
freundlich ein, mit dem Wissen, dass sie
vielleicht nicht erfiillt werden, ist fiir alle
Involvierten die Situation tibersichtlicher
und verstandlicher.

Den Autopiloten ausschalten

Erfolgreiche Verdnderungen im Leben kon-
nen viel Energie ausldsen. Diese Dynamik
wird verstdrkt, wenn wir in unserer Ge-
dankenwelt freundlich mit uns umgehen.
«Wenn ich mir selbst eine Freundin be-
ziehungsweise ein Freund bin, kann ich

mit meinen widerspriichlichen Gedanken
und Gefiihle auch besser arbeiten», emp-
fiehlt Lahr. Wer sich zusdtzlich eine innere
Stimme installiert, die Stopp sagt und zu
genauem Beobachten auffordert, wird sich
gegenliber achtsamer. Nur so kénnen die
Glaubenssatze, die wie ein Autopilot immer
wieder in die falsche Richtung fihren, durch
neue Gedanken und Handlungsvarianten
ersetzt werden.

«Wer von einer ausgetretenen Spur auf
einen neuen Pfad wechseln will, soll sich
bestindig daran erinnern, was ihm besser
bekommt», fithrt Lahr weiter aus. Selbst
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Wer konsequent, aber freundlich
Selbstreflexion betreibt, kann am ehesten

unliebsame Verhaltensweisen dndern.
Foto: Illustrator / Shutterstock

eine hohe Selbstreflexion kann jedoch nicht
verhindern, in alte Muster zuriickzufallen.
Dann gilt wiederum: Nur ein freundlicher
Umgang mit sich selbst hilft, gegenzusteu-
ern und die gewlinschte Veranderung nach
und nach zu erreichen. Wenig unterstiitzend
sind Satze wie «Ich muss etwas so und nicht
anders tun». «Ertappe ich mich beispiels-
weise, wie ich mich in einem ungesunden
Ausmass engagiere, kann ich mich nicht
auf Befehl entspannen. Vielmehr muss ich
mir antrainieren, tief durchzuatmen und
mir erlauben, mich nach und nach zu ent-
spannen.» Oder man reagiert wieder einmal
aufbrausend. Sich dann daran erinnern,
dass man entschieden hat, nicht im Mo-
ment wiitend zu reagieren, sondern eine
Nacht dariiber zu schlafen, verdndert auf
lange Sicht mein Verhalten. Dartiber hi-
naus ist immer vor Augen zu halten: Positive
Gedanken entspannen unseren Koérper. Und
umgekehrt: Wer sich kérperlich entspannt,
seinen Korper aufrichtet, bewusst breitbei-
nig auf seinen Fiissen steht oder genau um-
herschaut, baut negative Emotionen ab.

Der letzte Bericht zur «G21 on stage>> in einer
weiteren Ausgabe von g'plus befasst sich nochmals
mit dem Thema «Erfolg und Misserfolg>. Dabei wird
stdrker aus der Sicht des Coaches darauf einge-
gangen, wie negative und positive mentale Muster
unser Handeln leiten und wie wir solche Routinen
dndern oder bestdrken kdnnen.

1972021 1 3



