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Was qualifiziert mich, für Sie über dieses Thema zu schreiben?





 


Erstens bin
ich immer noch ein Trottel, kenne also so manche der Trottelfallen aus der
Innensicht und zweitens war ich früher ein noch viel größerer Trottel als heute,
weiß also auch, welche Wege aus Trottelfallen herausführen. 


 


Die erste
größere Trottelfalle, aus der ich heraus gekrabbelt bin, war meine
introvertierte, scheue, unsichere und dabei intellektuell hochmütige,
dissoziale Art, mit Menschen umzugehen. Zusätzlich war ich oft noch viel zu
ängstlich, zu nachgiebig und „nett“, weil ich dann doch auch noch gemocht
werden wollte. Dieses krude Selbst hat mir und meinem Wohlbefinden gar nicht
gut getan und der Manipulation und Ausnutzung durch andere war Tür und Tor
geöffnet. Diese Nettigkeit ist heute einer wehrhaften und selbstsicheren
Freundlichkeit gewichen, meistens jedenfalls[bookmark: _GoBack]. Noch gibt
es auch in dieser Hinsicht einige Baustellen, aber zumindest ist aus mir ein
Kerl geworden, den ich selber und noch ein paar andere mögen können. Das war
früher eher schwierig.


 


Dann
Karriere. Ich habe Karriere gemacht, ein paar Jahre lang hundert Stunden die
Woche gearbeitet, das Aufwachsen meiner Kinder verpasst, mich von meiner
damaligen Frau entfremdet, um dann festzustellen, dass jedes Hamsterrad von
innen aussieht wie eine Karriereleiter. 


 


Durch meinen
Beruf als Verhaltens- und Kommunikationstrainer habe ich dann viele Menschen angeregt
und begleitet, als Führungskraft, Berater oder Partner im privaten Umfeld nicht
in Trottelfallen zu tappen, oder sich wieder aus diesen herauszuarbeiten. Ich
habe auch etliche Teilnehmer gesehen, die nichts verändert haben und weiß woran
sie gescheitert sind. Und die Quote derer, die ihr Leben und ihren Job zum
Besseren für sich gewendet haben, ist stetig gewachsen.


 


Darauf, dass
ich aufgehört habe zu rauchen, bin ich nicht mal besonders stolz. Ein
Zungenkarzinom ist eine gute Anschubmotivation, zumindest einen Risikofaktor
abzustellen. Wirklich stolz bin ich, weil ich jetzt seit fast zwei Jahren nicht
wieder angefangen habe zu qualmen. Obwohl alle Nachuntersuchungen von einem vollständigen
Verschwinden der Erkrankung ausgehen. Stolz bin ich auch, weil ich, nachdem ich
aufhörte zu rauchen, zwölf Kilo zugenommen hatte und im Oktober letzten Jahres
begonnen habe, regelmäßig zu joggen. Und seitdem 15 Kilo abgenommen habe.


 


Heute lebe
ich intensiver, gesünder, mit mehr Zeit für meine Frau, meine Kinder, Freunde
und meine eigenen Bedürfnisse. Lesen Sie hier, wie auch Sie das hinbekommen
können, wenn Sie wollen.













[bookmark: _Toc362953429][bookmark: _Toc362938008][bookmark: _Toc362953435][bookmark: _Toc362938013]Inhaltsübersicht





 


Hier
möchte ich dem geneigten Leser einen Überblick über die Story dieses Breviers
und einen Ausblick auf die Inhalte der Brevier-Reihe geben. Und obwohl die Erkenntnisse
und Theorien, die den Themen zu Grunde liegen, den aktuellen Ständen der
Psychologie, sowie der Kommunikations- und Verhaltensforschung entsprechen,
sind auch viele persönliche Erfahrungen und Meinungen verarbeitet, die ich
Ihnen nicht allzu bierernst präsentieren möchte. Die Breviere sollen eher
augenzwinkernde Tipps für den Alltag sein, als allzu wissenschaftliche Ergüsse
mit Stock im Rektum (Nordic - talking).


 


1.   Nur der falsche Trott macht Trottel


1.1. Von Trott und Trotteln.


1.2. Das Märchen von den 90% ungenutzten Potentialen unseres
Gehirns.


1.3. Wir machen Erfahrungen, aber die Erfahrungen machen auch
uns.


1.4. Formbarkeit an Körper und Geist.


1.5. Trottelfalle: Intelligenz und subjektive Logik. 


1.6. Wer wollen wir gewesen sein?


1.7. Bestandsaufnahme im Zoo der Gewohnheitstiere.


 


2.    Selbstversuch Fitness, Projekt
"Hüftgoldschmelze"


2.1. Einsam, blöd, unglücklich, fett, krank, hässlich,
pleite? Selber schuld. Oder?


2.2. Präludium: Wie es NICHT geht.


2.3. Mein Presswurst-Ich mutiert zu Sigi Walker.


2.4. Ziel, Vorbereitung, Planung, Vorsätze.


2.5. Erfahrungsbericht 1: Das Gehirn ist ein guter Diener,
aber ein schlechter Herr.


2.6. Erfahrungsbericht 2: Den Schweinehund ablenken und zum
Tanz auffordern.


2.7. Mission Hüftgoldschmelze: Die Fettfalle und der
Jojo-Effekt.


2.8. Erfahrungsbericht 3: I'm walking - Stöckelschuhsyndrom
und orthopädische Einlagen


2.9. Das Ende des Projekts "Hüftgoldschmelze" -
1000 km / 5 Monate / 10 kg


 


3.   Der Geist ist willig, aber das
Fleisch ist schwach. Die
Lernprozesse und Lernschritte, um unser Verhalten zu verändern.


3.1. Unbewusste Inkompetenz, auch: Naive Phase.


3.2. Phase der bewussten Inkompetenz mit den sich auftuenden
Trottelfallen Ignoranz, Inkonsequenz und/oder Identifikation.


3.3. Phase der bewussten Kompetenz.


3.4. Unbewusste Kompetenz, auch: Phase der Automatismen.


 


4.   Trottelfalle: Naivität


4.1. Ideen / Lösungsansätze:


4.2. Auszug: Glauben, Wissen, Vertrauen, Kontrolle.


4.3. Der “blinde Fleck” und die “Überbehütung” –
das Johari-Fenster.


 


5.    Trottelfallen: Inkompetenz und
Ignoranz


5.1. Beispiel 1: Ärzte empfehlen Nervengift und Droge.


5.2. Beispiel 2: Ratschläge sind auch Schläge.


5.3. Beispiel 3: Recht-fertigungen fertigen das Recht,


versagt zu
haben.


5.4. Ideen / Lösungsansätze


5.5. Analyse Auslöser


5.6. Analyse Nutzen / Belohnungsmechanismus


5.7. Vorgehensempfehlung


 


6.    Trottelfallen: Inkonsequenz


6.1. Konsequenz - Inkonsequenz.


6.2. Trottelfalle: Inkonsequenz durch Impulskontrolldefizit.


6.3. Ideen / Lösungsansätze:


6.4. Mögen tät ich schon wollen, aber …


6.5. Die "first-brick-Methode".


6.6. Die "Rubikon-Methode".


6.7. Beispiele:


 


7.    Trottelfalle Identifikation


7.1. Beispiele Identifikation:


7.2. Ideen / Lösungsansätze:


7.3. Wie spüren wir hinderliche Identifikationen auf


und stellen
sie ab?


 


8.    Selbstversuch Fitness, Projekt "Hüftgoldschmelze",
Nachtrag


8.1. Nachtrag 1: Fett und unfit ist okay, aber Achtung …
abnehmen und Sport sind gefährlich!


8.2. Nachtrag 2: Ich laufe, also bin ich … und warum
Glatzenbildung möglicherweise den nächsten Schritt der Evolution einläutet.


8.3. Laufen: Medizin gegen zu viel Grübeln und depressive
Stimmung.


8.4. Nachtrag 3: Sieg in Flushing Meadows, anschließend mein
erster Halbmarathon.


8.5. Nachtrag 4: 10 Monate und über 2000 km auf Schusters
Rappen.


 


9.    Schlusswort: Der Erfolg ist
garantiert


 


Ausblick

In den nächsten,
bereits skizzierten Brevieren dieser Themenreihe „Trottelfallen“, wird es z.B.
um die Nettigkeit als kleine Schwester von Sch**ße gehen, um Trottelfallen für
Führungskräfte und ebensolche für Berater/Verkäufer. Für die Zukunft könnte ich
mir vorstellen, in loser Folge Trottelfallen für Eltern, Ehepaare, etc. aufs
Korn zu nehmen und die Fallen in speziellen Lebenssituationen wie z.B. beim
Aufstieg zur Führungskraft, Verhalten von Mitarbeitern mit einer neuen
Führungskraft etc. aufzuarbeiten. 


 


Zur Person


Verhaltens-
und Kommunikationstrainer


 


Anmerkungen
und Quellenhinweise


 













 


1. Nur der falsche Trott macht Trottel





 









1.1. Von Trott und Trotteln.






 


Nur der
falsche Trott macht Trottel. Ziel, Sinn und Zweck dieses Buches ist es, dabei
zu unterstützen, nicht in "Trottelfallen" zu tappen, in denen wir uns
selbst schaden und damit zum Lebensgeizling, Selbstausbeuter oder Selbstquäler
zu mutieren. Oder, falls das schon geschehen ist, so schnell wie möglich da
wieder heraus zu kommen.  Allen Menschen sei gewünscht und gegönnt, sich
positive Gewohnheiten für mehr Zufriedenheit, Gesundheit, glücklichere Beziehungen
und mehr beruflichen Erfolg anzueignen.


 


Der "Trott"1)
kommt von der Benennung einer langsamen, schwerfälligen Gangart bei Pferden,
dem Trab. Auf das Verhalten von Menschen bezogen ist damit häufig abwertend
eine Abfolge des immer Gleichen gemeint, und es wird unterstellt, dass eine
Veränderung, wenn überhaupt, ebenfalls nur "schwerfällig" möglich
ist. Der Alltagstrott z.B. beschreibt den immer gleichen Tagesablauf, der eine
Reihe von Verhaltensmustern produziert, die uns bald so vertraut sind wie unsere
Wohnung und die Gewöhnung führt zu Gewohnheiten. Und der, der da
"gewöhnlich" trottet ist der Trottler oder eben Trottel. 











 


Diese
Schlussfolgerung ist allerdings so einseitig völlig daneben, denn die Evolution
hat Gewohnheiten mit gutem Grund ausgebildet und es gibt etliche positive Gewohnheiten,
die uns erfolgreicher machen können, uns gesund und fit halten oder mit großer
Wahrscheinlichkeit unser Leben deutlich verlängern.


Allerdings
leben wir in seltsamen Zeiten. Viele möchten lange leben, aber um keinen Preis
alt werden. Wir können einiges dazu beitragen, diese sich auf den ersten Blick
widersprechenden Wünsche zu realisieren. Die Chance, als Nicht-Raucher,
Sportler und Genusstrinker irgendwann abzuleben, liegt zwar ebenfalls bei 100%,
allerdings sterben starke RaucherInnen im Schnitt zehn Jahre früher als
lebenslange Nichtraucher. Übermäßiger Alkoholkonsum sowie ein gepflegtes
Couch-Potato-Dasein kosten noch mal ein paar Jährchen zusätzlich.


 


Drei sinnvolle
Handlungsgewohnheiten können unser Leben deutlich verlängern – 


·        
keine oder
wenig Genussgifte
(Nikotin, Alkohol)


·        
etwas Bewegung,
und 


·        
täglich Obst
und/oder Gemüse
essen 


verlängern das Leben durchschnittlich
um 14 Jahre. Das haben britische Forscher um Kay-Tee Khaw von der Universität
Cambridge herausgefunden. Sie haben seit 1993 mehr als 20.000 Probanden im
Alter von mehr als 45 Jahren (statistisch) verfolgt.


 


 Ein Aspekt,
der früher deutlich mehr im Vordergrund stand als heute die Zeitquantität, war noch
zu Goethes und Schillers Zeiten, die Zeitqualität. Mit sinnvollen Fragestellungen
zu drei Bereichen: 


·        
Denkgewohnheiten,



·        
Einstellungen und
dem daraus resultierenden 


·        
Verhalten, 

können wir nach meiner Erfahrung unsere Lebensqualität deutlich verbessern - 






·        
Mit wem und
womit verbringen wir unsere Zeit?
Wer und was sind uns wichtig? Dient eine Tätigkeit oder Beziehung ausschließlich
dem Gelderwerb, oder hat sie darüber hinaus einen Sinn und Nutzen? Nichts, was
wir mit Geld kaufen können, macht uns auf Dauer zufrieden oder gar glücklich.
Auch wenn uns die Werbung täglich vom Gegenteil überzeugen will. Etwas, auf das
wir nicht verzichten können, besitzen wir nicht; es besitzt uns. Freude ist das
Einzige, das durch Teilen mehr wird.






·        
Wie wichtig
nehmen wir uns selbst? Seien
wir mit uns selbst genauso respektvoll, wohlwollend und nachsichtig wie mit
unseren lieben Mitmenschen. Allerdings sollten wir deren Probleme nicht zu
unseren machen, auch wenn wir bereit sind, zu helfen. Lassen wir nicht zu, dass maue Zeiten
den ganzen guten Rest überdecken. Schreiben wir die Dinge auf, für die wir
dankbar sein können, und lesen diese Zeilen in Zeiten, die nicht so toll gelungen
sind. Wenn wir nicht bewusst auf das Gute achten, bemerken wir es oft erst,
wenn wir es nicht mehr haben. Werden wir zu Trüffelschweinen. Schnüffeln wir
nach den Talenten, Gaben, positiven Beziehungen und Sachen, die funktionieren. Oft
vergessen wir das beim Nachdenken über das, was uns gerade in unserer jetzigen
Lebenssituation fehlt.






·        
Wer ist
verantwortlich für die Resultate in unserem Leben? Übernehmen wir Verantwortung für
unser Wohlergehen, unsere Gesundheit und unser Verhalten. Jeder bekommt, was er verdient. Eine
schreckliche Vorstellung für Menschen, bei denen immer andere und/oder die
Umstände schuld sind.  Eine tolle Vorstellung für selbstbewusste und
selbstverantwortliche Menschen. Wir sind nicht auf der Welt, um die Erwartungen
anderer zu erfüllen oder andere die Entscheidungen für unser Leben treffen zu
lassen. Außer, wir wollen das genauso. Wir tragen die Verantwortung für alle
Resultate allerdings auch, wenn wir die Entscheidungen delegieren.






[bookmark: _Toc362953434][bookmark: _Toc362938012]Der Trott
als Mechanismus, diese ungeheuer charakter- und lebensprägende Errungenschaft
der Gewohnheitsbildung ist grundsätzlich eine geniale Erfindung der Evolution.













1.2. Das Märchen von den 90% ungenutzten Potentialen unseres Gehirns. 





 


"Wir
nutzen nur 10% unseres geistigen Potentials." Dieses Albert Einstein
zugeschriebene Zitat haben Sie vermutlich schon mal gehört oder gelesen. Mit
diesem Zitat und dem Versprechen, die restlichen 90% für uns nutzbar zu machen,
wirbt eine bekannte Sekte für ihre Kurse und Einzelsitzungen. In der Folge soll
der erleuchtete Übermensch fliegen können und immun gegen radioaktive Strahlung
werden. Selten so gelacht. Habe auch Com Truise, einen leidlich bekannten
Vertreter dieser Gemeinschaft von Heilsbringern, weder ohne Gerät und
Hilfsmittel schweben sehen, noch wurde er bei Aufräumarbeiten in Fukushima mit
oder gar ohne Schutzanzug gesichtet.






[bookmark: _Toc362953436][bookmark: _Toc362938014]Wo auch
immer der diese “Religion” stiftende Science-Fiction-Autor die restlich 90%
herholen will – hier ein paar Daten zu unserem Gehirn (“Fakten” scheint mir bei
dem derzeitigen Stand der Forschung und den noch zu erwartenden Entwicklungen
voreilig und etwas hoch gegriffen).






Einerseits macht es ca. 2%
unserer Körpermasse aus und verbraucht dabei rd. 20% unserer gesamten Energie
(bei Neugeborenen sogar 50%!!!), nennt mehr als 100 Mrd. Gehirnzellen sein
eigen, bildet etwa 70 bis 100 Trillionen Verknüpfungen und die Länge der
Nervenbahnen beträgt dabei ca. 5,8 Millionen Kilometer, dies entspricht dem 145
fachen Erdumfang.




         Andererseits stürmen in jeder Sekunde Millionen Daten auf uns ein.
Selbst wenn wir nur allein und schläfrig auf dem Sofa herum liegen, sind es
etwa 10 - 11 Millionen Sinneseindrücke pro Sekunde! Dazu gehören z.B. neben dem
Druck des Liegemöbels an allen Auflagepunkten des Körpers, auch ein entferntes
Geräusch, die Raumtemperatur, ein in der Luft hängender Geruch, der Nachgeschmack
des Mittagessens in unserem Mund, der Druck der Blase in unserem Inneren, und
vieles mehr. Es stehen durch die Aufnahme und Verarbeitung von Informationen
auch Entscheidungen an – liegen bleiben, aufstehen, zur Toilette gehen, zuerst
etwas trinken, wenn ja, worauf haben wir Durst, etc. Selbst im Schlaf sind wir
ständig auf Empfang, hören, was um uns herum vorgeht und entscheiden, wann wir
erwachen müssen/wollen und wann nicht. Für die meisten Frauen ist es ein
gewaltiger Unterschied und wichtig für die Aufrechterhaltung der Gesundheit, ob
der Angetraute schnarcht oder das eigene Kind schreit.




         Würden wir alle diese Sinneseindrücke “just in time” bewusst
verarbeiten müssen, würden wir bereits nach kurzer Zeit vollkommen durchdrehen.
Unser Gehirn hat jedoch einen Filter, der den Datenfluss reguliert; wir nehmen
nur ca. 5% davon bewusst wahr, die restlichen 95% be- und verarbeitet unser
Unterbewusstsein mit seinen Instinkten und Routinen. Es gehört wohl auch zum
relativ gesicherten Wissen der Medizin, dass bei einigen Formen des Autismus
dem Gehirn der Betroffenen genau dieser Filter fehlt, so dass sie von
Sinneseindrücken permanent überschwemmt werden und sich deshalb quasi vom Außen
abschotten.




            Unser Gehirn ist also ziemlich beschäftigt (von wegen 10 %) und
durch die Bildung von Gewohnheiten kann es Kapazität und Energie sparen, denn
es muss nicht jedes Mal neu überlegen und entscheiden.


 


Z.B. würden wir alle vermutlich ohne
entsprechende Gewohnheiten mehrere Stunden des Tages im Bad zubringen, jedes
Mal auf der Suche nach der effektivsten (oder lustvollsten) Variante der
täglichen Körperhygiene. Wie entstehen unsere persönlichen Gewohnheiten?













1.3. Wir machen Erfahrungen, aber die Erfahrungen machen auch uns.





 


Ein riesiger
Koloss von Elefantenbulle, schwer wie fünf und knapp so hoch wie drei
aufeinander gestapelte Golf VII – ein Gebirge von einem Tier mit der Kraft,
eines dieser Autos samt Passagieren und Gepäck hoch zu heben – gehalten von
einer relativ dürftigen Kette. Der Bulle könnte sich leicht befreien, warum tut
er es nicht?


 


Weil er als Baby und Kleinkind
gelernt hat, dass er sich auch unter großen Anstrengungen nicht losreißen kann.
Er erinnert sich daran, wie ohnmächtig und hilflos er sich damals gefühlt hat.
Reflexhaft, ohne nachzudenken, automatisch, unwillkürlich. Und  jetzt
versucht er es erst gar nicht mehr, trotz seiner enormen Möglichkeiten. Er oder
seine Erinnerung verwechselt sich dauernd mit dem kleinen Babyelefanten, der er
schon lange nicht mehr ist.


 


Auch wir haben Denk- und
Handlungsgewohnheiten, die irgendwann angemessen und nützlich waren. Denn nur
über die Aktivierung unseres Belohnungssystems erhalten wir i.d.R. die Anzahl
von Wiederholungen eines Verhaltens, die es braucht, um ein Muster neu zu prägen.
Zu anderen Zeiten, einem anderen Reifegrad, einem anderen Stand von
Abhängigkeiten, Kompetenzen, Kräften, Möglichkeiten, war genau dieses
Verhalten, diese Reaktion richtig für uns. Auch wenn das heute möglicherweise
nicht mehr zutrifft, weil wir stärker, fähiger und erfahrener geworden sind.
Und trotzdem akzeptieren wir immer noch überholte Begrenzungen. Reflexhaft, “bewusstlos”
und unwillkürlich sagt uns unser Verstand: “Das geht nicht. Das kannst Du
nicht. Das macht man nicht. Das habe ich schon immer so gemacht. Das habe ich
noch nie so gemacht.” Oder er sagt gar nichts, weil wir spezielle
Ohnmachtserfahrungen gemacht haben, bevor wir überhaupt sprechen konnten – u.U.
mit voller Windel, schwitzend, wund, schreiend und allein gelassen. Wir haben
dann gar keine Worte dafür und wundern uns nur über uns selbst. Und wenn wir
uns nicht über den Punkt hinaus bewegen, an dem unsere "Ketten" anspannen,
geht es uns dabei manchmal sogar noch relativ gut.






Bob
Dylan
sagt es mit den Worten: " …
he, not busy being born, is busy dying." Wenn Du Dich
nicht immer wieder damit beschäftigst, neu geboren zu werden, beschäftigst Du
Dich damit, zu sterben. Diese Textzeile aus dem Song “It’s Alright, Ma (I’m
only bleeding)” sagt uns in einfachen Worten: Wer sich nicht weiterentwickelt,
bleibt kurz stehen. Und dann, weil alles andere in Bewegung ist, fallen wir
zurück. Ein zweiter Satz aus diesem Lied: "There is no sense in
trying" sagt uns: Etwas "versuchen", ist die verbale
Vorbereitung des Scheiterns. Gibt es einen Unterschied zwischen Theorie und
Praxis? Den gibt es. In der Tat. Auch hier ein Anglizismus mit dem Slogan von
Nike: "Just do it." Einfach, klar und aussagekräftig.






Freilich
entwickelt sich das Leben, die Rollen, in denen wir gefordert und gefördert
werden, als auch die Rahmenbedingungen, in denen wir arbeiten, lieben und uns
die Zeit vertreiben, seit etlichen Jahren für viele in einer höheren Taktzahl
als vordem. Unsere Gewohnheiten und Ansichten können oft kaum noch Schritt
halten mit dieser Entwicklung. Da wo statt Standpunkten Fließpunkte angebracht
wären, statt Meinungen Werthaltungen oder mindestens mehr Informationen, auch
statt zu schweigen ein klares Wort zu sagen, oder statt zu schwätzen zu
schweigen, regiert bei anhaltender Realitätsverleugnung regelmäßig Sucht und
Selbstbetrug. 






         Alkoholismus und
jede andere Form von Sucht hilft, das Vertrauen in die eigene Besonderheit
unter Betäubung und Ablenkung der realitätsverarbeitenden Hirnbereiche
aufrechtzuerhalten. Wo Selbsterkenntnis das Selbstwertgefühl gefährdet, beginnt
der Selbstbetrug. Die Wirklichkeit wird dann so lange uminterpretiert, bis sie
ins beschränkte Selbstbild passt.2) 


 


Manch einer schafft es nur mit einem Sack
voll Lebenslügen, vorenthaltene Anerkennung und verpasste Entwicklung abzufedern.
Nur durch Respekt und Wertschätzung für die Menschen, ihre Erfahrungen und ihre
Eigenarten werden sinnvolle Veränderungen erst möglich. Die Aneignung von neuen
Verhaltensweisen sollte an den Erfahrungen und Meinungen der Menschen
anschließen und darauf aufbauen. Da, wo wir das, was ist, geringschätzen, setzt
oft erst der Drang zur Verteidigung bereits überkommener  Gewohnheiten und
Ansichten ein.


 


Seien wir
also nicht zu streng mit uns und anderen. Auch wenn uns heute mit einer
veränderten Einstellung, Reife, Zielsetzung oder Rolle die ein oder andere Gewohnheit
lästig oder unangenehm ist. Die Veränderung von Gewohnheiten oder die Anpassung
des Verhaltens an neue Gegebenheiten gehört zu den wirklich anspruchsvollen
Aufgaben eines Menschen.


 


Es gibt Untersuchungen von
Verhaltensforschern die belegen, dass, wenn wir uns etwas vornehmen und nicht
innerhalb von 3 Tagen den ersten Schritt tun, in etwa 80 % der Fälle nichts
geschieht. Ca. 72 Stunden ist die Dauer, in der unser Gehirn den Vorsatz im
Arbeitsgedächtnis präsent hält. Geschieht bis dahin nichts mit diesem Vorsatz,
wird er gelöscht und wandert nicht ins Langzeitgedächtnis. Normalerweise werden
21 bis 30 Wiederholungen eines Verhaltens in nützlicher Frist (auch hier mindestens
1 x innerhalb 72 Stunden) benötigt, um eine neue Gewohnheit zu installieren
(Gauß’sche Normalverteilung, zutreffend etwa für 60 % der Menschen, 20 %
brauchen mehr, 20 % weniger Wiederholungen). 


Ausnahmen gibt es, wenn 


a.    der Lerninhalt über
mehrere Sinneskanäle angesprochen wird, wenn z.B. mit Bildern (visuell), Ton
(auditiv) und Bewegung (kinästhetisch) gearbeitet wird,


b.    21 bis 30 Mal wiederholt
wird, oder wenn 


c.    die Lernerfahrung
mit starken Emotionen einher geht. Mir ist z.B. niemand bekannt, der vielfach
auf eine heiße Herdplatte fassen musste, bis er sich angewöhnt hatte, dem
Impuls zu widerstehen, die Temperatur durch Erfühlen zu prüfen. Auch Schicksalsschläge
sind beispielsweise bei vielen Menschen ein hinreichender Anlass, Verhalten zu
verändern. Leider nicht bei allen; manche Menschen sind nicht einmal die
Schicksalsschläge wert, die sie treffen – weil sie auch dann noch nichts
lernen.[bookmark: _Toc362953469]













 [bookmark: _Toc362953430][bookmark: _Toc362938009]1.4. Formbarkeit an Körper und
Geist





Sie
haben möglicherweise schon einmal den Satz gehört: "Ab Vierzig ist jeder
für sein Gesicht verantwortlich", ganz einfach, weil sich unser
bevorzugtes Mienenspiel mit den Jahren in der Haut regelrecht
"einnistet". Ob vertikale Zweifelfalten oder horizontale Staunfalten
die Stirn durchfurchen, oder ob Mundwinkel in Richtung der Erdanziehung streben
oder sich Lachfältchen um die Augen fächern - wir machen Erfahrungen, aber die
Erfahrungen machen auch uns und zwar sogar körperlich. Manchmal, in den kurzen
Momenten eines herzlichen Lächelns oder Lachens kündet ein Gesicht noch von lange
vergangenen Versprechungen, was an Schönheit und blendendem Strahlen gänzlich
ohne Schönheitsoperation möglich gewesen wäre. (Apropos Schönheit: Was sagt es uns über eine
Gesellschaft, wenn Lachfältchen mit Nervengift wegspritzt werden?)


 


Ähnlich
verhält es sich mit allen unseren Haltungen und unserem Verhalten.
Jahrzehntelange Ängstlichkeit lässt Köpfe sich in den Schutz der Schultern
zurückziehen, bewusstloses Essen, Trinken und Rauchen hinterlassen ihre Spuren
an Hüften, Hautbildern und -färbungen. Jede Gewohnheit, die uns auf Dauer
weniger zufrieden, weniger gesund und weniger gut gelaunt werden lässt, ist
eine potentielle Trottelfalle. Nicht zu vergessen alle Gewohnheiten, die die
Nähe zu den uns wichtigen Menschen be- oder verhindern.


 


Selbst
unser Denkorgan ist in einem Maße modellierbar, das selbst Neurologen sehr
erstaunt hat. Die Stichworte, falls sich jemand da weitere Informationen holen
möchte, sind "Neuroplastizität" und "Neurogenese". Durch regen
Gebrauch kann die Denk- und Lösungsfähigkeit des Gehirns verbessert werden, können
die Aufgaben verletzter oder abgestorbener Teile durch intensive Übung durch
unverletzte übernommen werden und es entstehen selbst in hohem Alter noch neue
neuronale Verknüpfungen.


 


Offenbar
wird Wissen im Gehirn physisch in neuen Verbindungen abgespeichert. Bekannt
geworden ist z.B. das Ergebnis eines Gehirnscans bei Londoner Taxifahrern, bei
denen festgestellt wurde, dass der Teil des Gehirns, in dem Ortsinformationen
abgelegt werden, bei diesen deutlich größer war, als bei "normalen"
Menschen, die sich nicht so viele ortsbezogene Daten merken müssen. Wobei ich
mir sicher bin, dass der sich ausweitende Gebrauch von Navigationsgeräten,
Computern oder Handys uns wahlweise verblöden lässt oder Kapazitäten für andere
Aufgaben frei macht.


 


In
gewisser Weise ist das Gehirn wie ein Muskel. Durch Gebrauch kommt es gut in
Schuss. Wird es jedoch zu wenig benutzt, werden Ressourcen abgebaut, weil diese
sonst völlig unnütz große Mengen Energie verbrauchen.


 


Der
gewöhnliche Trottel ist heute oft nicht einmal mehr geistig minderbemittelt,
“anders begabt” oder “gehirnreduziert” – er/sie kann quasi Jedermann, oder
-frau sein. Selbst eine passable Intelligenz schützt uns nicht vor Denk-,
Handlungs- und Kommunikationsgewohnheiten, die in Trottelfallen führen können,
weil wir damit uns, unserer Gesundheit und unserem Umfeld, mindestens auf
Dauer, mehr schaden als nützen.













1.5. Trottelfalle: Intelligenz und subjektive Logik





            Dies
ist eine nicht jedem zur Verfügung stehende Möglichkeit, zum Trottel zu werden.
Logik ist ja eigentlich die Lehre von der Folgerichtigkeit des Denkens, nur
kann eine Schlussfolgerung  gleichzeitig folgerichtig und trotzdem
idiotisch sein. Beispiel: Die Geschichte eines Mannes, der zum Arzt kommt und
sagt: “Herr Doktor, ich glaube ich bin tot.” Der Arzt ist von dieser Selbsteinschätzung
des Patienten naturgemäß überrascht und überlegt, wie er diese wohl widerlegen
kann. Er fragt: “Sie sind also tot – bluten Tote nach Ihrem Kenntnisstand?” Der
Mann antwortet: “Nein, Tote bluten nicht.” Daraufhin nimmt der Arzt eine Nadel,
sticht in den Finger des Patienten und Blut schießt hervor. “Und, was sagen Sie
jetzt?”, fragt er triumphierend. Der Mann antwortet: “Sie haben recht, Herr
Doktor, Tote bluten doch.”


 


         Gesteigert
und oft deutlich weniger humorvoll tritt dieses Phänomen bei Schizophrenen auf.
Ein häufiges Merkmal ist eine Wahnsymptomatik, die auf argumentativ nicht
angreifbaren und nicht widerlegbaren Überzeugungen beruht, die andere in keiner
Weise nachvollziehen können und sogar Naturgesetzen widersprechen können. In
einem selbst erlebten Fall fragte z.B. ein Betroffener meine Frau, warum Sie es
draußen habe frieren lassen? Er könne sich nur vorstellen, sie wolle
verhindern, dass er mit dem Auto wegfahre um sich der Überwachung seines Vaters
zu entziehen. Auf Nachfrage stellte sich heraus, dass der Bursche zu Hause
einen Fernseher hatte, der ihm von seinem Vater geschenkt worden war und mit
einer technisch hochwertigen Überwachungstechnik versehen sein musste, die
Bilder aus seinem Wohnzimmer an seinen Vater zurückübertrug. Neben Vätern gibt
es noch die Regierung, Außerirdische, bereits verstorbene Vorfahren oder
“Stimmen” unbekannter Herkunft im Kopf, die Anweisungen geben, kontrollieren
und schaden wollen. Leichtere Fälle laufen draußen zuhauf rum, die sich
Lebensgeschichten zurechtgebastelt haben, die Verschwörungstheorien nicht
unähnlich sind.


 


         Ebenfalls
in den Bereich subjektiver Logik fallen taubenhafte Aberglaubenmechanismen! Ich
weiß nicht ob Sie’s wussten, aber Tauben, die Hunger haben und dann gefüttert
werden, sollen anschließend genau das Verhalten wieder reproduzieren, das sie
hatten, als es Futter gab, also z.B. einen Kreis laufen. Da sie das taten, als
es ersehntes Futter gab, konstruiert das Taubenhirn einen ursächlichen
Zusammenhang zwischen Verhalten (Kreis laufen) und Resultat (Fütterung). Dieses
taubenhafte Verhalten erleben wir auch häufig auf Fußballplätzen, wenn
wochenlang derselbe blaue Pullover getragen wird, der beim ersten unverhofften
Sieg nach längerer Durststrecke getragen wurde. Oder es wird sich nicht
rasiert, auf Holz geklopft, “toi, toi, toi” gewünscht oder immer zuerst der
linke Fußballstiefel angezogen. Aber auch sonst wird mit einem bestimmten Fuß
beginnend aufgestanden, Schornsteinfeger werden verfolgt und begrapscht,
Glücksklee gesucht oder es werden sonstige Rituale gepflegt, die (zufällig?!?)
vor dem letzten Erfolgserlebnis “funktioniert” haben.


 


         Solange
uns diese diversen, speziellen Logiken und Rituale Hoffnung, Zuversicht,
Energie und gute Laune bescheren, spricht auch aus meiner Sicht nichts gegen
eine kleine “Spinnerei”, die wahrscheinlich die Erfolgsaussichten der
anstehenden “Unternehmung” sogar positiv beeinflusst.


 


         Gefährlich
wird dieses Verhalten allerdings, wenn wir dieses krause Denken zur
Rechtfertigung des Misserfolges nutzen, es zu einer mangelhaften Vorbereitung
führt oder dazu, dass wir gar nicht erst mit einer Aktivität beginnen, weil wir
dann auch nicht scheitern können.


 


Und
dies noch: Kommt ein Mann zum Arzt und sagt: “Herr Doktor, ich glaub ich bin
eine Motte.” Der Arzt antwortet: “Da sind Sie bei mir falsch – da müssen Sie zu
einem Psychiater.” “Ich weiß”, entgegnete der Mann, “aber hier war Licht.”













1.6. Wer wollen wir gewesen sein? 





 


Wenn diese Frage in 10, 20, oder 30
Jahren von unseren Kindern oder Enkeln an uns gestellt wird, sollten wir nach
meinem Dafürhalten eine bessere Antwort darauf parat haben als etliche unserer
Großeltern und Eltern. Waren
wir dann die, die nur dabei waren statt mittendrin, maximal Zuschauer und die
am liebsten gar nichts mitgekriegt haben? Hatten wir schon mal. Welche Rolle
spielen wir in dem Stück unseres Lebens und für andere? Sie kennen das - immer
wenn irgendetwas los ist, gibt es Menschen, die sind unweigerlich mittendrin.
Wir müssen schon gar nicht mehr nach ihnen suchen, weil wir wissen, dass sie
sich immer und mit allem mittenrein werfen. Dann gibt es die Zuschauer, die
Beobachter. Die registrieren genau, was da vor sich geht, verhalten sich aber
eher passiv. Und dann sind da noch die, die, wenn alles vorbei ist, fragen:
"War was?"


         

         Die Welt ist nicht dazu da, um unsere Erwartungen zu erfüllen oder um
uns zu beruhigen. Die Wahrscheinlichkeit, dass es Dinge gibt, die zu verstehen
wir mit unseren begrenzten Möglichkeiten nicht in der Lage sind, beträgt 100 %.
Eine vergleichbare Sicherheit bietet sonst nur der Tod. Solche Verlässlichkeit
sollte uns Ansporn sein, uns um das Eigentliche zu kümmern.3)




         Schauen wir auf uns und unsere Gewohnheiten. Was und wie viel wir
Essen, wie häufig wir uns bewegen und Suchtmittel konsumieren. Für welche Wege
wir Autos benutzen oder Schusters Rappen oder unseren Drahtesel. Was und wer in
unserem Leben wirklich wichtig sind und uns dafür Zeit nehmen. Anderen helfen,
in dem wir Zeit, Zuwendung geben, aber auch mal ein klares Wort sagen, wenn uns
etwas nicht gefällt. Uns verweigern, wenn Menschen uns mit ihrer miesen Launen,
ihrer akustischen Umweltverschmutzung oder ihrem Fanatismus kontaminieren
wollen. Die Verlockungen der modernen Medienwelt in ihre Schranken weisen und
diese Zeit in unsere Beziehungen, Ziele und Werte investieren. Seien wir so
zugewandt, aufmerksam, verlässlich, freundlich, hilfsbereit, loyal und integer,
wie wir es von anderen erwarten und wünschen.











Unsere Vergangenheit besteht heute
lediglich aus Erinnerungen. Hilfreiche und weniger hilfreiche, bewusste und
unbewusste. "Früher oder später erfindet jeder eine Geschichte, die er für
sein Leben hält" (Max Frisch in “Mein Name sei Gantenbein”). Das bedeutet
dann aber auch zweierlei:


 


1)            
”Es ist nie zu
spät für eine glückliche Kindheit” (Erich Kästner), weil wir die
Interpretationshoheit über unsere Erinnerungen haben. Und …


 


2)            
… wir können
jetzt beginnen, unsere zukünftigen Geschichten umzuschreiben in dem wir unser
aktuelles Verhalten verändern. Im Leben geht es nicht vorrangig darum, wer wir
einmal waren. Es geht darum, wer wir JETZT entscheiden zu sein. Charakter,
Erfolg und oft auch Gesundheit ergibt sich aus der Summe unserer
Alltagsentscheidungen.


 


Allerdings - jeder Versuch, Gewohnheiten zu
verändern, ist zum Scheitern verurteilt, wenn der (häufig unbewusste) Nutzen
des alten Verhaltens größer ist, als der eines möglichen neuen. Dazu später mehr.













1.7. Bestandsaufnahme im Zoo der Gewohnheitstiere.





         Was
ist eine Gewohnheit? Jeder Gedankenreflex, jede Verhaltensweise, jede Verhaltensfolge,
die "spontan", soll heißen ohne bewusstes Nachdenken, abläuft. Wenn
wir besser, erfolgreicher, gesünder und zufriedener werden wollen, ist es hilfreich,
unsere Gewohnheiten nach positiven und negativen Mustern zu durchforsten.


 


Vier Kategorien von Gewohnheiten:


1. angewöhnt und auch unter den
aktuellen Gegebenheiten immer noch zielführend, hilfreich und sinnvoll.
Z.B. regelmäßig Zähne putzen, regelmäßig Sport treiben, wichtige Termine
vorbereiten, etc. Weitere Beispiele in den Suchhilfen im weiteren Verlauf der Beschreibung
der Bestandsaufnahme. Unbedingt pflegen, hegen, beibehalten! 


2. angewöhnt, weil es
mal hilfreich war (Ziele, Rolle, Verantwortung), es aber nicht mehr
meiner aktuellen Situation, entspricht. Als Kollege konnte es bei entsprechender
Persönlichkeitsstruktur des gleichrangigen Abteilungsgenossen sinnvoll sein,
ihn weder auf seinen Schlendrian noch auf die suboptimale Ausführung seiner
Arbeit anzusprechen. Als sein Vorgesetzter ist selbiges Verhalten vollkommen
daneben, weil wir dann weder unserer Rolle (Führungskraft) noch unserer
Verantwortung (Zielerreichung) gerecht würden und ggf. unser Ziel (Karriere)
gefährden würden.


3. angewöhnt, weil
es für unsere Vorbilder hilfreich war und für uns nur insofern, als wir
den Erwartungen dieser Vorbilder zu einer bestimmten Zeit entsprochen haben.
Z.B. Ich entscheide für Dich, was und wie viel Du isst. Und der Teller muss
leer gegessen werden.


War mal ne’ super Idee, in der schlechten
Zeit nach dem Krieg, als Essen abgeben noch gleichbedeutend war mit “Liebe
geben” (nicht aufessen war und IST dann “Liebe zurückweisen”, schlanken
Menschen mangelt es in den Augen ihrer Eltern dann an liebenden Partnern) und
überhaupt waren Nahrungsmittel so wertvoll und knapp, dass nichts “verkommen”
durfte und aufgegessen werden MUSSTE. Oder heute zumindest bis zum
Sankt-Nimmerleins-Tag eingefroren gehört. Mit der Abnahme der körperlichen
Tätigkeiten führt dies parallel zur Verfettung von großen Teilen Gesellschaft.


In diese Kategorie gehört meist auch das
Rauchen, auch wenn die Rollenvorbilder dafür nicht die Eltern sein müssen.
Könnte auch ein cooler Typ aus der Clique Gleichaltriger gewesen  sein,
heute sagt man glaub' ich "Peer Group". 


4. die positiven,
noch zu ergänzenden Gewohnheiten, die uns helfen, unsere Ziele besser zu
erreichen, unsere Zufriedenheit und Gesundheit zu verbessern, sowie unseren
Verantwortungen in größerem Umfang gerecht zu werden.


a.    Suchhilfen positiv


Beispiele:



-
regelmäßig Zähne zu putzen


- bei andauerndem körperlichen Unbehagen,
oder bei Schmerzen (Warnsignale des Körpers) zum Arzt zu gehen


- mäßig aber regelmäßig Sport zu treiben


- sich bewusst und im Rahmen der Möglichkeiten
gesund zu ernähren


- lesen, um seinem Hirn Nahrung und Abwechslung
zu geben


- viel Zeit mit denen und dem zu verbringen,
was wir lieben - und umgekehrt


- bei anstehenden Entscheidungen die Chancen
und Vorteile, sowie die Risiken und möglichen Nachteile einzuschätzen


- Mut haben, Risiken nehmen und Entscheidungen
treffen, damit das Leben bunt, organisch und veränderungsfähig bleibt


- in unseren Gesprächen zu versuchen, erst
mal zu verstehen, was der Partner sagt und meint und nicht nur darauf fixiert
zu sein, selbst verstanden zu werden (Politiker sind hier außen vor – diese
versuchen in der Regel weder das eine noch das andere)


- versuchen, Sachen und Menschen zu respektieren,
auch wenn wir sie (noch) nicht verstehen


- grundsätzlich alle Verhaltensmuster, die
zu einem gewünschten Erfolg führen ohne uns durch mindestens mittel- oder
langfristig auftretende, unerwünschte Konsequenzen körperlich, seelisch oder
sozial zu beeinträchtigen.






b.   Suchhilfen negativ


Es
gibt zwar bei dieser Art der Gewohnheiten häufiger eine unmittelbare Belohnung,
trotzdem überwiegen die negativen Konsequenzen und auf Dauer nehmen wir
deutlich die verschiedensten Symptome wahr.




Beispiele:



- die Mehrkilos der “Ge-wichtig-keit”, die wir uns anfressen, weil Chips nun
einfach mal zum Fernsehschauen gehören und/oder der Teller ja immer leer werden
muss, weil wahlweise a) nicht umkommen darf (Krieg), oder doch bereits alles
bezahlt ist (Geiz). Es kann aber auch um Energiezufuhr, durchbrechen der Langeweile
oder Selbstbelohnung gehen


-
den Raucherhusten von vielen inhalierten Glimmstängeln


-
die Kurzatmigkeit durch Überfluss an Bewegungsmangel, die Ortsveränderungsparameter
deuten lediglich auf ein Huschen in Geschwindigkeit einer Wanderdüne hin


-
den Überfluss an Geldmangel auf dem Konto


-
die viereckigen Augen vom vielen Starren auf Fernseher, Spielkonsolen und PCs


-
das sich selber ständig unter Druck setzen um wenigstens posthum den Ansprüchen
der Eltern genügen zu können, damit oft verbunden


-
alles so gut wie möglich machen, nicht so gut wie nötig


-
zu viel reden bei viel zu wenig eigener Ahnung, incl. Scham, wenn’s einem
zwischendurch mal wieder auffällt


-
der exzessive Genuss von Rauschmitteln wie Drogen, Alkohol und Arbeit, um von
den faden und entleerten menschlichen Beziehungen abzulenken


-
Fingernägelkauen bis es blutet, weil der Schmerz so schön ablenkt von dem
Schmerz nicht geliebt, nicht ernst genommen zu werden und letztlich der
eigenen, gefühlten Unbedeutendheit


-
alle zu erledigenden Sachen erst im letztmöglichen Moment zu beginnen


-
beim verschämtesten Auftreten von Schwierigkeiten sofort alles hinzuwerfen


-
nicht “Nein-sagen” zu können und so zum Mülleimer, Fußabtreter und Lakai
unserer Umwelt zu werden


-
immer und überall nur das Negative, die Risiken, Nachteile und Gefahren sehen


-
immer und überall nur das Positive, die Chancen, Vorteile und mögliche Gewinne
sehen


 


Und in
ruhigen Momenten sind wir uns des Risikos unseres Verhaltens für unsere
körperliche, soziale, wirtschaftliche und seelische Unversehrtheit durchaus bewusst.
Andererseits sollten wir nicht zu hart mit uns ins Gericht gehen und einen
persönlichen Kleinkrieg gegen uns selbst führen. Es gibt oder gab immer einen
Grund und einen Nutzen für jede Gewohnheit. Und jedes Symptom ist auch ein
Signal, wo sich noch Reserven und Entwicklungspotentiale befinden. Unsere
schlechten Gewohnheiten können so auch zu unseren Verbündeten werden, die uns
helfen, uns und unser Leben lustvoll zu verbessern. Wählen wir diejenige aus,
von deren Ersetzen wir uns die stärkste Verbesserung für unser Wohlbefinden
oder unseren materiellen oder sozialen Erfolg versprechen.













2. Selbstversuch Zuwachs Fitness, Projekt Hüftgoldschmelze.





 









2.1. Einsam, blöd, unglücklich, fett, krank, hässlich, pleite?  Selber
schuld. Oder? 





 


Teile
unserer Gesellschaft huldigen aktuell einem wilden Selbstoptimierungswahn mit
Schuldzuweisungsreflex; es wird getan, getunt, gepimpt, optimiert, was das Zeug
hält und was immer möglich ist. Auch wenn es von der Sache her völlig unnötig
oder unangemessen riskant ist. Ich bin nicht der Meinung, dass das
"Egostyling" auf die Spitze getrieben werden sollte. Wir dürfen auch
ein Stück weit gewöhnlich sein. Eben nur bedingt schön, klug, weitgereist,
cool, gebildet und optimal. Wir dürfen auch mal exzentrisch, kantig,
ungesellig, ärgerlich, zornig, unaufmerksam, dämlich oder gedankenlos sein. Und
bei den sichtbaren Resultaten unseres Lebens sollten neben eigenen Beiträgen
die Faktoren des Zufalls, Zeitgeistes und mit wem wir gerade zu welcher Zeit
bekannt sind, nicht außer Acht gelassen werden. Als wessen Kind wir wann
geboren werden, mit wem wir wann welche Unternehmen gründen oder bei einer
Jugendsünde erwischt werden kann den weiteren Verlauf unseres Lebens entscheidend
prägen.


 


 


Nichtsdestotrotz
gibt es Bereiche, in denen wir selber die Verantwortung und den Einfluss haben,
oder zumindest einen Beitrag zur Realisierung unserer Wünsche leisten können.
Z.B. bei Gewohnheiten und den daraus resultierenden Geistes- und Körperzuständen,
mit denen wir uns nicht wohlfühlen und/oder die uns auf Dauer in unserer
Lebensquantität und -qualität beeinträchtigen. Da ist es dann schade bis
tödlich, wenn wir uns eine Veränderung wünschen und diese nicht anpacken oder
nicht durchhalten.


 


Nun lässt
sich über all das trefflich räsonieren, solange nur andere sich verändern
sollen oder wollen. Und ich kenne so manchen Trainerkollegen, aber auch
Vorgesetzte und sonstige Berater, die theoretisch fast alles über
Verhaltensveränderungen wissen, praktisch allerdings in dieser Hinsicht eher
jungfräulich unberührt sind. Deswegen möchte ich Ihnen gerne jetzt die
Geschichte meiner letzten umwälzenden Verhaltensveränderungen erzählen,
als Beispiel dafür, wie es gehen kann, wie wir uns aus Trottelfallen befreien
können.













[bookmark: _Toc362953464]2.2. Präludium: Wie es NICHT geht.





Der
Bursche, dessen Passfoto in meinen Identifikationspapieren eingeschweißt ist,
hatte Mitte bis Ende der 70er ein interessantes Erlebnis zum Thema
Vorbereitung, realistische Zielsetzung und Planung bei Projekten. Er war
Handballer, Anfang/Mitte Zwanzig, 76 kg verteilt auf 187 cm, top fit. Aus
seinem privaten Umfeld kam die Idee auf, bei den Stadtmeisterschaften im 10
Kilometer Querfeldeinlauf (heute sagt man glaub’ ich Crosslauf dazu)
mitzumachen. Begeistert stimmte er zu, machte sich keinen Kopf, denn er war ja
fit und es nahmen trainierte Läufer nahezu jeden Alters (ca. 18 bis über 70
Jahre) und fast jeden Geschlechts (w/m) an diesem Lauf teil, dessen Profil
relativ große Höhenunterschiede aufwies.


 


Mein
Ziel stand sofort fest: Ich wollte mindestens Vorletzter werden (ha, ha, der
Hochmut grinste feist aus meinen Gedanken). Eine sonstige Vorbereitung,
Planung, Einschätzung der potentiellen Gegner gab es nicht. Um es kurz zu
machen: Ich verpasste mein Ziel knapp. Und wurde mit dem Abstand von etwa 3
Metern Letzter. In einer Zeit von 50 Minuten. Was war geschehen?


 


Vorher
nie 10 Kilometer am Stück gelaufen, ging ich die Strecke viel zu schnell an und
bekam schon zur Hälfte heftige Seitenstiche. Alle, die ich vorher weit hinter
mir gelassen hatte, überholten mich nach und nach, der Letzte, der kurz vor dem
Ziel noch an mir vorbei zog, war ein gleichmäßig trabender über
Siebzigjähriger. Der Sieger dieser Kleinstadt-Meisterschaft lief die Strecke
übrigens in etwas mehr als 34 Minuten. Hochmut kommt vor dem Fall: Keine Ahnung
von der Sache, Äpfel mit Birnen verglichen (Hallenhandball und Crosslauf),
keine spezielle Vorbereitung, keine Generalprobe, hochnäsiges Ziel aus der
Hüfte, keine Planung und schlechte Einteilung der Kräfte – das ist der Stoff,
aus dem Misserfolge gemacht werden.


 


Bei
meinem Projekt, negative Gewohnheiten durch positive zu ersetzen, musste ich
die Sache anders angehen. Was jetzt folgt, ist eine zeitlich
aufeinanderfolgende Serie von Artikeln aus dem Blog


www.hirnschrittmacher.eu 


zu
diesem Selbstversuch. 













2.3. Mein Presswurst-Ich mutiert zu Sigi Walker.





September 2012: Roter Kopf, Schweißausbruch,
Schnappatmung und Presswurstgefühle rund um den eigenen Bauch- und
Hüftfettschwimmring
– das waren die Ergebnisse meines nur gerade so eben erfolgreichen Anlaufs, mir
die Schuhe zuzubinden. Heute, gut 8 Wochen später: Schon morgens ein klarer
wacher Kopf, ein stabiles, energiegeladenes und kräftigeres Körpergefühl, die
Hosen gehen wieder besser zu und Schuhe binden ist keine sportliche
Herausforderung mehr.


 


Ja,
liebe Leserin, lieber Leser, das Ergebnis meiner Entscheidung im Januar 2012
mit dem Rauchen aufzuhören, bedrückte und bedrängte mich schwer – rund 10 kg
hatte ich seit dem zugenommen und jetzt die Faxen dicke. Ich entschied in der
42. KW, vor einer anstrengenden Woche mit fünf Trainingstagen und knapp 2000 km
Fahrstrecke zwischen den Veranstaltungsorten, am Sonntag, den 28. Oktober mit
dem "Walken" zu beginnen. Früher hätte man wohl gesagt, “stramm
spazieren gehen”, aber so ist es natürlich cooler und kürzer.


Doch
wie sollte ich mich selbst dazu bringen, meinen Couch-Potato-Alabasterkörper an
regelmäßige Bewegung zu gewöhnen? Es ging ja gleich um zwei anspruchsvolle
Veränderungen. Erstens mir die regelmäßigen Bewegungseinheiten anzugewöhnen und
das allabendliche “hier mal ein Nüsschen, dort mal ein Pralinchen, da mal ein
Weinchen, heute mal ein Bierchen” abzugewöhnen. (Merken Sie was? Diese Verniedlichung
“chen”. Wie beim Päckchen Zigaretten. Hört sich gar nicht mehr so viel
an, oder?)













2.4. Ziel, Vorbereitung, Planung, Vorsätze.





Oktober 2012: Ein Plan musste her und die entsprechenden
Vorbereitungen mussten getroffen werden.


Maßnahme 1: Ich begann mit einer Aufstellung der
notwendigen/sinnvollen Anschaffungen und deren Kauf:


Walking-Hose,
-Thermo-Hose, -Jacke, -Themo-Jacke, Regenjacke, Funktionsshirts,
Funktionsunterwäsche, Sturmhaube, Handschuhe, Laufschuhe, Wäscheständer zum
Aufhängen der Kleidung über der Badewanne, Investition ca. 400,00 €.


Idee: Die Vorinvestition stärkt den Willen, auch
davon zu profitieren.


Maßnahme 2: Ich erzählte ca. 50 Menschen in
meinem beruflichen und privaten Umfeld von meinem Vorhaben.


Idee: Die Verpflichtung wächst mit dem Ausmaß des
Ansehensverlustes bei fehlender Umsetzung.


Maßnahme 3: Ich startete am 28. Oktober 2012.


Vorsatz: An jedem Tag ca. 1 Stunde (+/- 10 Min.) walken.
Akzeptable Gründe es nicht zu tun: Schwerwiegende Krankheit (für die es
auch einen gelben Schein geben würde), berufliche oder private Aktivität in der
Woche, bei der ich sowieso vor 6:00 Uhr würde aufstehen müssen, private oder
berufliche Aktivitäten, bei denen ich sowieso 5 Kilometer oder mehr würde gehen
müssen (Rücksicht auf die Belastbarkeit meiner Füße).













2.5. Erfahrungsbericht 1: Das
Gehirn ist ein guter und zuverlässiger Diener, aber ein schlechter Herr.





29. November 2012: In der Woche klingelt der Wecker (nach
einigen Experimenten beste Zeit zu finden) um 5.45 Uhr. An Wochenenden lasse
ich es etwas ruhiger angehen und walke meist nach dem Frühstück, ca. ab 10.00/11.00
Uhr.


Die
Beine mussten sich gewöhnen. Zuerst starken Muskelkater, schmerzende Beine und
Füße, mittlerweile funktioniert das schnelle Gehen automatisch und ohne Probleme
und ich habe Zeit, meine Gedanken Gassi zu führen.


 


Zwischendurch
beim Aufstehen Probleme mit dem Hirn gehabt. Es beginnt sofort, nachdem der
Wecker geklingelt hat, Gründe zu suchen, liegen zu bleiben. Es soll laut
Wetterbericht regnen, kalt sein, diesig werden, die Füße tun noch weh, gestern
warst Du lange wach, Du hast gefeiert und ein bisschen krank fühlst du dich
auch. Ich gleiche alle angeführten Gründe mit meiner akzeptable-Gründe-Liste
ab, finde keinen darauf wieder und weise mein Hirn an, die Klappe zu halten,
stehe auf, mache mich fertig und gehe los. Und bin stolz auf mich. In gewisser
Weise ist es gut, in diesen Momenten ein Gehirnasket zu sein, unser Denkorgan
ist nicht in jeder Situation ein guter Berater.


 


Das sich ständig bessernde
Körpergefühl führt fast automatisch dazu, abends weniger nebenbei und
bewusstlos zu verzehren. Wasser und ein, zwei Äpfel, verstärken stattdessen das
positive Gefühl.


Zwischenresultate
nach 33 Tagen:


29
Mal gewalkt, jedes Mal 6 bis 7 km, Fitness nimmt permanent zu, Gewichtsverlust
bislang 3,5 kg.


 


Es
ist herrlich. Die frische Luft  einzusaugen, die Lunge und den Leib damit
zu füllen, die Stille morgens früh, die Strecke am Rhein entlang – abwärts oder
aufwärts, meist aufwärts, da ist weniger los. Ein luftiges und gleichzeitig
kräftigeres Körpergefühl – klasse. Ich freue mich schon auf morgen früh!













2.6. Erfahrungsbericht 2: Den Schweinehund ablenken und zum Tanz auffordern.





15. Januar 2013: Zwischenbericht nach 66 Walks in 79 Tagen: Lerne
ein Phänomen wieder neu kennen, das sich mir seit den Kindertagen unmerklich,
zuletzt allerdings kräftig, entfremdet hat – das Wetter. Der Schönwetter-Spaziergänger,
dessen Bild in meinem Ausweis klebt, lernt jetzt wieder, Regen, Wind, Schnee
und Kälte zu spüren. Anfänglich sehr verfröstelt und verfroren, zunehmend mit
weniger Lagen von Kleidung zum “Schutz” (vielleicht sollte ich besser schreiben
“zur Abschottung” oder gar “zur Flucht”) vor der Witterung. In meiner Erinnerung
spielte sich da in den vergangenen Jahren nicht viel über die üblichen Gänge
vom und zum Auto hinaus ab.


 


Auch
die Tageszeit, morgens um 6 Uhr, tut ihren Teil zum neuen Erleben dazu. Im
Dunklen, am Rhein, im Wald, je nach Mondphase und Möglichkeit ohne Stirnlampe,
ist das Gefühl des Regens oder der Kälte auf der Haut noch mal anders,
intensiver. Zwischenzeitlich gab’s am 6.1.2013 auch noch mein einjähriges
Jubiläum als Nichtraucher. Dies führt dazu, dass sich mein Geruchssinn merkbar
verfeinert hat. Im Positiven, was die Natur angeht. Leider rieche ich auch die
Abgase jedes Schiffs und jedes Autos viel besser als früher.


 


Nach
wie vor gibt es nur dann Ringkämpfe mit meinem inneren Schweinehund, wenn ich
zulasse, dass mein Hirn in einen Rechtfertigungsmodus einrastet. Sobald ich das
erkenne und mein weiches Brötchen zwischen den Ohren zum Schweigen gebracht
habe, wird es einfach – ich kann meinen Schweinehund zum Tanz auffordern und
elegant um mich herumwirbeln. Manchmal muss ich grinsen, wie leicht es ist,
wenn ich mich nicht über mein Hirn und was es so denkt, definiere. Das Gehirn
ist halt, wie ein Kreuzschlitzschraubendreher, nur ein Instrument. Für alle
Aufgaben, bei denen es um Kreuzschlitzschrauben geht, grundsätzlich geeignet,
nur die Größe muss dann noch passen. Für alle anderen Aufgaben mit Schlitzschrauben,
Wasserrohren, Nägeln, etc. taugt das Ding allerdings wenig.


Nach
anfänglich enormen Gewichtsverlusten von fast einem Kilo pro Woche, hat sich
dieser Trend nun deutlich verlangsamt. Jetzt, nach knapp 12 Wochen, sind es insgesamt
5 kg Gewichtsreduktion, allerdings bei deutlicher Kraft- und Muskelzunahme.


Anders
als in vergangenen Jahren hat die Weihnachtszeit diesmal nicht zu
Gewichtszunahme geführt. Immerhin.[bookmark: _Toc362953466][bookmark: _Toc362938042]


Meine
wichtigste Erkenntnis lautet ähnlich wie zuvor:



Das Gehirn ist ein Werkzeug, das zur Lösung ganz bestimmter
Probleme geeignet ist. Leider nicht dazu, seine Gewohnheiten konsequent zu
verändern[bookmark: _Toc362953467][bookmark: _Toc362938043] - dazu verfällt
es, zumindest bei mir, zu oft in den Rechtfertigungsmodus.













2.7. Mission
Hüftgoldschmelze: Die Fettfalle und der Jojo - Effekt.





Februar 2013: Zusatzinfo Jojo-Effekt


Der Mensch
als solcher hatte in seiner Evolutionsgeschichte länger damit zu tun, nicht zu
verhungern, als dem Überfluss zu trotzen. Das führt zu sehr eigenwilligen Resultaten
bei dem, was der Körper als normales und zu verteidigendes Körpergewicht
definiert. 


 


Selbst Jahre
nach Ende einer Diät verhält sich der Körper so, als würde er verhungern und
macht Überstunden, um wieder auf das alte, für ihn “normale” Gewicht
zuzunehmen. Vorläufige Studienergebnisse deuten darauf hin, dass der Körper bis
zu fünf Jahre nach dem Abnehmen das “alte”, höhere Gewicht als Normalgewicht “verteidigt”.
Er verbrennt bei gleicher Leistung weniger Kalorien (vogelwild, isn’t it?). Erst
danach definiert er das neue, niedrigere Gewicht als Normalgewicht.


 


Wissenschaftler
wissen noch nicht, wie lange es dauert, bis der Körper umgekehrt ein neues höheres
 Gewicht als sein verteidigungswertes “Normalgewicht” definiert, aber
wahrscheinlich sind es eher ein bis zwei Jahre als nur Monate.


 


Personen,
die nach einer Diät dauerhaft das neue Gewicht halten, bewegen sich mehr und
essen weniger. Das bedeutete bei den Meisten: mindestens 1 Stunde Sport
täglich, mit der Verbrennung von 400 bis 500 Kalorien (z.B. 1 Stunde Walking
mit 6 km/h), sowie zusätzlich! 20 bis 25% weniger Kalorienaufnahme durch
Essen, als Personen, die dasselbe Gewicht OHNE Diät haben. 4)


 


Habe im Netz
einen Kalorienrechner gefunden. Mein Grundumsatz sind etwa 1800 Kalorien pro
Tag, mit leichter Bürotätigkeit ca. 2400 Kalorien.


 


Meine Gedanken und Erkenntnisse:



 	Eine
     Dose  meiner geliebten Erdnüsse (200 Gramm) hat 1200 Kalorien, also einen
     halben Tagesbedarf!

 	Mein
     Kalorienverbrauch bei strammen walken oder joggen in gemäßigtem Tempo sind
     ca. 100 Kalorien pro Kilometer. 

 	Ich
     muss also 12 Kilometer walken oder laufen, um die zügige Verspeisung einer
     Dose Erdnüsse zu kompensieren!

 	In
     einem Kilo Fett schlummern 7000 Kalorien. Ich müsste also, vorausgesetzt
     ich würde jeden Tag nicht mehr als meinen "normalen"
     Kalorienbedarf in Form von Nahrung und Getränken zu mir nehmen, 70 Kilometer
     unterwegs sein, um 1 Kilogramm abzunehmen.















[bookmark: _Toc362938044][bookmark: _Toc362953468]2.8.  Erfahrungsbericht
3: I’m walking – Stöckelschuhsyndrom und orthopädische Einlagen





28. Februar 2013: Selbstversuch Teil 3. Zwischenbericht nach
4 Monaten, mehr als 100 Walks und ca. 750 Kilometern. Nachdem ich Ende Oktober
letzten Jahres total unfit und übergewichtig (BMI 28,6) gestartet bin, fühle
ich mich aktuell körperlich und mental deutlich besser und habe auch schon über
9 kg abgenommen (BMI aktuell 25,9).


Die
neue Gewohnheit, unabhängig vom Wetter morgens vor der Arbeit eine Stunde zu walken
und, bei Lust und Zeit, abends auch noch mal, ist jetzt fest installiert und
etabliert. Meine Ernährung ist deutlich ballaststoffreicher sowie obst- und
gemüselastiger, die Feierabendbiere und Entspannungsweine sind um 4/5tel
reduziert. Ein gutes, starkes und unabhängiges Gefühl. Über die positiven Effekte
habe ich schon berichtet.


Doch
das Leben ist kein Ponyhof und es gibt immer auch eine “dunkle Seite der
Macht”, die ich auch hier nicht verschweigen möchte.


Vorab
möchte ich Sie darauf hinweisen, dass ich zwar sowohl einen Arzt, als auch
einen Orthopäden konsultiert habe und in diversen Laufchats unterwegs war, aber
selber kein Arzt bin und deshalb auch keine Gewähr für die Wirksamkeit der bei
mir erfolgreichen Vorgehensweisen übernehmen kann.


Eine
Krankheit, die üblicherweise Frauen ereilt, die zu viel auf High Heels durch
die Botanik stöckeln, heißt “plantarfasziitis”. Bei der Plantarfasziitis
handelt es sich um eine Entzündung der Plantarfaszie, einer Sehnenplatte, die
sich unter dem Fuß von der Ferse zum vorderen Fußballen zieht. Die
Wirkungsweise ist etwa wie folgt: Durch die hohen Stöckel kommt es zu einer
Verkürzung der Wadenmuskulatur, zum Ausgleich und zur Stabilisierung wird die
Achillessehne dicker, kräftiger und unflexibler. Wandelt unsere Stöckelschuhträgerin
irgendwann nennenswerte Strecken auf flachen Schuhen, werden Wadenmuskulatur,
die Achillessehne und die Verlängerung der Selben, die Plantar-Sehne, erst
überdehnt, dann gereizt und dauerhaft entzündet. Der Endausbau dieser wundervoll
schmerzhaften Kalamität ist der berühmt berüchtigte Fersensporn. Den gleichen
Effekt kann jeder-Man(n) erreichen, wenn er jahrzehntelang und oft genug
rumsitzt, kaum längere Strecken auf den eigenen Füßen geht und urplötzlich
glaubt, jetzt sportliche Leistungen vollbringen zu können. Sie haben es schon
gemerkt: that’s my case (zumindest hat mich noch niemand in Stöckelschuhen
erwischt (gibt es die überhaupt in Größe 46? Na, egal).


Nicht
ohne Grund hat mein Moppel-Ich begonnen zu “walken” und nicht zu joggen. Da
beim Gehen im Gegensatz zum Laufen immer ein Fuß Bodenkontakt hat, beträgt die
Belastung der Gelenke abhängig von der Geschwindigkeit beim Walking und Nordic
Walking das Ein- bis Dreifache des Körpergewichtes, beim Joggen das Drei- bis
Fünffache. Trotz sehr guter Laufschuhe stellten sich nach kurzer Zeit
Beschwerden an beiden Füßen ein, die ein Orthopäde nach 4 Wochen als Entzündung
der Plantar-Sehnen diagnostizierte.


 


Es
gibt fünf Möglichkeiten, dies zu heilen oder erst einmal zu lindern:


a)
Schonung


Kam
für mich nicht in Frage, da ich meinen schönen Trainingseffekt und die bis
dahin eingetretene Gewichtsreduktion nicht aufs Spiel setzen wollte.


b)
Kühlung


Verschafft
sofortige Linderung, der beste und einfachste Vorschlag des Orthopäden war,
sitzend die Füße auf eine liegende Glasflasche aus dem Kühlschrank zu stellen
und selbige mit den Fußsohlen hin und her zu rollen. Zur Kühlung gibt’s dann
eine Massage quasi “gratis” dazu.


c)
Dehnungsübungen


Es
gibt eine Reihe Dehnungsübungen, die mir der Orthopäde gezeigt hat und im Netz
sind ebenfalls etliche beschrieben. Darauf habe ich nach Absprache mit meinem
Arzt komplett verzichtet, weil diese Übungen die Füße derartig belastet haben,
dass ich anschließend längere Strecken nicht gehen konnte.


d)
Schmerzlindernde Mittel


Ich
fand sehr hilfreich, die Füße mit einer schmerzstillenden und
entzündungshemmenden Salbe einzureiben und ebensolche Tabletten mit dem
Wirkstoff Ibuprofen einzunehmen.


e)
Orthopädische Einlagen


Nach
Vermessung meiner Füße wurde zwei genau angepasste Einlagen gefertigt, die ich
seit dem trage – einmal für meine Laufschuhe, zum anderen für meine Straßenschuhe.


Nach
nun 4 Monaten auf den Füßen und drei Monaten mit dem o.g. Maßnahmen-Mix ist der
Stand heute – die Tabletten konnte ich schon reduzieren, die Gehstrecke
verlängern (von rd. 7 auf 10 km) und es geht immer besser und schneller (von 5
auf 7 km/h). Nach allem, was ich lesen konnte, sollten bei meiner Ausgangslage
die Füße etwa sechs Monate Zeit bekommen, sich an die Belastung und die Einlagen
zu gewöhnen, bis dann Jogging überhaupt in Erwägung gezogen werden kann.


Wer
jetzt noch weitergehende Fragen hat, weil sie/er dieses Tal auch durchschreiten
möchte, um auf den Gipfel zu kommen – melden Sie sich gerne. Und geben Sie im
Rahmen Ihrer Möglichkeiten stets 100 % – außer vielleicht beim Blutspenden.













 2.9. Das Ende des Projekts Hüftgoldschmelze - 1000 km/5 Monate/10 kg





25. März
2013:
Lesen Sie hier ein fiktives Interview des Selbstversuchsprobanden mit der
bayerischen Fachzeitschrift “Fit&Xsund”:


Fit&Xsund:
Herr Scheuermann, große Teile der Öffentlichkeit sind überrascht, erstaunt und
irritiert von Ihrer Ankündigung, nach 5 Monaten das Projekt “Hüftgoldschmelze"
zu beenden. Haben Sie Ihre Ziele bereits erreicht, oder wie kam es dazu?


Siegbert Scheuermann:
Mir ist klar geworden, dass ein Projekt genau das ist, was ich weder will noch
gebrauchen kann.


Ich brauche
kein Gewichtsziel, das mich daran hindert, weiter abzunehmen. Aktuell sind zwar
10 kg runter, aber das ist noch nicht mal mein Normalgewicht, das z.B. definiert
ist mit einem BMI von 24,9. Andere sagen Körpergröße in Zentimetern minus 100 =
Gewicht in Kilogramm. Das ist beides identisch und von beidem bin ich noch ca.
2,5 kg entfernt.


Ich brauche
zudem kein Fitnessziel, das auf einen bestimmten Zeitpunkt die Kraft und
Kondition für beispielsweise einen Halbmarathon zur Verfügung stellt und eben
auch keinen zeitlichen Endpunkt, an dem Engagement und Motivation nachlassen
darf und ein Jojo-Effekt fröhlich das Licht der Welt erblicken kann.


F&X: Bedeutet das, Sie
machen weiter?


Sn (S.S. ist wohl ein
eher unpassendes Kürzel, selbst für einen nach 1945 geborenen Deutschen): Genau
das, nur eben nicht als vorübergehendes Projekt, sondern quasi als neuen
Lebensabschnitt. Alle neu installierten Gewohnheiten werden weitergeführt, die
körperliche Aktivität nach Fitnessgrad und zur Verfügung stehender Zeit
ausgeweitet. Die Ernährungsumstellung ausgebaut, allerdings ohne komplett auf
die Sachen zu verzichten, die Spaß machen.


F&X: Warum sind Sie da
inkonsequent?


Sn: Diese konsequente
aber maßvolle Inkonsequenz ist ungeheuer hilfreich und beruht auf der festen
Überzeugung, dass jede zu große Selbstkasteiung die Gefahr des Scheiterns in
sich trägt. Die Versuchung ist dann groß, die Veränderungen nur als zeitlich
limitiertes Projekt zu definieren und einen prima Vorwand zu haben, in alte
Verhaltensmuster zurückzufallen.


F&X: In einem Ihrer
letzten Blog-Artikel schreiben Sie über Ihr Stöckelschuhsyndrom – wie belastbar
sind Ihre Füße und wie werden sie auf eine Ausweitung der Aktivitäten
reagieren?


Sn: Aktuell walke ich
entweder zwei Mal 7 km, was meine Füße mit den zuvor geschilderten Maßnahmen
ganz gut verkraften. So gut, dass ich ab und zu in einen Laufschritt falle und
dann weniger als 1 Stunde pro Runde benötige. Oder ich walke ein Mal 10 km und
fahre abends zusätzlich 20 km Fahrrad. Beim Radfahren liegen etwa 70 % des
Körpergewichts auf dem Sattel. Der Hintern wird also am Anfang stärker
belastet, dafür werden die Füße entlastet.


F&X: Wie kommen Sie aktuell
mit dem, wie sollen wir es nennen, “Frühlingswetter” klar?


Sn: Gut. Das Wetter
nimmt keine Rücksicht auf mich, ich nehme keine Rücksicht auf das Wetter. Da
sind wir quitt. Und ich habe noch einmal nachgerüstet was angemessene Kleidung
für Kälte, Regen und Wind betrifft.


F&X: Vielen Dank für
das Gespräch.


 


Soweit zu
meinen Erfahrungen, es wir später noch ein paar Nachträge und weitere spannende
Informationen zu diesem Selbstversuch geben. Jetzt zu Ihnen - Sie können das
auch. Wo sind die Hindernisse, welche Trottelfallen lauern und wie befreien wir
uns daraus.













3. Der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach





     


Dieses
biblische Zitat ist, wie vieles in der Bibel, nicht wörtlich zu verstehen und
wäre sonst auch kompletter Unsinn. Es ist das Hirn, dessen Funktionsweise als
Träger von Geist und Wille besonderen Regeln unterworfen ist. Unser Verhalten,
unsere Gewohnheiten zu verändern, geht einher mit ganz unterschiedlichen
Lernprozessen. Wir unterscheiden zum einen das


 


·        
Verständnislernen,
hier geht es rein um die Verarbeitung von Sachinformationen,


·        
Verhaltenslernen,
das sich in sozialen Strukturen über Rückmeldung und den Aufbau von Beziehungen
und Vertrauen abspielt,


·        
ein reines
Fertigkeitslernen, bei dem wir körperlich neue Bewegungsabläufe lernen oder
bekannte optimieren, sowie


·        
Einstellungslernen,
bei dem es um die Entwicklung eines emotionalen Motivs zur Veränderung geht.


 


  Verhalten
zu verändern vollzieht sich in 4 Schritten und es sind, je nach Beispiel und
Situation des Betroffenen, unterschiedliche Lernprozesse notwendig. Hier mal
die Schritte und zwei Beispiele:


 









3.1. Unbewusste
Inkompetenz, auch: Naive Phase. 





Uns fehlt
Wissen im Umgang mit bestimmten Situationen oder unser Verhalten passt nicht
mehr zur veränderten Rolle oder Aufgabe, aber uns ist das noch nicht
aufgefallen.


Beispiel
1: Wir haben bislang
noch nie hinter dem Steuer eines Autos gesessen, sondern diese Aufgabe lediglich
als Beifahrer erlebt. Meine Einschätzung damals war: "Was soll schon groß
dabei sein, der Vater kann es ja auch."


Beispiel
2: Wir  haben
eine neue Aufgabe als Führungskraft oder Berater, benutzen aber gewohnheitsmäßig
Füllwörter, Minimierungen und Weichmacher, die die Kraft und Bestimmtheit
unserer Aussagen sofort reduzieren (eigentlich, eventuell, ein bisschen, etc.),
und es hat uns noch niemand darauf hingewiesen.


 









3.2. Phase der bewussten
Inkompetenz. 





Jetzt haben
wir zumindest schon bemerkt, dass da etwas nicht optimal läuft.


Beispiel
1: Wir sitzen das
erste Mal selbst auf dem Fahrersitz und versuchen parallel zu lenken, zu
kuppeln und schalten, sowie auf den Verkehr und die Beschilderung zu achten.


Beispiel
2: Durch die
Rückmeldung eines wohlmeinenden Freundes, Chefs oder Trainers werden wir uns
dieser Kommunikationsgewohnheit bewusst.


 


Wenn wir jetzt, trotzdem wir uns unserer Inkompetenz bewusst
sind, nicht oder nicht dauerhaft verändern, kommen wir zur Ignoranz, Inkonsequenz
oder Identifikation.









3.3. Phase der bewussten Kompetenz.





Wir wissen,
wie ein verändertes oder neues situationsgerechtes Verhalten aussehen müsste,
und sind dabei, es bewusst einzuüben.


 


     Beispiel
1: Wir besuchen die Fahrschule (Wissen) und nehmen Fahrstunden (Können). Das
ist ein mühsamer Prozess, weil wir einige Zeit brauchen, bis die geteilte,
bewusste Aufmerksamkeit (lenken, kuppeln, blinken, Gas geben, Verkehrsregeln
beachten, Verkehrsschilder registrieren, andere Verkehrsteilnehmer im Auge
behalten) durch Automatismen abgelöst wird.


 


     Beispiel
2: Wir bemühen uns, in Situationen wo es darum geht klar und bestimmt aufzutreten,
auf die Füllworte zu verzichten. Bei Gewohnheiten wie der hier im Beispiel
beschriebenen, gibt es häufig wieder drei Unterschritte: a) wir bemerken den
Gebrauch der Füllworte, gleich nach dem wir es getan haben. b) Wir bemerken
es während wir es tun. c) Wir bemerken es, bevor wir es tun
wollen. Da wir vermutlich einige Zeit gebraucht haben, uns die Füllwörter
anzueignen, braucht es jetzt auch einige Zeit und Energie, sie uns wieder abzugewöhnen.
Nur stetige Präsenz des Vorsatzes und Beharrlichkeit führt uns zum Erfolg.


 









3.4. Unbewusste
Kompetenz, auch: 

Phase der Automatismen.





Eine neue
Verhaltensgewohnheit hat sich eingeprägt, wir müssen nicht mehr darüber
nachdenken, es läuft “automatisch” = neue Gewohnheit. Auch hier kann es noch,
in besonderen Stresssituationen, zu Rückfällen in die noch tiefer eingegrabene,
alte Gewohnheit kommen.


 


Beispiel
1:  Durch
Wiederholung lernen wir, quasi mit "Autopilot" zu fahren und unsere
Aufmerksamkeit ganz der Straße und den anderen Verkehrsteilnehmern zu widmen.
Der Autopilot kann so dominant werden, dass wir z.B. in bekanntem Terrain eine
Stunde lang fahren und an unserem Ziel ankommen, ohne eine bewusste Erinnerung
zu haben, wie wir dahin gekommen sind. Laut Versicherungsstatistiken ist auch
die Unfallhäufigkeit bei Kraftfahrzeugen am höchsten, wenn in dem für den Fahrer
bekannten Gebiet die Regeln geändert werden.


     


Beispiel
2: Immer dann, wenn
wir klar und bestimmt auftreten wollen, verzichten wir auf Füllwörter, Minimierungen
und Weichmacher. Sollte es uns in der aktuellen Phase immer noch schwer fallen,
darauf zu verzichten, hat diese Kommunikationsweise offenbar immer noch einen
Nutzen. 


 


Was kann wohl
der Nutzen dieser Füllwörter in der Kommunikation sein? Je mehr wir unsere
Aussagen relativieren und abschwächen, desto weniger werden wir anecken und uns
den Unwillen anderer zuziehen. Weil wir “nett” wirken. Und ungefährlich.
Leichte Beute für Menschen, die wissen was sie wollen und uns dafür einspannen
wollen.


 


     Wie
schon zuvor angemerkt: Jeder Versuch, Gewohnheiten zu verändern, ist zum
Scheitern verurteilt, wenn der (häufig unbewusste) Nutzen des alten Verhaltens
größer ist, als der des möglichen neuen.


 


     Beispiele
für möglichen, "bewusstlosen" Nutzen von "eigentlich"
negativen Verhaltensweisen: Im Umfeld  einer Führungskraft mit
egozentrischem Weltbild und Allmachtsphantasien kann es für die Mitarbeiter absolut
nützlich sein, keine eigene Meinung zu haben, oder zu äußern, oder wenn, dann
wenigstens unverbindlich und unkonkret. oder 


Möchte
jemand keine Verantwortung übernehmen, oder auch nur sich anstrengen, kann es
absolut nützlich sein, sich tollpatschig und hilflos anzustellen. oder



Mit einer
Veränderung erst gar nicht anzufangen, bedeutet auch, keine Verantwortung für
ein mögliches Scheitern tragen zu müssen.


 


     Etliche
von uns sind in der Lage, sich zwar mit dem Verstand bewusst verändern zu
wollen, werden dabei allerdings vom unbewussten Nutzen des bisherigen
Verhaltens sabotiert und quasi "überstimmt".


 


     Wenn es
für uns also schwierig ist, neues Verhalten durchzuhalten, sollten wir uns fragen:
Was ist der persönliche Nutzen des alten Verhaltens und wollen wir dies
wirklich verändern? Was kann der Nutzen des neuen Verhaltens sein und passt das
zu unserem Selbstbild, unseren Werten und Zielen sowie unserer Rolle in der fraglichen
Situation? Sind wir auch bereit, die Verantwortung für mögliche Konsequenzen
unseres neuen Verhaltens zu tragen? Dazu noch mehr Beispiele in den folgenden
Kapiteln.


 













4. Trottelfalle: Naivität 





 


Eine ganze Reihe
von Zeitgenossen blicken aus braunen, grünen oder grauen Augen blauäugig auf
die Welt. Naiv zu sein, bedarf es für solche treuherzigen Menschen wenig; fehlende
Einsicht in Ursachen, Wirkungen und Auswirkungen ihres Verhaltens reichen
völlig. Gepaart mit etwas Unwissenheit über Abläufe, Regeln und Rahmenbedingungen
tölpeln sie dann oft wie ein kleiner Elefant durchs teure Geschirr und sind
völlig erstaunt über das Geschepper und die Scherben, die da plötzlich und
unerwartet überall rumliegen. Um dann unschuldig und mit großen Augen erstaunt
in die Runde zu schauen - war das wirklich ich? Hab ich da auf meiner Rückseite
tatsächlich einen dicken Hintern, der zuvor mühsam Aufgebautes mit einer
kleinen Pirouette über den Haufen wirft?


 


Da sich der
harmlose, oft mindestens partiell einfältige Naivling gar nicht bewusst ist,
dass sein Verbesserungspotential im Hinblick auf Wissen, Verhalten und Wirkung
für den Radau und die suboptimalen Resultate gesorgt hat, fehlt auch häufig die
Bemühung um eine Verbesserung/Lösung. Tatsächlich entstehen allerdings an
dieser Stelle Vermutungen darüber, was außerhalb von einem selber das Desaster
wohl ausgelöst hat, sowie Dolchstoßlegenden mit Schuldigen.


 


Diese
arglose Unwissenheit, auch unbewusste Inkompetenz genannt, entwickelt sich mit
der Zeit nicht selten weiter und reift zur Ignoranz und Identifikation. Aber
dazu später mehr, bleiben wir vorerst bei dem noch relativ harmlosen
Anfangsstadium, der Trottelfalle der Naivität.


 


Eine
fundierte Ausbildung und Vorbereitung für die Aufgaben, Verantwortungen und
Rollen die auf uns zukommen, sollte wenige Spielräume für Naivität lassen.
Theoretisch. In der Praxis gibt es eine Menge Aufgaben und Rollen auf die wir
nicht oder nur unzureichend vorbereitet werden. Oder wir lassen uns von anderen
für Aufgaben selektieren, die nicht zu uns und unseren Stärken passen.


 


Beispiele:
Führungskraft, Partner, Frau, Mann, Erziehungsberechtigter, Rentner.


 









4.1. Ideen /Lösungsansätze:





 


     Googeln
wir unsere neue Verantwortung, Aufgabe, Rolle. Der Wert von Experten heute ist
bei weitem nicht mehr vorrangig das Fachwissen. Die wenigsten Experten wissen
über eine Sache mehr, als ein halbwegs intelligenter Mensch nach zwei Stunden
surfen im Internet. Die Expertise die mehr zählt, ist die praktische Erfahrung
und zwar BEWUSSTE Erfahrung, damit wir auch Rat erhalten können. Ich habe zu
oft erlebt, dass gerade die guten Führungskräfte über sehr viel unbewusste Kompetenz
verfügen, daher als Vorbild taugen, aber nicht strukturiert klären und erklären
können.


 


     Suchen
wir uns Experten, Fachleute und -leutinnen, gestandene praxiserprobte Menschen
als Vorbilder, Förderer, MentorIn und väter-, resp. mütterliche FreundInnen,
Coaches, Trainer, Tutoren, Supervisoren, Feedbackgeber, wenn neue Aufgaben,
Ziele, Verantwortungen oder Rollen bevorstehen.


 


     Hier
noch ein wichtiger Hinweis, wenn Sie mit ExpertInnen reden: Vieles aus deren
Fachgebiet ist "tägliches Brot", so sehr gewohnt, so oft gesagt, dass
es irgendwann nicht mehr auftaucht.


 


     Deswegen:
Rufen wir das Fachwissen von Experten AKTIV ab.


 


     Fachleute
sind dazu da, uns Fragen nach zielführenden Möglichkeiten, Alternativen,
Chancen und Risiken zu beantworten – sie sollen uns bei der Bewertung helfen
und Empfehlungen geben, sie können und sollen uns die Entscheidung nicht abnehmen.


 


     Beispiele
für hilfreiche Fragen: "Wie hat sich die Situation in dem
Entscheidungsthema konkret entwickelt, wie schätzt der Experte die zukünftige
Entwicklung ein?" / "Wie würden Sie an meiner Stelle vorgehen?"/
"Welche Informationsquellen nutzt der/die ExpertIn, welche empfiehlt er
zusätzlich?" / "Welchen Rat würde der/die ExpertIn Vater, Mutter, dem
eigenen Kind oder dem Ehepartner geben? Und warum genau diesen?" /"Was
sollte ich darüber hinaus beachten?!" / "Welche zielführenden Möglichkeiten,
Alternativen, Chancen und Risiken sieht sie/er?" / "Welche
Interessenkonflikte können sich durch den Ratschlag für den/die ExpertIn
ergeben?"






     Zur
Rolle des Feedbacks und des Feedback-Gebers, um der unbewussten Inkompetenz zu
entkommen: Oft tragen auch diejenigen Mitverantwortung für die Naivität des (mehr
oder weniger) Novizen, die sich zwar aus lauteren Motiven, aber mit fatalen
Folgen zurückgehalten haben, dem Gegenüber eine Rückmeldung über die Wirkung
seines Verhaltens zu geben (siehe dazu 4.3. Der blinde Fleck und die
Überbehütung).













4.2. Auszug aus dem Artikel:
Glauben,
Wissen, Vertrauen, Kontrolle.





     Ich
verstehe den Begriff des Vertrauens5) in Beziehungen nicht im Sinne
von “blindem Vertrauen”, welches auf Glauben oder Hoffnung basiert, sondern “sehendem
Vertrauen”, “ich habe gefunden, erkannt, erblickt”, welches auf Wissen
gegründet ist und in einer Anfangsphase auf Kontrolle6) i.S. der
Anschauung der vergangenen Resultate und aktuellen Sammlung von Erfahrungen
beruht, bei der die Aussagen und Ergebnisse (“Gegenstücke”) miteinander
verglichen werden.


 


      Fachleuten
blind zu vertrauen ist nur eine andere Art, Opfer einer Kontrollillusion zu werden.


 


     Wir
sollten uns die Zeit nehmen, wesentliche Entscheidungen gewissenhaft
vorzubereiten in dem wir realistisch bei den bekannten Fakten bleiben. “Der
Zufall begünstigt den vorbereiteten Geist.” Louis Pasteur













4.3. Der “blinde Fleck” und die “Überbehütung” – das Johari-Fenster.





 


     Fehlendes
Feedback hemmt unsere eigene Entwicklung und raubt anderen die Chance auf
Wachstum. Ohne Feedback entfernt sich unsere Wirklichkeit immer weiter von der
Realität. Die Wirkungsweise zeigt uns das Johari-Fenster.


     Im
Original das Johari-window, benannt nach Joseph (Jo) und Harry (hari) Ingham,
zwei amerikanischen Sozialpsychologen von der University of California, Pioniere
der Gruppendynamik. Sie entwarfen 1955 ein Schema zur Wahrnehmung in
Beziehungen zwischen Personen. Es spielt in der gruppendynamischen Arbeit seit
den 1960/1970 Jahren eine bedeutsame Rolle zur Demonstration der Unterschiede
zwischen Selbst- und Fremdwahrnehmung und gehört zum Standardrepertoire
gruppendynamischer Modelle und Verfahren.


     Luft
und Ingham unterscheiden die Wahrnehmung einer Person in 4 Kategorien: Was ich
über mich weiß oder eben nicht und was andere über mich wissen oder nicht.
Johari-Fenster, weil so 4 Bereiche entstehen, die das Modell wie ein Fenster
aussehen lassen. Joseph Luft beschrieb als Ziel von Lernen in der Beziehungs-
und Gruppendynamik, den gemeinsamen Handlungsspielraum transparenter und weiter
zu gestalten. Im Johari-Fenster wird dabei das linke obere Feld der
öffentlichen Person immer größer, die anderen drei Felder – Bereich des Verbergens
und Versteckens, der blinde Fleck und das Feld des Un- und Unterbewussten –
werden zunehmend kleiner.


 


 


 


 


[image: johari-fenstereb]


 


 


      Bereich
1 - Dinge die andere
und wir selbst über uns wissen, die s.g. “öffentliche Person”. Das sind persönliche
Informationen und Meinungen, die wir mit anderen teilen und wo sie uns auch
offen ihre Meinung zu und über uns und die Wirkung unseres Verhaltens sagen. Je
mehr im Bereich der öffentlichen Person angesiedelt ist, desto berechenbarer
sind wir und desto mehr Chancen auf persönliche Weiterentwicklung, auch
gemeinsam mit anderen, können wir wahrnehmen. Müssen wir selbstverständlich
nicht, aber wir habe die Chance, es zu tun.


 


      Bereich
2 - der Bereich des
“Verbergens und Versteckens”. Das können zwei Dinge sein – zum einen Informationen
über uns, die wir zurückhalten, wie z.B. Intimes oder persönliche Schwächen,
Dinge, die uns peinlich sind. Es ist überwiegend verständlich, wenn wir das
nicht jedem auf die Nase binden. Allerdings sollten wir es hier nicht so machen
wie einige Zeitgenossen, die sich als absolut fehlerfrei verkaufen wollen und
dann dummerweise häufig selbst offensichtliche Fehler versuchen zu leugnen oder
jemand oder etwas anderem unterzuschieben. Es widerspricht der Alltagserfahrung,
dass Menschen perfekt sind. Der Versuch, sich so darzustellen, beschädigt
dauerhaft unsere Glaubwürdigkeit. Zum anderen Meinungen, die wir über andere
haben, aber nicht kommunizieren, z.B. weil wir ihnen nicht weh tun wollen, oder
Angst haben, dies könnte unangenehme Konsequenzen nach sich ziehen ( z.B.
dominante Partner, Chef). Hier ist sie wieder, die “Überbehütung”, da der
Partner sich nicht mit unserer Meinung und seiner Wirkung auf uns
auseinandersetzen kann und ihm von vorneherein eine Lernchance genommen wird.


Je größer
dieser Bereich ist, desto mehr Energie raubt er uns, da wir in weiten Teilen
eine Fassade aufrecht erhalten müssen und dadurch immer steifer und weniger
spontan werden. Manche Menschen identifizieren sich so mit ihrer Fassade, dass
sie vor lauter “potemkinschen Dörfern” ihr Zuhause, nämlich sich selbst und die
Wahrnehmung ihrer eigenen Bedürfnisse, verlieren.


 


      Bereich
3 - der “blinde
Fleck”. Hier sammelt sich alles, was andere über uns denken, welche Wirkung wir
mit unserem Verhalten auf sie erzeugen, ohne dass Sie uns dies mitteilen. Je
größer der blinde Fleck ist, desto weniger Lernchancen können wir
wahrnehmen und desto weniger können wir unsere Wirkung bewusst steuern.
Beispiel: Ich kenne einige Menschen, die einen während eines persönlichen
Gesprächs permanent in rascher Folge anfassen oder gar an den Arm oder Körper
“schlagen”. Ganz beiläufig und häufig, ohne dies selbst bewusst wahrzunehmen.
Mir geht dieses Verhalten, gerade in hoher Wiederholungsfrequenz, heftig auf die
Nerven. Nichts sagen und nichts an der Situation ändern bedeutet für uns –
weiter ärgern. Mit einer hohen Wahrscheinlichkeit, dass der Ärger auf unser
Verhalten und unsere Äußerungen Einfluss nimmt. Oder wir halten einen größeren
Abstand zu dieser Person, um damit außer Reichweite zu kommen. Vermutlich wird
die Person “nachrücken” und auf eine erneute Korrektur irritiert reagieren. Nur
wenn wir diesen Punkt offen und sozialverträglich ansprechen, gibt es eine
Chance auf Änderung des Verhaltens, ohne die Beziehung zu belasten. Je kleiner
der blinde Fleck einer Person, desto mehr Lernchancen und Möglichkeit der
bewussten Wirkungssteuerung hat sie. Je größer der “blinde Fleck” wird, desto
mehr verliert die Wirklichkeit des Betroffenen den Bezug zur Realität und
Wirklichkeit des anderen. Wir
beobachten das leider relativ häufig in Top-Führungspositionen, da dort meist
die Anzahl der Menschen rapide abnimmt, die noch ein offenes Feedback geben.
Zudem wird Feedback in diesen Positionen oft gar nicht mehr gewünscht. Etliche
der s.g. Top-Manager glauben nämlich, sie wüssten bereits Alles und könnten den
Allmächtigen in allen Lebensfragen beraten. Dann braucht man selbstverständlich
kein Feedback, braucht keine Fragen zu stellen und auch nicht zuzuhören.


Sowohl einer
zu großer “blinder Fleck”, als auch ein überdimensionierter Bereich
“Verbergen/Verstecken” setzen zudem die emotionale Intelligenz der beteiligten
Personen herab, da sie sich nicht mit den Gefühlen beschäftigen können, die ihr
Verhalten auslöst.


 


      Bereich
4 - der Bereich des
Un- und Unterbewussten, der sich sowohl unserer Selbstwahrnehmung und der des
Partners entzieht. Interessant ist, dass sich auch dieser Bereich verkleinert,
je mehr wir Feedback geben und zu unseren Schwächen stehen (Reduzierung Bereich
2 = Verbergen und Verstecken) und je mehr wir Feedback von anderen erhalten
(Reduzierung Bereich 3 = blinder Fleck).


 


Dazu ein für
mich sehr aufschlussreiches Beispiel: Eine Trainingsteilnehmerin, nennen
wir sie Frau K., kam nach einem Trainingstag zu mir, weil eine Kollegin mit
deutlichen Ausnutzungstendenzen ihr Zeit und Nerven raubte. Diese Kollegin war
schrecklich unorganisiert und bat Frau K. häufig, sie bei der Aufarbeitung
ihrer Arbeitsrückstände zu unterstützen, damit sie gesetzte Termine noch
einhalten konnte. Damit warf sie Struktur und Planung von Frau K. regelmäßig um
und deren eigenen Aufgaben litten unter dem entstehenden Zeitdruck. Unterstützung
von der Kollegin konnte Frau K. dabei selbstverständlich nicht erwarten, denn
diese war ja selber “völlig überlastet”. Also eine sehr ungleiche Beziehung, in
der nur eine, nämlich Frau K., half und die Lasten der anderen trug. Bislang
hatte Frau K. gute Miene zum bösen Spiel gemacht, weil sie sich scheute, klar
“Nein” zu sagen. Warum dies für sie als so schwierig und unangenehm empfand,
war zu diesem Zeitpunkt noch nicht klar, denn Frau K. hatte keine übermäßige
Tendenz, “nett” wirken zu wollen.


Meine
Empfehlung an Frau K.: “Geben Sie ihr Feedback, wie ihr Verhalten auf Sie wirkt
und sagen Sie klar, dass Sie in Zukunft nicht mehr bereit sind, für die Kollegin
die Kastanien aus dem Feuer zu holen.” Dazu gab es noch zwei konkrete Beispiele
aus der jüngeren Vergangenheit.


In der Folge
machte Frau K. dann ernst damit, Bitten der Kollegin um Hilfe mit Hinweis auf
ihre eigenen Aufgaben abzulehnen. Daraufhin konnte ihre Kollegin einige Termine
nicht halten und bekam massiven Ärger mit ihrer gemeinsamen Vorgesetzten.


Als Frau K.
mir dies zerknirscht und “schuldbewusst” berichtete, kam sie durch ein Feedback
von mir über die Wirkung des Berichtes selbst auf den Grund für ihre
Schwierigkeiten, der Kollegin “Nein” zu sagen. Wenn sie eine Bitte ablehnte,
fühlte sie sich verantwortlich für daraus entstehende Schwierigkeiten des
Bittstellers. Ein Muster, das sie, wie sie mir dann berichtete, zur Genüge aus
ihrer Kindheit kannte, wenn ihre Mutter sie über eingeredete Schuldgefühle
manipulierte, das zu tun, was sie wollte, weil sie sonst schuld war, wenn es
der Mutter in irgendeiner Weise schlechter ging.


 


Dies Beispiel
zeigt uns, wie durch das Feedback an die Kollegin der Bereich der öffentlichen
Person wuchs, der Bereich des Verbergens und Versteckens schrumpfte, durch
meine Rückmeldung der blinde Fleck abnahm und dadurch die unbewussten Antriebe
für ihr früheres Verhalten zum Vorschein kamen und sich auch der Bereich des
Un- und Unterbewussten reduzierte. Zusätzlich hatte die Kollegin meiner
Trainingsteilnehmerin die Chance, sich und ihr Arbeitsverhalten zu verbessern.


 













5. Trottelfalle: bewusste Inkompetenz / Ignoranz





 


Im Zustand
der arglosen Unwissenheit haben wir noch kein Problembewusstsein (unbewusste
Inkompetenz). Das können wir erhalten durch Rückmeldung oder Kritik unseres
Umfeldes, oder durch anhaltend miese Resultate. Wer mit verschiedenen Menschen
in ähnlichen Situationen immer wieder die gleichen Probleme hat, kommt an sich
selber nicht mehr vorbei. Bewusste Inkompetenz ist also schon einen Schritt
weiter gekommen, kennt das Problem, weiß, dass die Fähigkeit zur die Erledigung
einer Aufgabe, bzw. zur Erreichung eines Ziels nicht vorhanden ist, weil die
notwendigen Kenntnisse und Fertigkeiten fehlen. Oder weiß um die Selbstschädigung
und Selbstsabotage unseres Verhaltens bezogen auf unsere Gesundheit, sozialen
Beziehungen, Werte oder Ziele. Von hier bis zur Beendigung dieses Stadiums
durch das Erwerben der bewussten Kompetenz ist es nur noch ein Schritt. Wir
können uns das "know how" selbst aneignen oder brauchen den
wohlmeinenden Rat eines fachmännischen Mentors. Das Leben, davon bin ich
überzeugt, bietet uns oft Lernchancen an. Nehmen wir diese an, ist die bewusste
Inkompetenz nur eine kurze, manchmal schmerzhafte Durchgangsphase.


 


Nehmen wir
sie nicht an, erfolgt zumeist eine Zwangsbelehrung. Das kann ein plötzlicher
Bruch oder eine persönliche Katastrophe sein, wie z.B. verlassen zu werden oder
den Job zu verlieren. Der Schmerz kann aber auch allmählich ansteigen und
dauert dafür umso länger, je länger wir das Problem ignorieren. Beispiele
hierfür sind die allmähliche Entfremdung vom Partner, die schleichende
Abkühlung der Beziehung zu einem Freund, die zunehmende Unlust morgens
aufzustehen und zum Job zu gehen, die langsam beginnenden, sich stetig verstärkenden
Rückenschmerzen, der morgendliche Husten, der erst nur da ist, dann im Hals
kratzt und später beginnt, weh zu tun.


 


Ignorant
sind wir, wenn wir das Problem kennen, aber keine Anstrengungen zur Abhilfe unternehmen,
also absichtlich oder billigend unwissend und beschränkt bleiben.


 









5.1. Beispiel 1: Ärzte empfehlen Nervengift und Droge.





Dass Nikotin
ein starkes Nervengift und eine Droge ist, die schnell abhängig macht, wissen wir
seit langem. Aber erst Anfang der sechziger Jahre wurde der Tabakindustrie
verboten, direkt oder indirekt damit zu werben, dass Rauchen positive
Gesundheitseffekte hat. Bis dahin wurde für das Rauchen etwa mit den folgenden
Aussagen geworben:


Camel:
More doctors smoke Camels than any other cigarette / L&M: Just what the doctor
ordered / Lucky Strike: 11,105 doctors say Lucky Strikes prevent throat
irritation / 20,679 Physicians say Luckies are less irritating / Marlboro: Gee,
Mommy you sure enjoy your Marlboros / Old Gold: Ask your dentist why Old Golds
are better for the teeth / Phillip Morris: Medical authorities recognize
Phillip Morris proved less irritating to the smoker’s nose and throat. 


 


Und das,
obwohl bereits 1923 Theodor Fahr bei einer Tagung der Deutschen Pathologischen Gesellschaft
als einer der ersten Wissenschaftler den Verdacht äußerte, dass zwischen
Rauchen und Bronchialkarzinom ein Zusammenhang besteht. 1939 belegte der
deutsche Arzt Müller erstmals eine Korrelation zwischen Lungenkrebs und dem
Rauchen. Nach dem Zweiten Weltkrieg wiesen Wander und Graham in den USA den
Zusammenhang durch epidemiologische Untersuchungen nach, die zeigten, dass es
einen eindeutigen Zusammenhang zwischen Lungenkrebs und Rauchen gibt. Trotzdem
durfte Werbung noch bis Anfang der Sechziger den Tabakgenuss Schwangeren
empfehlen.


 


Der direkte,
ursächliche wissenschaftliche Nachweis, dass Tabakrauch ein Gen
beschädigt, das für die Reparatur von Defekten der DNA zuständig ist und
dadurch vor Krebs schützt, konnte erst Mitte der Neunziger Jahre erbracht
werden.7)


 


Wer also bis
Ende der 30er rauchte, konnte Naivität für sich in Anspruch nehmen, bis Anfang
der Sechziger vielleicht noch gerade so als naiv durchgehen, wer dies bis Mitte
der Neunziger durchhielt war wohl im Zustand der bewussten Inkompetenz, wer
danach noch weiter qualmte, muss sich mindestens den Vorwurf der Ignoranz
gefallen lassen. Zu den Themen Inkonsequenz, Impulskontrolldefizit und
Identifikation in diesem Zusammenhang später mehr.


 


Spannend
finde ich übrigens, dass sich dieser Prozess des wissenschaftlichen
Erkenntnisfortschritts, der Störfeuer der Industrie mit gekauften Gutachtern
und Gutachten, sowie die langanhaltende Diskussion um die Auswirkungen des
Tabakkonsums im Moment in vielen Facetten Parallelen zur Diskussion um die
Schädlichkeit und das Suchtpotential des Zuckerkonsums aufweist.8)


 









5.2. Beispiel 2: Ratschläge sind auch Schläge.





Wer die
ersten Male die Erfahrung macht, dass seine Art, ungefragt Ratschläge zu geben,
nicht dazu führt, dass diese angenommen und beherzigt werden, der ist wohl noch
naiv. Wenn später unmittelbar die genervten Reaktionen des Beratschlagten
kommen und wir sofort wissen, "dat wird nix",  befinden wir uns schon
in der Phase der bewussten Inkompetenz. Wenn wir nun noch wie eine dressierte
Taube weitermachen und beginnen, den so schrecklich Beratenen für unsere
Misserfolge verantwortlich zu machen, sind wir ganz schön ignorant. Jeder Rat
ist nur so gut wie der Ratgeber. Was nützt der Stein des Weisen, wenn dem Stein
am Weisen mangelt.


 









5.3. Beispiel 3: Recht-fertigungen sollen das Recht fertigen, versagt
zu haben.





Oft erleben
wir, dass unser Umfeld, sobald in unserem Verantwortungsbereich etwas nicht
funktioniert die berühmt, berüchtigten "Warum?"-Fragen stellt:
"Warum klappt das nicht?" / "Warum hast Du nicht …?" /
"Warum willst Du nicht …?" Viele Menschen rechtfertigen sich sogar,
obwohl wir gar nicht “Warum nicht?” gefragt haben, weil sie sich so daran
gewöhnt haben.


 


Wir alle
kennen die Reaktionen, die uns dann zu 95% ereilen: Ausflüchte,
Rechtfertigungen, Schuldzuweisungen oder -verschiebungen.


 


Wenn wir
fragen, also geradezu um die Rechtfertigung betteln, sind wir sogar gezwungen,
uns mit der Antwort  auseinanderzusetzen, die uns aber oft keinen
Erkenntniswert bringt, weil sie Nebenkriegsschauplätze eröffnet, um die es im
Grunde gar nicht geht und/oder dem anderen einen “guten Grund” liefert, sich
nicht an Vereinbarungen gehalten zu haben. Oft werden wir von klein auf darauf
trainiert, uns zu rechtfertigen, uns also das Recht-zu-fertigen, nicht
erfolgreich gewesen zu sein.


 


Stellen wir
uns folgende Situation vor. Ein Kind geht, kaum dass es richtig sprechen kann,
in seinem feinen Dress raus und macht sich anweisungswidrig schmutzig. Wenn die
Mutter (oder der Vater) jetzt noch fragt: „Warum hast Du Dich schmutzig
gemacht?“ fängt das kleine Hirn an zu ticken – warum nur, wer oder was könnte
schuld sein. Anfangs kommen dann so geniale Rechtfertigungen wie: „Ich bin
gestolpert (ein Stein oder meine nicht von mir zu verantwortende
Ungeschicklichkeit ist schuld), Paul hat mich geschubst (Paul ist schuld) oder
die Pfütze ist mir direkt vor die Füße gesprungen (Pfütze ist schuld). Darüber
können wir vielleicht noch lächeln oder lachen. Je häufiger wir aber in solchen
Situationen die Frage „Warum?“ stellen, desto häufiger denkt unser Kind (oder
unser Mitarbeiter, Partner) in diese Richtung der Rechtfertigung.


 


Manche
durchlaufen da ein richtiges Trainingsprogramm und die Rechtfertigungen werden
immer besser. Bis wir sie kaum noch belächeln oder nicht akzeptieren können.


 


Natürlich
gibt es Ausnahmen und Menschen die sich nicht verstecken, bei denen die
"Warum?"-Frage einen Erkenntnisgewinn bringt. Nach meiner Erfahrung
sind das leider nur Wenige. Die meisten belügen sogar sich selber, wenn sie
sich fragen: "Warum hat das nicht funktioniert?"


 


Der, der sich
da rechtfertigt tut sich selbst naturgemäß auch nichts Gutes. Wenn jemand jung
und unerfahren ist, sei ihm verziehen, sich nach einem gelernten Muster aus der
Verantwortung ziehen zu wollen. Wenn wir jedoch auf Dauer unzufrieden werden,
die Erfüllung unserer Wünsche in weite Ferne rückt, wir unsere Ziele nicht
erreichen, wir als zweitklassiger Chef nur drittklassige Mitarbeiter halten
können, oder als Berater nur die Kunden ansprechen, die auch nicht so gerne
selbst Verantwortung für ihr Leben übernehmen wollen, sollten wir aufwachen.


 


Vielen
Menschen würde ich gerne zurufen: „Nehmen Sie Ihr Leben persönlich!“ Alles, was
uns zufällt, gehört uns. Wir tragen die Verantwortung dafür. Leider haben immer
noch viele Menschen mehr Talent als Erfolg – ein wichtiger Grund dafür liegt in
dieser Rechtfertigungskultur. In den Geschichten der weniger Erfolgreichen
tragen die Schuld immer die anderen oder die Umstände. Diese Denk- und
Handlungsgewohnheit ist für alle Beteiligten fatal. Es entsteht ein sich
verfestigender Trott von Mittelmäßigkeit. Zuviel von diesem Trott jedoch macht
Trottel. 


 


Meine
Empfehlungen auf Rechtfertigungen hin sind:


 


1.   
fragen wir nicht
danach. Statt “Warum nicht …?” ist es deutlich zielführender  “Was wirst
Du tun um …” zu fragen.

Und sollten Rechtfertigungen ungefragt kommen,


2.   
antworten wir:
„Das glaube ich Ihnen/Dir und was tun Sie/tust Du, um trotzdem …?“


 













5.4. Ideen /Lösungsansätze:





 


Wir haben Denk-
und Verhaltensgewohnheiten und wir wissen, dass diese uns nicht gut tun oder sie
zu unerwünschten Resultaten führen. Wenn uns lediglich Ideen zur Veränderung
unserer Haltung oder unseres Verhaltens fehlen, können wir selbst uns wiederum von
Vertrauten, Experten, Mentoren, Supervisoren und Coaches beraten lassen. Diese
sollten auch bei der praktischen Umsetzung und Etablierung des neuen Verhaltens
zumindest als Katalysator helfen können, sonst taugen sie nichts.


 


Wenn wir trotzdem
nicht einmal über Lösungen nachdenken und auch niemanden konsultieren, liegt es
nahe, dass wir versuchen, das Problem auszusitzen und zu ignorieren. Es muss
einen Grund und einen Benefit geben, dass das so ist. Stellen wir uns also die folgenden
Analysefragen:









5.5.  Analyse Auslöser





Der
Auslösereiz lässt sich i.d.R. mindestens einer der folgenden Kategorien
zuordnen (es können auch mehrere Auslöser vorhanden sein):

- Ort, Räumlichkeit

- Szenerie im Blickfeld

- Zeitpunkt, oder -raum

- anderer Mensch, bestimmte Gruppe

- Befindlichkeit, bestimmtes Gefühl

- vorausgehende Aktivität, Handlung

Wir sollten also über eine gewisse Zeit, jedes Mal für jede Wiederholung der
Gewohnheit, einige Fragen beantworten, um Muster erkennen zu können. Dies dann
idealerweise schriftlich:


Wo befanden
wir uns, als das Gewohnheitsprogramm begann zu laufen?

Was hatten wir gerade vor Augen, was haben wir zuletzt gesehen? Was ist unsere
positive oder negative Assoziation zu der Gewohnheit, dem Verhalten?

Wann trat es auf? Wie spät war es?

Wann, in welcher Situation und warum trat es das erste Mal auf?

Wer war noch dabei?

In welchem Gemütszustand befanden wir uns?

Welche Handlung wurde (von uns oder anderen) durchgeführt, bevor uns der Drang
anfiel? Ist die Gewohnheit Teil eines größeren Ablaufs, einer längeren Handlungskette?


 









5.6. Analyse Nutzen / Belohnungsmechanismus.







         Zuerst
einmal könnte bereits die Beantwortung der Analysefragen zur Identifikation des
Auslösers einen deutlichen Hinweis geben. Wenn uns z.B. klar wird, in welchem
Zusammenhang das Muster erstmals aufgetreten ist, ergibt sich meist ein Hinweis
auf den Nutzen. Oder der Nutzen zeigt sich plötzlich, kichernd und frech
grinsend, wenn wir nur kurz darüber nachdenken. Lässt er sich aber auch dann
noch nicht ans Tageslicht zerren, können wir immer noch spielerisch
ausprobieren, wodurch sich der gewohnheitsbildende Benefit ebenfalls einstellen
könnte.


 

Beispiel 1:

Bei der Angewohnheit des Rauchens ist zumindest den
Rauchern völlig nachvollziehbar, dass der Nutzen in einer leichteren Kontaktaufnahme
und zwanglosen Kommunikation zu anderen RaucherInnen besteht. Den Nichtrauchern
ist in der Regel vollkommen plausibel, dass der Nutzen in einer häufigen und
regelmäßigen, sowie gesellschaftlich meist akzeptierten Unterbrechung der
Arbeit liegen kann. Diese kurzen Auszeiten können hilfreich sein, Abstand zu
einen Problem zu bekommen, welches wir dann umso entspannter und ggf. leichter
lösen können. Daran schließt sich ein weiterer, meist tatsächlich auftretender
Nutzen des Rauchens an, die Entspannung. Dass diese vom Raucher oft erlebt und
empfunden wird, ist zwar "nur" ein selbst produzierter Effekt, der
durch Nikotinzufuhr in der Phase des beginnenden Entzugs des Süchtigen
auftritt, aber als Raucher kann man sich wunderbar davon überzeugen, wie sehr
das Rauchen zu Wohlbefinden beiträgt. Da ich selbst 27 Jahre stark geraucht
habe und seit 20 Monaten (toleranter) Nichtraucher bin, kenne ich mich ein
wenig mit den Selbstmanipulationstaktiken aus.


 


Beispiel
2:


Regelmäßig
Kaffee und Kuchen vertilgen und dabei seine Rettungsringe
ausstopfen, kann seine Bonifikation durch die Arbeitsunterbrechung selbst,
einen Ortswechsel, die dabei stattfindende Kommunikation, die Zufuhr von
Energie und/oder Koffein nach einer bestimmten Zeit seit der letzten
Essenszufuhr oder als eine Art der Selbstbelohnung nach harter Arbeit erhalten.
Falls wir den Nutzen nicht durch analysieren oder nachdenken finden, könnten
wir in diesem Beispiel auch ausprobieren, Kaffee und Kuchen zu ersetzen durch

a) einen kurzen Gang vor die Tür (Arbeitsunterbrechung / Ortswechsel,
Abwechslung)

b) ein kleines Schwätzchen ohne Kuchen und ggf. Kaffee

c) ein Stück Obst und/oder eine Tasse Kaffee

d) eine weniger kalorienreiche Belohnung


Hier hilft
es, etwas Kreativität einzusetzen und für die einzelnen Belohnungen durchaus
auch verschiedene Ideen zu entwickeln und auszuprobieren.


 


Beispiel
3:


Der Nutzen
des Prokrastinierens (Aufschieben für Fortgeschrittene) liegt
möglicherweise darin, dass, wenn ich erst gar nicht anfange, zu akquirieren,
telefonieren, oder sonst wie zu arbeiten, ich auch nicht “schuld” sein kann,
wenn es nicht klappt. Oder nicht gut wird, weil die Zeit ja dann letztlich zu knapp
war. Oder auch die Vermeidung des Zurückgewiesenwerdens. Wer erst gar nicht
versucht, andere zu etwas zu bewegen, kann letztlich nicht scheitern, nicht
verletzt werden oder sonst wie an seinem Selbstwertgefühl Schaden nehmen.
Erfahrene Aufschieber wissen zwar, dass langfristig nur andere Schäden
auftreten, wie z.B. ein gefährdeter Job oder finanzielle Engpässe und auch das
so gewonnene Wohlbefinden hält nicht dauerhaft an.


Der Nutzen
kann, je nach Gewohnheit, auch ein nicht mehr auftretender Schaden oder Schmerz
sein. Dann ist es in der Regel leichter, von diesem Muster zu lassen. Jedes
Ritual ist irgendwie selbst zu verantwortender Zwang.


Eine
interessante Technik, um mehr über die eigene Motivation seiner Gewohnheiten zu
erfahren, ist zu versuchen, jemand anderen von der Einübung genau dieser
Gewohnheiten zu überzeugen. Auch wenn wir “nur so tun, als ob …”


 









5.7. Vorgehensempfehlung





 


Wenn wir
also soweit sind, dass wir mit oder ohne professionelle Unterstützung
herausgefunden haben, warum es für uns besser war, die bekannte Trottelfalle zu
ignorieren (Nutzen/Belohnungsmechanismus), sollten wir sie durch eine weniger
schädliche Gewohnheit ersetzen, welche die gleichen Bedürfnisse oder den
gleichen Belohnungsmechanismus anspricht. Ersetzen statt ablegen! 


 


     Ersetzen
statt ablegen erspart oder reduziert zwar manchen Entzugsschmerz, allerdings
gibt es keine Erfolgsgarantie und ohne eigene Investition geht es leider auch
nicht. Wer Wunder sucht, sollte bitte woanders danach Ausschau halten – Nepper,
Schlepper und Bauernfänger brauchen auch ihre Kundschaft.


 


Das empfohlene
Vorgehen:


 


Schritt 1:
Identifikation und Klassifizierung der Gewohnheiten, Auswahl der Priorität 1 um
die Veränderung zu starten (Kapitel 1.7.)


 


Schritt 2:
Identifikation des Auslösers (Kapitel 5.5.) und


 


Schritt 3: Identifikation
Nutzen, Benefit, Belohnungsmechanismus  (Beispiele Kapitel 5.6.) 


 


Schritt 4:
Trainieren eines alternativen Verhaltensmusters, gekoppelt am den jeweiligen
Auslöser, um den identifizierten Nutzen weiter zu produzieren.


 


Wenn alles
geklappt hat, wissen wir jetzt

- was der Auslöser oder Impuls für unsere zu überschreibendes Programm ist

- wir kennen die Belohnung, die unser “Muster” produziert und

- wir haben eine Idee, wie wir die gleiche Belohnung mit einem für uns weniger

schädlichen oder sogar förderlichen neuen “Programm” erhalten können.


Die
wichtigste Phase, um die neue Routine zu trainieren, sind die ersten drei bis
vier Wochen (21-30 Wiederholungen).


 


Mögliche
Verstärker:


Wenn die
neue Gewohnheit relativ komplex ist, kann es lohnenswert sein, die einzelnen
Schritte detailliert zu planen und die Fortschritte zu kontrollieren.


Hilfreich
ist auch, das positive Resultat der Veränderung zu visualisieren und unsere
Vorsätze positiv zu formulieren.


Reden wir
zusätzlich mit uns wichtigen Menschen über die anstehende Veränderung.


Für manchen
ist es ebenfalls eine Unterstützung, sich Gleichgesinnten anzuschließen, die
sich dieselbe positive Gewohnheit antrainieren wollen.


 


Beispiel:

Meine mich
schädigende Gewohnheit:
Täglich mindestens 2 Schächtelchen (hört sich weniger gefährlich an als 2
Schachteln) Zigaretten rauchen.


Auslöser: jede Tasse Kaffee, jede
Nahrungsaufnahme, jede Arbeitsunterbrechung, jedes Glas Bier und mit
zunehmenden Rauchverbotszonen schlicht jede Gelegenheit, bei der es nicht
verboten war.


Benefit: Akzeptierte Arbeitsunterbrechungen,
einfachere Kontaktaufnahme zu “Gleichgesinnten” und interessierten, resp.
engagierten Nichtrauchern und Ex-Rauchern.


Schaden
und Nachteile:
Gesundheitliche Belastungen, Arzt empfahl das Rauchen aufzugeben (raucht allerdings
selbst). Zudem ein Gefühl der Abhängigkeit von Gelegenheiten, rauchen zu
können. Jede schlechte Angewohnheit ist m. E. eine Beleidigung unserer
Fähigkeit zur Selbstbestimmung und eine Kränkung unseres Selbstwertgefühls.
Beeinträchtigungen der Konzentrationsfähigkeit bei mehrere Stunden dauernden
beruflichen Aktivitäten. Hoher finanzieller Aufwand, ca. 300 Euro netto pro
Monat (in manchen Veedeln von Köln gilt ein Raucherbein schon als
Statussymbol!). Das Geld wird jetzt gespart, gibt einen tollen Urlaub
(positiver Nutzen) und ich habe meiner Frau versprochen (Verstärkung der
Bindungswirkung) aufzuhören und mit ihr von diesem Geld in Urlaub zu fahren. Zusätzlich:
Vermutlich Beeinträchtigungen des Images bei meinen Kunden (Verstärkung der
Bindungswirkung durch öffentlich zugänglichen Artikel).


Schmerz
des Ersetzens der alten Gewohnheit:
Körperlicher Entzug. Geht vorbei, dauerte ca. 3 Wochen. Es gab Übergangshilfe
durch ein homöopathisches Mittel, das in die Ohren injiziert wurde.


Neue, weniger
schädigende Gewohnheit:
Ich gebe mich bei jeder sich bietenden Gelegenheit dem Passivrauchen hin.
Benefit: Weiterhin Arbeitsunterbrechungen im Rhythmus der Süchtigen (die
Genussraucher gehen zumindest jetzt noch zu selten raus), Kontaktaufnahme über
den Umstand des leidenschaftlichen Passivrauchens. Ich rieche es nach wie vor
gerne und inhaliere mit, so gut es geht. In der Konsequenz vertrage ich den
Qualm jetzt nicht mehr so gut wie früher und die Dosis des Passivrauchens geht
allmählich zurück. Wieder ein Thema um sich darüber mit den Nicht-, Ex- und
Rauchern zu unterhalten. Ziel: Genuss-Passiv-Raucher zu werden. Zusätzlich
trinke ich deutlich mehr Mineralwasser als früher (orale Ersatzhandlung).


Positive
Visualisierung: Sehe
ab und an meiner Lunge (im Geiste) dabei zu, wie sie sich erholt. Rosiger wird.
Elastizität gewinnt.


 


Der absolut
beste Moment um anzufangen, uns zu verändern, ist immer JETZT. Tatsachen
verändern keine Gewohnheiten, Vorsätze verändern keine Tatsachen.


 


Jetzt wär ja
alles klar und wir können die Veränderung beginnen und zu einem guten Ende
bringen. Wenn da nicht die Inkonsequenz, das fehlende Durchhaltevermögen und
das Impulskontrolldefizit wären.














6. Trottelfalle Inkonsequenz 





 









6.1. Konsequenz - Inkonsequenz.





Das Wort
„Konsequenz” kommt von dem lateinischen Wort „consequi”, was so viel bedeutet
wie folgen, nachfolgen oder folgerichtig im Sinne eines Wertes, Zieles oder
gewünschten Resultats. Kennen wir unsere Werte und Visionen nicht, wissen wir
nicht wirklich, was wir wollen, ist Konsequenz ein schwieriges und undankbares
Geschäft, weil wir uns auf Tagesform, Allgemeinplätze, Traditionen,
Vorschriften, dass Primat der höher bezahlten Meinung oder Rechtfertigungen zurückziehen
müssen (aber auch können). Ohne auch nur zum Teil sinnvoll begründen zu können,
was wir da tun, was positiv oder negativ ist und überhaupt.


 


Das
Gegenteil von Konsequenz ist Inkonsequenz. Wenn also ein Tun oder Unterlassen
auf Grund kommunizierter und/oder gelebter Werte und Regeln ankündigt oder
erwartbar ist, dann aber nicht erfolgt, ist das inkonsequent. Das ist oft im
ersten Moment sowohl für uns selbst als auch für andere viel bequemer, weil
mancher durch konsequentes Handeln anstrengend sein kann und sich unbeliebt
macht. Inkonsequenz ist unanstrengender, netter, harmonischer, kuscheliger.
Anfangs. Auf Dauer werden die Probleme, Konflikte, Reibungen und Zielabweichungen
regelmäßig größer. Nett ist ja bekanntermaßen die kleine Schwester von Sch**ße,
weil Nettigkeit sich ausschließlich auf das (oft vermeintlich) Positive konzentriert,
Rechtfertigungen sucht und akzeptiert, aber verkrampft und verschämt sich nicht
diszipliniert, keine Grenzen setzt, das Negative nicht anspricht und so der
Ausnutzung Tür und Tor öffnet.


 


 


Solange wir
Beliebigkeit und Desinteresse für Offenheit, Toleranz und Flexibilität halten,
können wir so mit mühsam aufrechterhaltenem Selbstwertgefühl und erträglichen
Beliebtheitswerten leben. Auf Dauer wird “everybodys darling” allerdings
regelmäßig zu “everybodys Hanswurst” – Respekt und Wertschätzung bleiben dann
auf der Strecke. Und wenn wir erst einmal den Respekt vor uns selbst verloren
haben, sind Zufriedenheit und Lebensqualität nur noch Worte. In der Folge wird jede
Unternehmens-, Abteilungs-, oder Lebensplanentwicklung unsteuerbar, die
Zielerreichung zum Zufallswerk und die nette Rundumgrinserei in alle Richtungen
kontrastiert aufs Heftigste mit der schlechten Stimmung, der Missgunst und
Gehässigkeit, wenn über Abwesende gesprochen wird.


 


Konsequenz
bedeutet z.B. in der Erziehung, dass Kinder altersgerecht die Folgen ihres
Verhaltens spüren, erleben und “tragen” müssen. Das hat nichts mit Strenge oder
gar Schlägen zu tun, sondern mit einem Lernprozess, zunehmend Verantwortung für
sich und sein Verhalten zu übernehmen.


 


Auch Kinder
können Verantwortlichkeit nur dann erfolgreich lernen und leben, wenn sie
einsichtige, vernünftige und sinnvolle Regeln bei ihrer Erziehung erleben.
Regeln, die je nach Tagesform mal gelten und dann wieder nicht, weil es den
Erwachsenen zu anstrengend ist, konsequent zu sein, werden schnell aufgeweicht
und dann auch nicht eingehalten.


 


Die
Fähigkeit, einmal Begonnenes durchzuhalten und zu einem Ende zu bringen, hängt
von mehreren Faktoren ab, als da wären:


·        
eine Vorstellung
vom gewünschten Resultat oder ein sinnvolles Ziel


·        
eine Motivation,
die diesem Ziel oder Resultat entspricht und


·        
damit eine
Chance, den Mut, etwas Neues auszuprobieren und die Mühen eines neuen
Verhaltens auch gegen Widerstände durchzuhalten


·        
ich fand es auch
extrem hilfreich, mich weit aus dem Fenster zu lehnen, sprich: Menschen, deren
Meinung mir wichtig ist, durch Ankündigungen, Willensbekundungen und Zwischenberichte
mit einzubinden. 


 


 


 













6.2. Trottelfalle: Inkonsequenz durch Impulskontrolldefizit. 





 


Jetzt
akquirieren und telefonieren, um später mehr Verkaufserfolge durch mehr Termine
zu haben? Jetzt auf das zehnte Bier verzichten, um morgen bei der Arbeit oder
Freizeitaktivitäten fit zu sein? Sparen und Zinsen kassieren, oder sofort
konsumieren? Jetzt auf ein amouröses Abenteuer verzichten, um sich später mit
einer dauerhaften, vertrauensvollen Beziehung zu erfreuen? Das Muster ist immer
gleich und immer wird eine Entscheidung fällig – lassen wir unseren Impulsen
und Bedürfnissen sofort freien Lauf, oder sind wir in der Lage, unsere Impulse
und Bedürfnisse zu kontrollieren, einen Belohnungsaufschub zu akzeptieren?


Schon in den
60er Jahren hat Walter Mischel seine berühmten Experimente durchgeführt, bei
denen es um die Frage ging: Ein Bonbon sofort in den Mund, oder einige Minuten
warten und zwei Bonbons erhalten? 14 Jahre später wurden dieselben Kinder
nochmals aufgesucht und es zeigte sich dann, dass diejenigen, die schon als
Kind der Versuchung nicht widerstehen konnten, weniger erfolgreich und
zufrieden waren, als diejenigen, die auf die Belohnung warten konnten. Zweitere
waren auch selbstbewusster, umgänglicher, ausgeglichener, weniger neidisch,
frustrationstoleranter und stressresistenter.


 


Folgerung
– je stärker wir unsere Impulse unter Kontrolle haben und einen Belohnungsaufschub
ertragen können, desto wahrscheinlicher sind wir beruflich und sozial
erfolgreich.


 


Ist es nun
zu spät für alle, die ihre Impulse schon als Kind nicht kontrollieren konnten?
Nun, die Vergangenheit können wir nicht mehr ändern, wohl aber die Zukunft. Es
ist hart, aber es ist möglich, die Impulskontrolle zu trainieren!


 









6.3. Ideen /Lösungsansätze:





 


Bei jeder
Kaufentscheidung für das neue Handy oder den schicken Pullover, bei jeder
Situation bei der wir entscheiden, uns in den Weiten des Internets zu verlieren
statt das dringend Notwendige sofort anzugehen, bei jeder Situation, bei der es
um die Frage geht – Genuss sofort unter allen Umständen oder später mit ruhigem
Gewissen, weil unsere Verantwortungen und Pflichten erfüllt sind.


Das ist auch
etwas, was wir unseren Kindern beibringen sollten, um sie fit für ihren
zukünftigen Erfolg zu machen. Einfach, in dem wir nicht jeden Wunsch sofort
erfüllen.


 









6.4. Mögen tät ich schon wollen, aber …





 


Um die
eigene Aufschieberitis, neudeutsch: Prokrastination zu überlisten, gibt es
einige hilfreiche Ideen. Sie haben bereits gelesen, wie ich es geschafft habe,
mit dem Rauchen aufzuhören. Da ich eine sehr drastische Motivation hatte, war
das gar nicht so schwer. Aber nicht wieder zu beginnen, das war die eigentliche
Herausforderung. Im Kapitel " Selbstversuch Zuwachs Fitness, Projekt
Hüftgoldschmelze" konnten Sie ein ausführliches Beispiel von mir selbst
lesen, wie ich es geschafft habe, als gelernter Coach-Potato innerhalb von nur
6 Monaten durch Walken und Laufen über eine Strecke von ca. 1200 km 15 kg
abzunehmen.


 


Hier noch zwei
Ideen, die einerseits sehr simpel sind, mit der ich andererseits seit einiger
Zeit sehr gute Resultate erziele, auch um dieses Buch zu schreiben und (bald)
fertigzustellen: 


 









6.5. Die "first-brick-Methode". 





Auch beim
Bau der über 21.000 Kilometer langen Chinesischen Mauer vom 7. Jahrhundert vor
Chr. bis zum 17. Jahrhundert nach Chr. fing alles mit dem ersten
"brick in the wall", Stein in der Mauer, an. Die ganze Methode
besteht daraus, einen ersten, absolut machbaren, kleinen, überschaubaren
Schritt zu machen.


 


Beispiel:
Nur mal 5 Minuten anfangen zu schreiben. Nur mal einen Interessenten anzurufen.
Nur ein Regal Bücher zum Wegwerfen auszusortieren. Um 5 Uhr 45 nur erst mal
aufstehen. Dann nur mal anziehen und in Laufklamotten vor die Haustür stellen.
Dann mal 100 Meter laufen. Die Lust kommt beim Tun. Durch die Freude, sich
überwunden zu haben. Durch den Spaß, diesen Schritt geschafft zu haben. Den
ersten Stein gesetzt zu haben. Die Hürde ist klein. Der Schritt ist klein. Und
noch einer. Und noch einer.


 


     Jetzt
möchte ich noch einen (Kunst-?) Kniff loswerden, mit dem wir uns selbst an den
Hammelbeinen zu dem Erfolg ziehen, den wir wollen: 


 









6.6. Die "Rubikon Methode"





Durch die
Überschreitung des Grenzflüsschens Rubikon (Italien) löste Caesar 49 v. Chr.
einen Bürgerkrieg aus. Seitdem hat "den Rubikon überschreiten" die
Bedeutung, eine folgenschwere, weitreichende Entscheidung zu treffen.


 


Im
Zusammenhang mit der Trottelfalle Inkonsequenz kann uns diese Idee helfen,
einen ersten, kaum umkehrbaren Schritt zu tun, der den Rest fast automatisch
nach sich zieht.


 









6.7. Beispiele:





Sie möchten
eine zusätzliche Qualifikation erwerben. Melden Sie sich sofort an und zahlen
Sie umgehend die Gebühren.


Sie haben
Furcht, vor anderen zu sprechen oder zu präsentieren. Kündigen Sie einen
Vortrag im nächsten Meeting an, oder sagen Sie Ihrem Chef zu, beim nächsten Mal
ein wichtiges Thema zu präsentieren.


Sie wollen
Ihr Büro/Wohnung/Zimmer aufräumen. Bestellen Sie sofort einen möglichst großen
Container und lassen Sie diesen möglichst nicht sehr verkehrsgünstig parken.
Versprechen Sie Ihrem Partner einen Maximalbetrag an Containerstand- und
Abholgebühren.


Sie sind
scheu bis schüchtern, möchten aber mehr auf Menschen zugehen. Melden Sie sich
sofort zu einem Tanzkurs an und bezahlen die komplette Gebühr zu Anfang.


Sie möchten
beruflich aufsteigen. Melden Sie sich freiwillig für das nächste
verantwortungsvolle, aber unbequeme Projekt.


 


Bitte
beachten Sie:


Beginnen Sie
immer mit Ihrer Priorität Nummer Eins! Wer mehrere Sachen gleichzeitig anpackt,
verzettelt sich leicht. Prioritär sollte immer sein, von dessen Veränderung Sie
sich den größten und schnellsten Effekt für Ihre Ziele oder Ihr Wohlbefinden
versprechen.


Die Aufgabe
sollte eine Herausforderung sein, kein Ding der Unmöglichkeit.


Wenn alles
durchdacht, entschieden und geplant ist, geht es ums Handeln - jetzt hat das
Hirn Pause.


Belohnen Sie
sich für Erfolge. Auch für die kleinen Etappenziele zwischendurch.











7. Trottelfalle Identifikation





     


“Unsere
Mitarbeiter müssen sich mehr mit dem Unternehmen identifizieren”, hört man
immer wieder Führungskräfte schwafeln, einfordern und einen scheinbaren Mangel
beklagen.


 


Ich
persönlich halte das für einen kompletten Quatsch und sogar für gefährlich.
Warum?


 


Der Begriff
der Identität stammt aus dem lat. und meint “der-, oder dasselbe” (Kluge,
Etymologisches Wörterbuch der deutschen Sprache). “Als Relation bedeutet es die
völlige Übereinstimmung” (Wikipedia). Die Definition von Identifikation ist
demnach der vollendete Prozess der “Verschmelzung mit einer Sache, Person,
Rolle oder Idee”.


 









7.1. Beispiele Identifikation:





Was
geschieht bei einer völligen "Verschmelzung" mit der Marke einer Uhr,
eines Kugelschreibers oder Autos? Greift jemand die Sache an (z.B. die Marke
xyz ist völlig überteuert), fühlt sich der Identifikant persönlich angegriffen
und wird auch so reagieren – mit Verteidigung, Rechtfertigung, Beschimpfung –
selten mit “verstehen wollen”, fragen und zuhören. Manch einer identifiziert
sich mit seiner Kleidung, Frisur, seinem Ohrring oder seinem blendenden
Aussehen, was selbstredend zu einem persönlichen Affront wird, wenn z.B. ein
Arbeitgeber eine spezielle Kleidung wünscht, eine maximale Haarlänge
vorschreibt oder keinen oder nur speziellen Schmuck zulässt. Der- oder
diejenige, “der wo” (Klinsmann-Sprech) sich mit dem eigenen “pretty face”
identifiziert, bekommt leider zunehmend leidend Identitätsprobleme, wenn die
vorher vorhandene Schönheit im Laufe der Jahre verblüht. Identifiziert sich
jemand mit einem gesellschaftlichen Schönheitsideal, dem er nicht entspricht,
bleibt als Ausweg nur noch die plastische Chirurgie.


So
identifiziert sich mancher mit seiner Intelligenz, seinem Wissen, einer
speziellen Fähigkeit, Sportlichkeit oder Trinkfestigkeit. Beliebt sind auch Identifikationen
mit einem Verein, selbstverständlich DEM einen und einzigen “wahren”, dessen
“Fans” (abgeleitet vom Fanatismus) i.d.R. ein sehr schönes Beispiel für
Offenheit, Kritikfähigkeit und Toleranz abgeben.


 


Einige
identifizieren sich auch tatsächlich mit ihrem Beruf, dem Arbeitgeber oder den
eigenen Zielen. Abgesehen davon, dass in einem solchen Zustand der “Verschmelzung”
nix hinterfragt wird (wir würden uns ja selber in Frage stellen), führt das
i.d.R. zu viel Enthusiasmus, Fleiß und Leidenschaft – solange die Aufgabe oder
Firma gut läuft, oder die Ziele erreicht werden. Ist das nicht der Fall, leidet
unsere IdentifikantIn, an der Situation und der Welt. Leidenschaft mal mit
einer anderen Gewichtung.


 


Gemeinsames
Resultat: hohes Energielevel, minimale Offenheit für Kritik, Veränderung,
Verbesserung. Akzeptabel, so lange alles gut läuft (außer Vorsicht vor der
Gefahr der Selbstausbeutung), vollkommen daneben, um Krisen und Umbrüche zu
gestalten, Kritik anzunehmen und Chancen wahrzunehmen.


 


Beispiele
der Identifikation mit Personen oder Rollen:


Wir kennen
das von Paaren, wenn nach Dekaden des gemeinsam verbrachten Lebens jeder nur
noch die Hälfte des Ganzen ist und die gemeinsame Definition über das “Paar
sein” erfolgt. Abgesehen davon, dass zumeist beide etwas Eigenes aufgeben, um
100 % Paar zu sein – was, wenn die “bessere Hälfte” stirbt? Nicht selten
erleben wir, dass die zurück gebliebene Hälfte alleine nicht überlebensfähig
ist und bald folgt oder nur noch dahin vegetiert.


 


Die
Identifikation mit Personen kann auch dem Missbrauch Tür und Tor öffnen. Jede
Variante der zugeschnappten Guru-Falle führt in die Unselbstständigkeit,
Abhängigkeit und Ausnutzbarkeit. Viel Energie, wenig Offenheit für abweichende
Meinungen, Ratschläge, Bedenken.


 


Einige
Zeitgenossen und -genossinnen identifizieren sich auch mit einer Rolle – als
Mutter, Vater, Hundehalter, Camper, Blockwart, Mahner, Kritiker, Euphoriebremser.
Wir erkennen das daran, dass kaum noch über etwas anderes gesprochen wird,
außer über die Kinder, den Hund, (die Reihenfolge ist willkürlich und soll
keine Priorisierung darstellen – bitte nehmen Sie von Kommentaren und
Beschwerden in diesem Zusammenhang Abstand!), den Job, das Campen etc.


 


Beispiele
für die Identifikation mit Ideen:


Diese tritt
in der Regel in Form von Dogmen und Doktrinen auf. Unter einem Dogma
(altgr. „Meinung, Lehrsatz; Beschluss, Verordnung“) versteht man eine fest
stehende Definition oder eine grundlegende, normative (Lehr-)Meinung, deren
Wahrheits- und Geltungsanspruch als unumstößlich festgestellt wird (Wikipedia).
Die Doktrin ist ein System von Dogmen (Ansichten und Aussagen) oft eben auch
mit dem Anspruch, allgemeine Gültigkeit zu besitzen.


Wenn wir in
die Politik, die Religionen und die s.g.* Wissenschaften schauen, finden wir
solche Dogmen und Doktrinen zu Hauf.


Hier
befindet sich ein großer Tummelplatz für Eiferer, Fanatiker, Potentaten,
Dogmatiker und Engstirnspezialisten aus aller Herren Länder. Offenheit,
Kritikfähigkeit und Toleranz gehören eher weniger zu den bevorzugten Reaktionen,
wenn Dritte die vertretenen Ideen hinterfragen oder gar kritisieren wollen.


 


(*Mit
Wissenschaft haben wir es immer dann zu tun, wenn unter vergleichbaren
Bedingungen, vergleichbare Resultate erzielt werden können. In vielen Forschungszweigen
ist das nicht der Fall. Die Medizin ist ein klassisches Beispiel dafür. Die
Menschen, Umweltbedingungen und Krankheitsverläufe sind so unterschiedlich,
dass bei einer Medikamentengabe nicht immer vergleichbare Ergebnisse erzielt
werden können – deswegen die ellenlangen Beipackzettel mit möglichen
Nebenwirkungen, zu denen oft eine Verschlimmerung der Symptome zählt gegen die
das Medikament eigentlich helfen soll. Die Medizin, die
Wirtschaftswissenschaften, die Juristerei, die Sozialwissenschaften, die
Psychologie und vieles mehr sind reine Praktiken, bei denen es bestimmte
Annahmen gibt, die mehr oder weniger belastbar sind und Vorhersagen über die
Ergebnisse mehr oder weniger ungewiss machen und viel von persönlichem Können
und der Erfahrung der Spezialisten abhängt.)


Sicher gibt
es auch eine positive Identifikation mit Werten und daraus abgeleiteten
Spielregeln, die viel missionarische Energie freisetzt. Der mögliche Makel der Inflexibilität
bleibt. Jede Identifikation schränkt unsere Wahlfreiheit und Kritikfähigkeit
ein.


 


Beispiel für
die Identifikation mit einer uns selbst ausbeutenden Haltung:


Manche sind
tatsächlich stolz auf ihren Perfektionismus, weil er zu ihrem Selbstbild
gehört. Ganz gleich, ob der Job dies erfordert, alles so gut wie möglich zu machen,
statt nur so gut wie nötig. Tatsächlich ist der Nutzen von Perfektionismus für
die Meisten ein anderer. Menschen, die in ihrer Jugend erlebt haben, dass die
Zuwendung der Bezugspersonen gekoppelt war an Wohlverhalten und Erbringung
einer erwarteten Leistung, können sich dieser Zuwendung um so sicherer sein, je
besser sie sich an (auch unausgesprochene) Spielregeln halten und versuchen,
alle Aufgaben so gut wie eben möglich zu erledigen. Dass sie damit oft sich
selbst über Gebühr belasten, der Sache keinen angemessenen Mehrwert bringen und
ihre Ressourcen uneffektiv einsetzen, bringt sie allerdings keinen Krümel zum
Nachdenken über die Sinnhaftigkeit ihres Verhaltens. Oft sind sie noch stolz
und tragen ihr "keine Zeit"-Mantra wie eine Monstranz der eigenen
Bedeutsamkeit vor sich her.


 









7.2 Ideen /Lösungsansätze:





 


Was können
wir als Führungskraft von unseren Mitarbeitern einfordern? Welchen Anspruch hat
jeder Klient und jeder Kunde an seinen Arzt, Berater oder sonstigen
Dienstleister?


100 %
Engagement statt Identifikation


Hier ein
kleiner Auszug aus meinem Artikel: Nettigkeit, die Zweite: Lösungen, Kontrolle
und konstruktive Kritik“:      


Wir sollten
von Mitarbeitern keine Identifikation mit dem Unternehmen im Allgemeinen und
der jeweiligen Aufgabe im Besonderen verlangen. Identifikation im Sinne von
Verschmelzen mit einer Idee, Person oder Sache macht auch immer unflexibel und
weniger kritikfähig. Was wir allerdings zu hundert Prozent von unseren Mitarbeitern
fordern können, ist die Identifikation mit den Werten und dem Zweck des
Unternehmens, sowie sein volles Engagement,  Ziele zu erreichen und
Vereinbarungen einzuhalten.”


Ein Arzt,
eine Krankenschwester, die sich mit ihren Patienten identifizieren, werden
“mitleiden” und auf Dauer erkranken. Wir erwarten aber ihr 100 % Engagement für
unsere Genesung.


Ein Ehe-,
Schulden- oder Finanzberater, der sich mit den Ängsten, Problemen und Verlusten
seiner Klienten identifiziert, leidet mit. Was wir erwarten ist das 100 %
Engagement für eine Lösung.


Ein
Rechtsanwalt, der sich mit seinen Klienten identifiziert, wird selbst
straffällig (vor Baader-Meinhof, mit Kassiber überbringenden Anwälten, hätte
dieses Beispiel sicher niemand geglaubt). Auch hier ist die Erwartung 100 %
Engagement für den Klienten.


Mitleiden
und dauerhaft mehr Identifikation als Engagement machen uns krank. Körperlich
und seelisch. Let it be. Oder wie der Österreicher sagen würde: “Sch**ß di net
aan!”


Wir können
uns den ganzen Tag identifizieren und über jeden Dreck ärgern – allerdings sind
wir nicht dazu verpflichtet.


 









7.3. Wie spüren wir hinderliche Identifikationen bei uns auf und stellen
sie ab?





 


Bitte notieren
Sie drei Situationen, die Ihnen im Umgang mit anderen, im Umgang mit Ihrer
Arbeit oder im Umgang mit Ihren Gewohnheiten regelmäßig negativen Stress
bereiten.


 


a.   
Wie reagieren Sie
aktuell auf solche und in solchen Situationen?


b.   
Was genau löst
diese Reaktion bei Ihnen aus? Wie sehen Sie das Verhalten oder die Erwartungen des/der
anderen? Welche Absicht oder Einstellung vermuten Sie dahinter?


c.   
Wie sieht aktuell
das Resultat aus der Abfolge von Situation und Ihrer Reaktion aus?


d.   
Was für ein
Resultat wäre für Sie in dieser Situation in Zukunft wünschenswert?


e.   
Wie könnte das
Verhalten Ihres Gegenübers noch gesehen werden? Welche Annahme oder Erwartung
lässt das Verhalten des anderen weniger negativ erscheinen? Welche Vorgehensweise/Reaktion
Ihrerseits würde zum gewünschten Resultat führen?


f.    
Was ist daraus
Ihre Erkenntnis, resp. Bewegung?


g.   
Geht es darum,
ein neues positives Ziel oder gewünschtes Resultat zu formulieren? Machen Sie
sich den Nutzen dieser Veränderung klar. Geht es lediglich darum, Ihr Bild oder
Ihre Meinung über die Situation oder die Beweggründe des anderen zu verändern?
Glückwunsch, jetzt brauchen Sie diese positivere Unterstellung nur noch präsent
halten, um gar nicht in die Luft zu gehen oder schnellstmöglich wieder
runterzukommen und anders zu reagieren.


h.   
Geht es darum,
nur verbal etwas zu verändern? Bitte notieren Sie exakt, was Sie in Zukunft
sagen werden und wie Sie wann reagieren wollen. Lesen Sie Ihre Aufzeichnung
mehrmals täglich, bis der Wortlaut in Ihrem Kopf eine neuronale Repräsentation
hat (21-30 Wiederholungen, 72 Stunden Regel).


i.     
Geht es um eine
komplexe Verhaltensänderung? Jetzt braucht es einen Plan und Übung. Wenn Sie
die Punkte nacheinander durchgegangen sind, kennen Sie Ihr IST-Bild, Ihr
IST-Verhalten und das aktuelle Resultat. Und Sie kennen das SOLL-Bild, das
gewünschte Resultat. Welche Vorbereitungen, welche Schritte braucht es, um vom
IST zum SOLL zu kommen? Falls Sie keine Idee dazu haben, googeln Sie es,
besorgen Sie sich ein Fachbuch, fragen Sie eine fachkundige Person Ihres Vertrauens.
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8.1. Nachtrag 1: Fett und unfit ist okay, aber Achtung … abnehmen und
Sport sind gefährlich!





 


29. April
2013: Warum nur in
drei Teufels Namen ist keiner besorgt wenn ich verfette, verkalke und verrotte,
aber sobald der Zug in die Gegenrichtung fährt, kommen lauter kleine Kassandras
mit ihren Unheilswarnungen um die Ecke?


 


Diejenigen
unter Ihnen, die schon den ersten Teil meines Selbstversuchs in Punkto "Veränderung
von Gewohnheiten" verfolgt haben, kennen das Thema bereits grundsätzlich.
Vor ziemlich genau einem halben Jahr habe ich das Projekt “Hüftgoldschmelze”
begonnen und angefangen erst zu walken und seit ca. 4 Wochen zu joggen.
Mittlerweile laufe ich 80 bis 120 km die Woche, habe von 100 kg auf 85 kg
abgenommen und fühle mich insgesamt um Welten besser als zuvor. Und jetzt
kommt’s:


 


Solange ich
immer feister und unfitter wurde, habe ich keinerlei Warnungen und Mahnungen
vernommen, von wegen Bluthochdruck, Arterien-, Kreislauf- und Herzgefahren und
wie übel ich wohl langsam aussehe. Jetzt hingegen reden mir ständig Leute
ungefragt ins Gewissen wegen Gelenk-, speziell Knieproblemen, unbedingt darauf
zu achten, nicht zu stark abzunehmen, weil man als Klappergestell nicht gut
aussieht und leicht ein Drachenechsenhalssegel bekommt …???


 


Warum nur,
warum? Was denken Sie dazu?













8.2. Nachtrag 2: Sn: “Ich laufe, also bin ich” … und warum
Glatzenbildung möglicherweise den nächsten Schritt der Evolution einläutet. 





 


10. Juni
2013: Ein weiteres, fiktives
Interview des Selbstversuchsprobanden mit der bayerischen Fachzeitschrift
“Fit&Xsund”, ca. 6 Wochen später:


 


 


F&X: “Öha, hamses nich ein bisschen
kleiner? Laufen ist gesund, oder so?”


Sn:“Könnte ich. Würde der Sache aber
nicht gerecht.”


F&X: “Na also gut (sich zierend, die
Frage zu stellen, weil im Zweifel, ob die Antwort zuhörenswert sein würde) –
warum?”


Sn: ”Es gibt nur eine Disziplin, in der
wir Menschen uns mit den Besten des Tierreiches messen können – im Dauerlauf.
Auf kurzen und mittleren Distanzen gibt es etliche Spezies, die eine höhere
Durchschnittsgeschwindigkeit laufen können. Ab einer Strecke von etwa 30 - 35
Kilometern kehrt sich das um. Selbst Pferde, Gnus und Antilopen, Wölfe, Hunde
oder Hyänen sind dann im Mittel langsamer.”


F&X: “Toll, und wozu soll das gut sein?”


Sn:“Dazu zwei Antworten. Zuerst
auf die bedauerlicherweise nicht gestellte Frage: Wozu war das
gut und welche Rolle hat das in der Evolution gespielt?”


F&X: “Na meinetwegen.”


Sn: “Der aufrechte Gang des Homo
erectus allein machte nach Überzeugung von Evolutionsbiologen nicht den
nächsten Schritt in Richtung Homo sapiens aus. Erst die Fähigkeit, ausdauernd
zu laufen und eben auch zu jagen, erschloss neue, nährstoffreiche
Nahrungsquellen.”


F&X: “Und wie kommen Sie auf das schmale
Brett mit der nächsten Evolutionsstufe und der Glatzenbildung?”


Sn: “Beim Laufen entwickelt der Körper
zehn Mal so viel Wärme wie beim Gehen. Das führt z.B. bei jagenden Großkatzen
dazu, dass diese immer wieder stehen bleiben und hecheln müssen, um abzukühlen.
Da Atmung und Beinbewegung aneinander gekoppelt sind, können Großkatzen wie
beispielsweise Geparden nicht hecheln und rennen. Der Mensch hat ein anderes
Kühlsystem entwickelt – das Schwitzen. Dazu musste er allerdings sein Fell
verlieren, weil dies die Effektivität der Kühlung durch Flüssigkeitsverdunstung
stark einschränkte.”


F&X: ”Was hat das jetzt mit den Glatzen
auf sich???”


Sn: ”Das liegt doch auf der Hand. Die
Verdunstungsfläche vergrößert sich und die Kühlung wird noch verbessert.”


F&X: “Okay, verstanden. Nur der
Zusammenhang des Laufens mit “also bin ich” erschließt sich mir noch nicht ad
hoc.


Sn: “Man muss Ihnen aber auch alles
vorkauen. Also. Durch die Erschließung von neuen, energiereichen Nahrungsquellen
durch die Fähigkeit, Tiere zu Tode zu hetzen (ja ich weiß, hört sich brutal an,
aber es ging damals um so schnöde Dinge wie das Überleben) wurde die Grundlage
für ein exorbitantes Hirnwachstum erst geschaffen, schließlich verbraucht das
Gehirn bei ca. 2 % unserer Körpermasse rd. 20 % unserer gesamten Energie.


 


Anders
gesagt: Wahrscheinlich hat uns die Fähigkeit zum Dauerlauf erst zu dem gemacht,
was wir heute sind: sich selbst bewusste Homo sapiens.


 


Gesund ist
nebenbei jede Art von Bewegung. Eine neuere Erkenntnis der Wissenschaft ist,
dass unsere Muskeln nicht nur ein einfaches (Fort-) bewegungssystem bilden,
sondern auch ein Organsystem, das fortlaufend Botschaften in alle Ecken und
Enden unseres Körpers sendet und so den Organismus anregt, sich zu stärken, zu
erneuern oder zu heilen. Bewegung als solche ist Prophylaxe für und Heilmittel
bei einer Vielzahl von physischen und psychischen Krankheiten von Diabetes bis
Depressionen. Bereits 90 Minuten lockeres Joggen oder Radfahren pro Woche
reichen aus, um vielfältige positive Effekte für unser Körpergefühl, unser
Immunsystem, stärkere Muskeln und Knochen und besseres Erbgut zu erzielen.
9)


 


F&X: “Klugscheißer.”


 


P.S.
Anscheinend gibt es neue Untersuchungen die belegen, dass körperlich aktive
Menschen eine 68 % niedrigere Wahrscheinlichkeit haben, an Lungenkrebs zu
erkranken und ein 38 % geringeres Risiko, Darmkrebs zu bekommen10)


 









8.3.  Laufen: Medizin gegen zu viel Grübeln und depressive Stimmung.





26.Juni
2013: Zusatzinfo


Laufen wirkt
wie ein Antidepressivum und entzieht dem Gehirn die Energie zum
problemorientierten Grübeln. Offenbar tut Laufen der Seele gut, führt zu gesteigertem
Selbstwertgefühl, geringerem Suchtverhalten und einer verbesserten
Stressbewältigung. Dies
sind, kurz zusammengefasst, die Resultate der Forschung des Sportpsychologen
Oliver Stroll und des Sportwissenschaftlers Heiko Ziemainz. 11)













8.4. Nachtrag 3: Sieg in Flushing Meadows, anschließend mein
erster Halbmarathon.





 


07.
August 2013: Ein
eigenartiger Abend, letzten Freitag. War draußen, ein paar Freunde treffen,
hatte interessante Gespräche und lustiges Geflachse. Nach meiner Heimkehr, ca.
um Mitternacht, dürstete mich nach sportlichen Aktivitäten. Also Wii an, die
Scheibe „Wii Grand Slam Tennis“ rein und meine Matches gegen Stich, Becker,
Sampras, Federer, Borg und Konsorten mit großen Enthusiasmus und überragendem
Erfolg durchgezogen. Auf mittlerem Schwierigkeitsgrad haben die alle kaum eine
Chance gegen mich (auf höchsten Schwierigkeitsgrad allerdings umgekehrt).


 


Leicht
angeschwitzt feierte ich kurz nach 1 Uhr morgens den Turniergewinn und spürte
noch unverbrauchte Energien in mir. Beschwingt und beseelt durch den Sieg bei
den US-Open kam mir die Idee: Du bist doch noch nie einen Halbmarathon
gelaufen, tagsüber ist es jetzt dafür zu warm, warum also nicht jetzt? Ich zog
mir Turnhose, Leibchen und Laufschuhe an und los ging’s. Start 1:16 Uhr.


 


Angenehme 25
Grad draußen, keine Sonnenbrandgefahr und auf den ersten zwei Kilometern war
die Strecke auch noch durch Straßenlaternen erleuchtet. Dann kam der Wald und
der Begriff „Rabenschwärze“ wurde für mich noch einmal mit Inhalt gefüllt;
abnehmende Mondphase, theoretische Sichtbarkeit laut Mondkalender 10%. Der Lauf
glich streckenweise einem Blindflug im Nutella Glas und nur weil ich die
Strecke zumindest  am Anfang gut kannte, habe ich wohl keine nähere
Bekanntschaft mit einigen der Bäume gemacht, sondern bin nur ab und zu an den
seitlichen Wegbegrenzungen leicht ein- und auch ein Mal umgeknickt. Hätte doch
meine im Winter erworbene Stirnlampe aufsetzen sollen.


 


Zwischen
Kilometer 4 und 5 schlief auf einer Bank am Wegesrand ein müde gewordener
Radwanderer (vielleicht auch ein Obdachloser). Wir störten uns gegenseitig
nicht. Dann ging es aus dem Wald heraus und direkt am Rhein lang. Vorbei an der
Rheinfähre, dem Krokodil, vorbei an Weiß, dann passierte ich bei Kilometer 7
das Sürther Bootshaus und Sürth in Richtung Godorf. In der Nacht sahen die
Godorfer Industrieanlagen beleuchtet richtig ästhetisch aus und ich habe mich
im Nachhinein geärgert, dass ich nicht ein paar Bilder davon geschossen habe.
Kurz vor dem Godorfer Hafen endet dann erst mal die Laufstrecke direkt am Rhein
und bei Kilometer 10,1 war auch nach gut 90 Minuten der Wendepunkt der
Halbmarathonstrecke erreicht.


 


Zurück
ging’s und meine Kehle vermeldete mir, dass es schlau gewesen wäre, etwas zu
trinken mitzunehmen. Hatte ich aber nicht. Also weiter. Bis etwa Kilometer 14
waren sowohl die Beine als auch die Füße „joot drupp“, wie der Kölsche sagt,
die Distanz bis dahin bewegte sich allerdings auch im Rahmen des bislang gewohnten.
Kilometer 14 bis 18 waren erst mal mühsam, aber nix gegen die Quälerei und
Überwindung der letzten gut drei Kilometer. Aber „et hätt joot jejange“ und ich
lief gegen 4 Uhr 30 wieder zu Hause ein.


 


Abgesehen
von einer mäßigen Zeit von über drei Stunden für 21,2 km war ich stolz, dass
mein Ex-Moppel-Ich nach gut 9 Monaten und über 1800 km Dauerwalk und –lauf dazu
jetzt überhaupt in der Lage war.









 

8.5. Nachtrag 4: 10 Monate und über 2000 Kilometer auf
Schusters Rappen.















8.5. Nachtrag 4: 10 Monate und über 2000 Kilometer auf
Schusters Rappen.





 


02.
September 2013: Den
ganzen letzten Herbst und während des sich bis weit ins Frühjahr hineinziehenden
Winters 2012/2013 habe ich mich auf das Laufen im Sommer gefreut.


 


Und es hatte
Momente, in denen sich meine Erwartungen mit der Wirklichkeit trafen. Allerdings
nicht viele. Und die meisten davon nicht hier, sondern Anfang Juni in der
Toskana. Jetzt freue ich mich auf das, was ich bereits kenne – einen zeitweise
windigen, feuchten, dunklen und vielleicht ein wenig sonnigen Herbst und einen
oft nassen, schneereichen, eisigen und finsteren Winter. Da weiß man, was man
hat, und in der Hitze laufen ist ätzend.


 


Habe jetzt
über den Sommer mein Wochenpensum von zuvor rd. 100 Kilometer auf rd. 40 Kilometer
bis 50 Kilometer reduziert und halte dabei aktuell mein Gewicht auf einem BMI
von knapp unter 25. Laufe mittlerweile die 10 Kilometer in 70 Minuten, das ist
ein Schnitt von 8,5 km/h (lachen Sie nicht, zu Anfang schaffte ich mit
“strammen” walken einen Schnitt von 5 km/h und das keine 10 Kilometer weit).
Die längste Distanz bislang war eine Halbmarathonstrecke.


 


Melde mich
in dieser Causa erst wieder bei

a) besonderen Vorkommnissen

b) 3.000 Kilometer, oder

c) nach dem ersten Lauf über die Marathondistanz.


 


Bleiben Sie
in Bewegung!


 













9. Schlusswort: Der Erfolg ist garantiert





 


Erfolg - was
bedeutet es für uns, erfolgreich zu sein? Das Gegenteil von Erfolg ist nicht
Misserfolg, genauso wenig wie Missstand das Gegenteil von Zustand ist. Das Wort
Er-folg sagt erst einmal nur, dass etwas auf ein Tun oder Unterlassen hin
erfolgt. Wenn wir den gewünschten Erfolg definieren wollen, brauchen wir Ziele.
Klar, konkret, sinnvoll, nützlich und mit denen abgestimmt, mit denen wir sie
gemeinsam erreichen wollen. Erfolg hat auch berufliche, persönliche und soziale
Dimensionen. Innerhalb der unterschiedlichen Dimensionen und Rollen, die wir
darin ausfüllen, können Werte- und Zielkonflikte auftreten, bei denen wir uns
gut überlegen sollten, was die wünschenswertere nachhaltigere Priorität ist.
Unsere Haltungen sind die Rahmen für und unsere Handlungen die Wege zu unseren
Zielen. Wir bestimmen mit dem, was und wie wir jeden Tag denken und handeln, ob
und wie wir diese Ziele erreichen. 


 


Ich wünsche
jedem von uns ein Leben, das schlussendlich nicht unter dem Motto steht, das
für den Krieg mit den Aliens im Film "Oblivion" galt: "Krieg
gewonnen, Erde unbewohnbar."

















Ausblick





 









Brevier-Reihe Hirnschrittmacher





 


Das
Brevier ist eine Literaturgattung und bezeichnet kurz gefasste, eigenständige
Werke, die sich nicht durch große Umfassendheit und Detailtiefe, sondern durch
Pointiertheit und Reduktion auf das Wesentliche auszeichnen. Letztmals waren
Breviere in der Spätantike modern, etwa im 4. Jahrhundert n.Chr. und sie
dürften auch heute wieder den Bedürfnissen und Lesegewohnheiten vieler Menschen
entgegenkommen.


 


Basis
für diese Brevier-Reihe sind Artikel des Blogs "Hirnschrittmacher" (www.hirnschrittmacher.eu), welches den Anspruch hat, Themen
aus den Bereichen


 


·        
Führung 


·        
Verkauf und


·        
Kooperation

 


mit den Schwerpunkten  


 


·          
Verhalten 


·          
Kommunikation und



·          
Persönlichkeitsentwicklung







zu behandeln, und interessant,
unterhaltsam und hilfreich aufzubereiten. 


 


Die
Inhalte sind entstanden aus der Arbeit  von 25 Jahren in Verhaltens- und Kommunikationstrainings
mit Tausenden von Teilnehmern.


 


In den
nächsten, bereits skizzierten Brevieren dieser Themenreihe „Trottelfallen“,
wird es z. B. um die Nettigkeit als kleine Schwester von Sch**ße gehen, um
Trottelfallen für Führungskräfte und ebensolche für Berater/Verkäufer. Für die
Zukunft könnte ich mir vorstellen in loser Folge Trottelfallen für Eltern,
Ehepaare, etc. aufs Korn zu nehmen und die Fallen in speziellen Lebenssituationen
wie z. B. beim Aufstieg zur Führungskraft, Verhalten von Mitarbeitern mit einer
neuen Führungskraft, etc. aufzuarbeiten.













Zur Person[bookmark: _Toc362953470]:

Siegbert Scheuermann ist seit 1988 Verhaltens- und Kommunikationstrainer
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Verhaltens- und
Kommunikationstrainer? 





 


Ein Verhaltens- und
Kommunikationstrainer ist ein



 	Maulwerker (im Gegensatz zum Handwerker), 

 	Gewohnheitsstörer (eine Art TÜV für die zielgerichtete
     Effektivität von Gewohnheiten),

 	Hirnschrittmacher (gibt Impulse selbst zu denken,
     zu entscheiden und zu handeln) und

 	Veränderungskatalysator (begleitet und beschleunigt
     gewünschte Veränderungsprozesse).




Kurz gesagt geht es darum, Menschen
zu helfen, über wirkungsvolles, zielgerichtetes Verhalten und Kommunizieren
sowie Entwicklung von Einstellung und Bewusstsein, besser ihre persönlichen
oder beruflichen Ziele zu erreichen. Dabei werden fragend-erarbeitende Lehrgespräche,
Übungen, Rollenspiele, Spiele, Einzelarbeiten und Gruppenaufgaben eingesetzt.
Ob jemand damit etwas ändern kann, hängt von Wissen, Können und Wollen ab. Das
Wissen wird vermittelt, das Können mit den Teilnehmern trainiert, nur das
Wollen muss vom anderen kommen, sonst hilft et nix. Davor war er 17 Jahre in
der Finanzdienstleistungsbranche und hat eine Ausbildung zum Dipl.
Bankbetriebswirt absolviert. Er hatte über viele Jahre Ausbildungs-,
Beratungs-, Verkaufs- und Führungsverantwortung in verschiedenen Positionen.


Privat ist er zum zweiten Mal
verheiratet und Vater zweier erwachsener "Kinder". 


Aber: Elterliche Sorge endet ja nicht
mit dem 18. Geburtstag der "Kinder", sondern mit dem Ableben der Eltern.


















Anmerkungen und Quellenhinweise





 


1) Trott lt. Duden wohl aus dem
Romanischen, vgl. italienisch trotto, französisch trot = Trab, italienisch
trottare = traben, bzw. französisch trotter = traben


2) frei nach “Der ultimative Ratgeber
für Alles” Dieter Nuhr

3) frei nach http://iris-bluetenblaetter.blogspot.de

4) Readers Digest, Ausgabe Februar 2013


5) Kluge, Etymologisches Wörterbuch der
deutschen Sprache


6) Kluge, Etymologisches Wörterbuch der
deutschen Sprache


7)
http://de.wikipedia.org/wiki/Tabakrauchen,
http://www.scilogs.de/blogs/blog/psychologieblog/2009-07-24/rzte-rauchen-camel,
http://tobacco.stanford.edu/tobacco_main/images.php?token2=fm_st143.php&token1=fm_img4333.php&theme_file=fm_mt016.php&theme_name=Infants%20&%20Children&subtheme_name=Children,
http://de.wikipedia.org/wiki/Nicotin


8)
http://www.stern.de/magazin/heft/stern-nr-26-2062013-die-zuckermafia-2026743.html


9) Geo kompakt Nr. 34, Sport und
Gesundheit, die Heilkraft der Bewegung. Hier speziell die Artikel: “Der beste
Läufer der Welt” von Martin Paetsch und “Der Lohn der Anstrengung” von Bertram
Weiß


10) KStA Magazin vom 10.6.13


11) Exzerpiert aus: Einem Ziel
entgegenlaufen von Jana Hauschild in der Psychologie Heute, Ausgabe Juli 2013
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