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  Einführung


  Jeder stößt im Leben auf schwierige Menschen, ob unter seinen Vorgesetzten, im Freundeskreis oder in der Verwandtschaft. In jeder menschlichen Gruppe findet man den Manipulator, der alle nach seiner Pfeife tanzen lassen will, den Psychopathen, der darauf versessen ist, anderen das Leben zur Hölle zu machen, den autoritären Chef, der glaubt, vierundzwanzig Stunden am Tag über seine Angestellten verfügen zu können, den Neidhammel, der missgünstig betrachtet, was seine Freunde erreichen, oder den klatschsüchtigen Nachbarn, dem nie entgeht, zu welcher Stunde und in wessen Begleitung man das Haus betritt oder verlässt.


  Abgesehen von dem Leid, das diese Menschen verursachen, stellen sich jedem, der mit solchen Zeitgenossen zu tun bekommt, einige wichtige Fragen: Was soll ich machen? Wie ziehe ich Grenzen, ohne andere zu verletzen oder selbst Schaden zu nehmen? Wie kann ich gewährleisten, dass keine »toxischen Typen« in mein Leben eindringen?


  Um das alles geht es in diesem Buch.


  Häufig lassen wir zu, dass Klatschmäuler, Neider, autoritäre Gestalten, Psychopathen, selbsternannte Superstars, Mittelmäßige, kurzum, dass toxische Menschen in unser engstes Lebensumfeld gelangen – Leute, mit denen man sich nicht umgeben sollte, weil sie sonst ständig bewerten, was wir sagen und tun oder auch lassen.


  Solche toxischen Charaktere potenzieren unsere Schwächen und machen uns in jeder Hinsicht das Leben schwer. Sie erkennen mit großer Sicherheit den Splitter im Auge des anderen, vergessen dabei freilich, sich um den Balken im eigenen Auge zu kümmern. Überlassen Sie niemandem die Kontrolle über Ihr Leben, lassen Sie nicht zu, dass andere Sie von Ihren Träumen abbringen!


  Umgeben Sie sich mit Menschen, die gut für Sie sind, und glauben Sie an sich. Sie können es schaffen! Wenn Sie Ihr Ziel und Ihre Träume klar vor Augen haben, werden Sie in der Lage sein, Ihre Emotionen zu beherrschen und selbst zu entscheiden, wer Sie begleiten soll. Schwierig wird es, wenn wir unsere Weggefährten wählen, bevor uns klar ist, wohin wir wollen.


  Ihr Lebensziel ist etwas ganz Persönliches, und Ihnen allein kommt es zu, dementsprechend zu planen. Die Lösung liegt in Ihrer Hand. Stellen Sie sich den Herausforderungen Tag für Tag mehr. Es wird Menschen geben, die Ihren Träumen Wert beimessen. Andere hingegen werden alles geringschätzen, was Sie sich vornehmen. Schenken Sie den Worten und Ideen dieser toxischen Gestalten kein Gehör.


  Sollen diejenigen, die Ihren Fortschritten oder auch Ihren Träumen nichts abgewinnen können, ruhig reden. Steuern Sie weiter Ihre Ziele an, binden Sie sich nicht an jene, denen Ihre Erfolge kein Anlass zur Freude sind. Messen Sie der Meinung toxischer Menschen keine Bedeutung zu, befreien Sie sich von den Kritikern, dann sind Sie auch frei von deren Worten und Handlungen.


  Geben Sie sich keinen Illusionen hin.


  Erwarten Sie von niemandem etwas.


  *


  Jedes Kapitel dieses Buchs kann unabhängig gelesen werden; jedes ist eine in sich geschlossene Einheit, aber alle haben dasselbe Thema: toxische Typen. Beginnen Sie vielleicht bei dem Kapitel, dessen Überschrift Sie am meisten anspricht, oder auch dort, wo Ihnen unwillkürlich der Gedanke kommt: »Das hat etwas mit mir zu tun.« Denken Sie stets daran: Wir können uns von allen toxischen Einflüssen befreien.


  Im Folgenden finden Sie dazu Techniken, die Sie auch umsetzen können. Wenn Sie sich daran halten, werden Sie den Weg zur geistigen Unabhängigkeit erkennen und sich von falschen Schuldzuweisungen lösen. Es ist an der Zeit, dass wir uns vornehmen, die Besten zu werden – jeder auf seinem Gebiet. Geben wir uns nicht mit weniger zufrieden. Veränderung ist einfach, es bedarf dazu nur einer Entscheidung, und die ist heute in Ihrer Reichweite.


  Lernen wir, Kompromisse zu schließen, ohne dabei unsere Rechte aufzugeben, denn sie sind unveräußerlich. Deshalb verfügen wir über zwei kostbare Wörter: »Ja« und »Nein«. Beide sind äußerst nützlich, um Differenzen in unseren Beziehungen zu lösen. Wir leben in einer Gesellschaft, wir sind soziale Wesen, und es ist daher unabdingbar, gesunde Beziehungsformen zu erlernen. Das Zusammenleben mit anderen mag schwierig sein, aber es ist machbar.


  Im Übrigen sei darauf hingewiesen, dass die Verwendung des Wortes »toxisch« für die schädliche Wirkung gewisser Verhaltensweisen nicht meine Erfindung ist. Bereits seit den 1980er Jahren findet dieser Begriff Anwendung auf zwischenmenschliche Beziehungen. So ist etwa von »toxischen Gewohnheiten« die Rede, von »toxischen Personen«, »toxischen Beziehungen«, »toxischen Anführern« oder gar »toxischen Organisationen«.


  Zum Abschluss möchte ich allen toxischen Typen danken, die mich dazu inspiriert haben, dieses Buch zu schreiben. Viel Erfolg!


  Bernardo Stamateas


  01 Der Schuldzuweiser

  


  
    »Nach allem, was ich für dich getan habe, vergiltst du es mir so?«


    Eine Mutter zu ihrem Sohn

  


  Schuldig oder unschuldig?


  Schuld ist eines der negativsten Gefühle, die ein Mensch haben kann, und gleichzeitig eines der häufigsten Mittel, andere zu manipulieren. Aus psychologischer Sicht sind Schuldgefühle der Unterschied zwischen dem, was man getan hat, und dem, was man hätte tun sollen; zwischen dem, was man will, und dem, was man soll. Schuld ist ein Gefühl, das uns lähmt und daran hindert, unser Potenzial voll zu entfalten; Schuld führt zu Rachegefühlen, Wut und Selbstblockade.


  Ein Leben mit Schuldgefühlen gleicht einer lebenslangen Haftstrafe. Man verdammt sich damit zur Unzufriedenheit und macht sich unablässig Vorwürfe wegen des Schicksals, das einem vorbestimmt wurde.


  Die Frage lautet allerdings: Ist dieses Leben uns wirklich vorbestimmt, oder haben wir nur eine falsche Wahl getroffen, nicht die richtigen Entscheidungen gefällt?


  Das zentrale Streben aller Menschen richtet sich darauf, glücklich zu sein. Wir sind dazu geschaffen zu genießen, zu wachsen, uns zu entfalten, das umzusetzen, worum es uns im Leben geht, unsere Bedürfnisse zu befriedigen und jenes so innig ersehnte Glück zu erreichen.


  Der Mensch hat Grundbedürfnisse, denen er Raum geben muss, um frei von Schuldgefühlen leben und jedes Hindernis überwinden zu können. Sehen wir uns einige dieser Bedürfnisse näher an:


  
    	körperliche Bedürfnisse: Diese können wir befriedigen, indem wir bestimmte Regeln einhalten, etwa uns gesund ernähren, Sport treiben oder regelmäßig zu Vorsorgeuntersuchungen gehen.


    	emotionale Bedürfnisse: Der Mensch ist ein soziales Wesen und bedarf als solches gesunder Bindungen; dabei muss er im Auge behalten, dass er zwar sein Leben mit anderen teilen kann, sich jedoch nicht selbst aufgeben darf. Wer zu wählen versteht und sich mit Menschen umgibt, die sein Leben bereichern, der erlangt emotionales Wohlbefinden und fühlt sich erfüllt und fähig, zu wachsen und sich in seinem kulturellen Umfeld zu entfalten.


    	geistige Bedürfnisse: Diese kommen immer mehr zum Tragen, je älter und lebensklüger wir werden. Wir lassen Irrwege hinter uns, finden Leitfiguren und erweitern unseren Geist durch wahre Glaubensüberzeugungen.


    	spirituelle Bedürfnisse: Jeder Mensch wird als spirituelles Wesen geboren, das entsprechender Nahrung bedarf. Aber wie? Dadurch, dass wir Gott dienen, den Sinn unseres Lebens erfassen und einen festen Glauben entwickeln, der uns ermöglicht, unseren Weg weiterzugehen und etwaige Hindernisse zu überwinden. Wir sind mit einem einzigen, besonderen Ziel geboren, einem Traum, den wir allein zu leben vermögen.

  


  Kommt ein Teil unseres Lebens nicht völlig zur Entfaltung, so fühlen wir uns schuldig, werden anfällig für Missmut, Ansprüche von außen und Manipulation. Wenn wir die Schuldgefühle wachsen lassen und ihnen immer mehr Raum in uns geben, dann wird dies zum Auslöser einer Depression, deren Anfang wir kennen mögen, deren Ende jedoch nicht absehbar ist.


  Seit Anbeginn der Menschheit, angefangen mit der Erschaffung Adams, sind Schuld und Untaten Teil der menschlichen Erfahrung. Die erste Schuld wurde in Adam geboren, weil er auf Eva hörte und von der verbotenen Frucht aß. Fortan bedeckte Adam aus Schuldgefühl seinen Körper: Er konnte dem Schöpfer nicht mehr nackt gegenübertreten. Durch Evas Schuld, so heißt es, kam Adam zu Fall.


  
    


    »Wer lächelt, wenn alles den Bach runtergeht, der hat sich schon überlegt, wem er die Schuld zuschieben kann.«


    Jones’ Gesetz

    

  


  Allerdings stellt sich da eine wesentliche Frage: Wo blieb Adams Fähigkeit zu entscheiden, ob er den Apfel essen wollte oder nicht? War tatsächlich Eva die Täterin und Adam das Opfer?


  Ohne es zu merken, begann der Mensch, den Garten Eden mit Schuldigen und Unschuldigen zu füllen, mit Opfern und Tätern. So kam er dazu, fremde Schuldigkeiten zu leben, sie sich zu eigen zu machen, und aus einem Leben der freien Entscheidungen wurde eines voller Schuld und unnötiger Opfer, Rituale und Frustrationen.


  Was geschieht, wenn ein Mensch von Schuldgefühlen befallen wird?


  Er leidet darunter. Er neigt zu Aussagen wie:


  
    	Ich habe keine Zeit für mich.


    	Ich mache meine Arbeit schon gerne, aber es zahlt sich nicht aus.


    	Ich kann das nicht schaffen, in meiner Familie konnte noch nie jemand diesen Traum verwirklichen.

  


  Von dem Augenblick an, in dem ein Hindernis Ihnen den Weg zu Ihrem Traum verbaut und Sie sich einreden, Sie seien nicht in der Lage, ihn wahr zu machen, treten Schuldgefühle auf den Plan. Schuld ist das größte Hemmnis auf dem Weg zur Erfüllung von Wünschen und Zielen. Schuld vermittelt Ihnen den Eindruck, all das Gute gar nicht verdient zu haben, zu viel zu wollen, und dann versinken Sie in diesem Gefühl. In einer Welt, in der jeder auf seinen Vorteil aus ist und jede Chance nach Kräften nutzt, lassen Sie zu, dass andere sich nehmen, was Ihnen zusteht.


  Selbstvorwürfe


  Selbstvorwürfe sind ein inneres Dauergeräusch, das nach jedem Wort, das man äußert, eine Rechtfertigung verlangt. Diese innere Stimme ist schwer zum Schweigen zu bringen, sie hemmt uns und bringt uns von unseren Zielen ab. Dieser fordernde, miesepetrige Singsang lässt sich durch nichts zufriedenstellen, wie sehr man es auch versuchen mag – außer wir bleiben stark in unseren Entschlüssen und Überzeugungen. Sonst aber übertönt dieser ständige Widerhall alles andere. Kurz gesagt, handelt es sich um die bedrohliche Stimme, die einem schon morgens beim Aufstehen den ersten negativen Gedanken des Tages eingibt:


  
    	Wie soll ich das schaffen?


    	Ist das nicht zu viel für mich?


    	Warum nur habe ich diese Entscheidung getroffen?


    	Warum habe ich bloß den Mund aufgemacht?

  


  Diese Stimme versucht, sich in uns breitzumachen, ihre Anwesenheit hängt jedoch von unserer Erlaubnis ab. Ständig leistet sie im Geiste Widerspruch und hämmert uns den einen quälenden Gedanken ein: Du schaffst es nicht, du wirst nie gut genug sein, um dein Ziel zu erreichen.


  Starre Gedanken


  Wer mit Schuldgefühlen lebt, errichtet in sich ein Gebäude aus starren Gedanken, unbeugsamen Regeln und Idealen, die man unmöglich erfüllen kann. Deren Ziel besteht immer darin, Erfolge zu verhindern, und so zwingt man sich zu einem Leben, in dem man ständig scheitert.


  Derlei Gedanken führen letzten Endes zu dem Glauben, unser wesentlicher Daseinszweck bestehe darin, uns irgendwie durchzuwursteln. Damit lenken sie von dem ab, was im Leben wirklich zählt: zu wachsen, sein Bestes zu geben und seine Träume zu verwirklichen. Wer so denkt wie gerade beschrieben, der verweilt bei seinen Irrtümern und Fehlgriffen und unterschlägt, was er an Hindernissen und Widrigkeiten bereits erfolgreich überstanden hat.


  Wer kennt das nicht: Wir unterwerfen uns, ohne es zu merken, gewissen Ansprüchen, Stimmen von innen und von außen, die uns scheinbar nur noch die Wahl lassen, Opfer oder Täter zu werden. Die anderen übernehmen die Regie über das, was uns geschieht, und so hören wir auf, unsere eigenen Ziele anzuvisieren. Uns bleibt dafür der »Krankheitsgewinn«, jegliche Verantwortung für unsere Fehlschläge und Malheurs auf andere abladen zu können, während wir als bedauernswerte, desorientierte Geschöpfe dastehen, so arm an Mut und Selbstbeherrschung, dass wir über unsere Gegenwart und Zukunft unmöglich selbst entscheiden können. Stattdessen klammern wir uns an überkommene Sprüche und an das, was man uns eingeredet hat:


  
    	Meine Eltern haben mir jahrelang vorgehalten, sie hätten meinetwegen beruflich kürzertreten müssen.


    	Meine Eltern haben immer gesagt: »Iss deinen Teller leer, denk an die hungernden Kinder in Afrika.«


    	Ich fühle mich schuldig, weil ich sexuell missbraucht wurde.


    	Mir wurde immer gesagt, was ich alles falsch mache, deshalb fühle ich mich die ganze Zeit schuldig.


    	Mein Vater war nie für mich da, und ich musste mich um meine Geschwister kümmern, aber ich wusste nicht, wie; die jetzige Lage ist allein meine Schuld.

  


  All das sind mehr oder weniger subtile Formen, uns Schuldgefühle zu vermitteln, es sind Bremsklötze bei der Suche nach dem Glück und Wohlbefinden, das uns eigentlich zustehen würde. Die uns von außen auferlegten Lasten führen zu fortgesetzter Unzufriedenheit. Sie speisen sich aus gesellschaftlichen Vorgaben sowie aus emotionalen Verstrickungen, die in unserem Leben noch immer wirksam und bedeutungsvoll sind. Manche Menschen wurden in Familien groß, in denen ihnen die Schuld an der Trennung der Eltern gegeben wurde, daran, dass die Mutter ihre Arbeit aufgeben musste, als sie beschloss, sich zu Hause um die Kinder zu kümmern, oder an bestimmten beruflichen Misserfolgen der Erziehungsberechtigten. Die Liste dieser Belastungen ließe sich fast endlos fortsetzen.


  Dahinter stehen kulturell verwurzelte Denkweisen, die uns zeitlebens daran hindern, voranzukommen und das Leben zu genießen. Stattdessen war da immer nur die Forderung, mehr zu leisten, immer noch mehr, und da wir dieses Maß an Perfektion natürlich nicht erreichen konnten, haben wir uns schließlich in eine Opferrolle begeben. Nun schleppen wir Schuldgefühle mit uns herum, die nicht gerechtfertigt sind.


  Lassen Sie uns an diesem Punkt kurz innehalten. Was uns krankmacht und aufhält, sind Dinge, denen wir durch eigene Entscheidung Gehör schenken und die wir uns zu eigen machen.


  Bedenken Sie: Durch unsere eigenen Annahmen wird unser Erfolg zunichtegemacht, aufgeschoben oder auch ermöglicht.Wer beherrscht Ihre Gefühle und Gedanken? Wer entscheidet, was Sie denken, was Sie empfinden?


  Sie allein. Von Ihnen, von Ihrer Entscheidung, hängt es ab, ob Sie sich als Opfer verstehen oder als jemand, der sein Leben in der Hand hat.


  Oft hört man Sätze wie:


  
    	Ich habe schon morgens schlechte Laune.


    	Mein Chef macht mich wahnsinnig.


    	Du hast mir den Tag versaut.


    	Für heute habe ich wirklich genug von dir.

  


  Wenn Sie sich nach solchen Aussagen richten, dann weil Sie die Macht über Ihre Emotionen an andere abgegeben haben. Und so bestimmen am Ende diese anderen, wie Sie sich fühlen und was Sie machen.


  Wenn Sie sich so verhalten, dann wird Ihnen jeder sagen können, was Sie zu tun und zu lassen haben; man wird Sie ausnutzen und verletzen können, und zwar mit Ihrer Erlaubnis – Sie selbst geben ja die Kontrolle und die Macht über Ihr Leben aus der Hand.


  Wir sind nicht dazu geschaffen, von Almosen zu leben, und ebenso wenig, emotionale Verletzungen zu erleiden. Niemand hat das Recht, unsere innigsten Träume zu beschneiden oder uns zu sagen, was gut und was schlecht für uns ist. Glück und Erfolg, Unglück und Versagen sind das Ergebnis unserer eigenen Entscheidungen.


  Was Sie zurückgestellt haben, weil Sie es anderen recht machen wollten, das können Sie wiedergewinnen. Sie brauchen sich das nur vorzunehmen und Ihre Wünsche nicht länger hintanzustellen. Oft sind wir unglücklich, weil es uns völlig in Beschlag nimmt, unserer Umgebung zu gefallen oder die Verantwortung für Dritte zu übernehmen. So vergeuden wir unsere Zeit, und wenn wir uns später fragen, wo all die Jahre unseres Lebens geblieben sind, dann wird uns bewusst: Wir haben die Zeit verschwendet, die wir für das eigentlich Entscheidende benötigt hätten, für uns selbst.


  Wir verschleudern mehr Stunden damit, es anderen recht zu machen und ihnen zu gefallen, als uns um uns selbst zu kümmern. Während wir darum kämpfen, angenommen zu werden, vergessen wir, dass wir uns zuallererst selbst annehmen müssen, um auch von anderen akzeptiert zu werden. Gewiss, die Guten kommen in den Himmel, aber wie viele gerechte und erfolgreiche Menschen werden darunter sein, die ihren eigenen Lebenszweck erfüllt haben? Wie vielen von ihnen wird es gelungen sein, anderen als Vorbild zu dienen?


  Wenn Sie sich auf Ihr Ziel konzentrieren, werden Sie Ungeahntes erreichen, und dann wandeln sich Fehlschläge und Irrtümer zu Einsicht und Fortschritt.


  Bei wem sie auch liegen mag: Schuld bleibt Schuld


  Überkommenes, Ererbtes, angesammelte Schuldigkeiten: Wir alle tragen Lasten, die wir unhinterfragt auf uns genommen haben, anstatt mit freiem Sinn unseren eigenen Weg zu planen. Wir übernehmen althergebrachte Verhaltensregeln, ohne zu merken, dass wir damit unser Leben und unsere Zielsetzungen gefährden. Wir haben der Schuld eine Autorität und Bedeutung zugestanden, die sie nicht verdient. Das Schlimmste aber ist, dass wir ihr in uns Raum gegeben haben, sodass sie zu einem Teil unseres Alltags wurde, einem Teil unserer selbst.


  Wenn wir uns den Hunger in der Welt bewusst machen, die Armut derer, die nichts besitzen, dann fühlen wir uns oft schlecht, weil wir so viel genießen können. Aber sosehr es ein Akt der Liebe, der Barmherzigkeit und des Mitgefühls ist, wenn man seinem Nächsten hilft, sosehr muss ich auch sagen: Der Hunger in der Welt wird dadurch, dass Sie sich kasteien, nicht weniger.


  Viele Frauen gönnen sich kein gutes Parfüm oder elegante Kleidung; sie gestehen sich nicht zu, das Beste für sich zu wählen, sondern sagen: »Wie soll ich mir das leisten, wenn doch die Kinder alles Mögliche brauchen?« Dabei haben ihre Sprösslinge vielleicht zehn Paar Sportschuhe und dreißig T-Shirts, es fehlt ihnen an gar nichts, nur ihre Mama würden sie gern glücklich sehen. Die aber ist voller Schuldgefühle und verweigert sich, was sie sich durchaus zubilligen könnte. Wir fühlen uns schuldig, wenn wir Freude an materiellem Besitz und emotionalem Wohlbefinden haben; die Schuldgefühle haben in uns tiefe Spuren hinterlassen und uns beschränkt, sie haben uns eingekreist. So geben wir uns über Jahre mit Brosamen zufrieden, mit dem, was die anderen bereit sind, uns zuzugestehen.


  Wir fühlen uns schuldig, weil wir glücklich sind: »Wie kann ausgerechnet ich glücklich sein, wenn meine Mutter, meine Schwester und meine Tante getrennt und einsam leben?« So unterminiert man die eigene Ehe.


  »Wie kann ich mir dieses Paar Schuhe kaufen, wenn meine Schwester keine Arbeit hat?« Dabei können Sie sich sehr wohl die Schuhe leisten und Ihre Schwester unterstützen, vorausgesetzt, sie nutzt Sie nicht aus und manipuliert Ihre Gefühle nicht.


  »Wie kann ich in den Urlaub fahren, wenn meine Eltern sich nie freinehmen konnten?« Tatsache ist, dass Ihnen durchaus zusteht, zu verreisen und Ihren Urlaub zu genießen, schließlich haben Sie ja etwas geleistet. Gönnen Sie es sich doch!


  Viele nehmen sich stattdessen an die Kandare. Ohne dass es uns bewusst würde, haben die inneren und äußeren Ansprüche in uns Fuß gefasst, und wir können das, was sich uns darbietet, nicht mehr genießen.


  »Wenn sich zwei wilde Tiere gegenüberstehen, dann wird dasjenige als überlegen anerkannt, das in der Lage ist, den Widersacher einzuschüchtern. Die Stellung im sozialen Gefüge wird also nicht immer durch Kampf entschieden. Unter Umständen reicht schon die bloße Begegnung aus.« (Steven L. Katz)


  Schuldgefühle führen dazu, dass wir unsere Gefühle und Bedürfnisse vergessen, sie lassen langfristig unsere Rechte im Nebel verschwinden und unsere Prioritäten zu Nebensächlichkeiten werden. Die Meinungen und Gedanken der anderen hingegen haben dann Dringlichkeit und Vorrang.


  Die einschneidende Folge davon ist, dass die vielen Botschaften, die man uns eingetrichtert hat, immer größeres Gewicht bekommen. Dabei übersehen wir, dass wir selbst zumeist gar nichts zu der fraglichen Situation beigetragen hatten.


  Analysieren wir einige dieser Botschaften:


  
    	erste Botschaft: »Streng dich weiter an!«

      Viele Menschen kennen diese subtile Anweisung, die besagt: »Was du geleistet hast, war zwar nicht schlecht, aber es ist noch lange nicht genug.« Der Gedanke könnte auch lauten: »Es läuft ganz gut, aber es könnte noch viel besser aussehen.« Was Sie in diesen Fällen auch tun, es wird nie genügen, um den anderen zufriedenzustellen. Die Erwartungen derer, die Ihnen ein schlechtes Gewissen machen, um Sie manipulieren zu können, werden Sie niemals erfüllen können.

    

  


  
    


    »Wenn die Schuld bei allen liegt, liegt sie bei keinem.«


    Concepción Arenal

    

  


  


  
    	zweite Botschaft: »Mir geht es viel schlechter als dir.«

      Vielleicht kennen Sie die Situation: Man sehnt sich danach, jemandem anzuvertrauen, was man gerade durchmacht. Und ehe man sich’s versieht, ist man dabei, dem Gesprächspartner Trost zu spenden. Solche Erlebnisse fallen eindeutig unter Manipulation.

    


    	dritte Botschaft: »Das ist nur deinetwegen passiert.«

      Hier erscheinen wir als schuldig an den Beschwerden und Kümmernissen anderer. Unsere Worte und Handlungen haben zu ihrem Kummer geführt. Falsch! Auch das ist Manipulation. Was wir fühlen, welchen Wert wir den Worten anderer beimessen und wie wir damit umgehen, das hängt von jedem Einzelnen ab. Jeder von uns ist für die Haltung verantwortlich, die er gegenüber bestimmten Umständen und Sachverhalten einnimmt.

    

  


  Von klein auf bringt man uns eine große Lüge bei: »Die Wünsche der anderen kommen zuerst an die Reihe, danach unsere eigenen.« Wir haben begriffen, dass wir selbstlos auftreten müssen, um angenommen zu werden. Aber wir haben nicht gesehen, was dieses Verhalten bedeutet. Selbstlosigkeit ist keine Tugend, sondern sie wirkt sich auf unser Leben kontraproduktiv aus. Die eigene Person zurückzustellen und Opfer zu bringen, die eigenen Interessen als Letztes in den Blick zu nehmen, das heißt, unseren Daseinszweck zu verleugnen und ein Leben zu leben, das nicht uns gehört.


  Der Autor Bob Mandel bringt es auf den Punkt: »Ihr Recht darauf, Sie selbst zu sein, unterscheidet sich von anderen Rechten. Es ist kein Recht, das Ihnen von einer Regierung, einem Staat oder sonst einer äußeren Autorität zugebilligt wurde, sondern Teil des ›Gesamtpakets‹, sprich: Ihrer selbst. Das Leben ist eine Reise, die mit Ihnen beginnt und mit Ihnen endet. Dazwischen liegt unbekanntes Terrain, das darauf wartet, erkundet zu werden.«


  Greifen Sie nun zu einem Stift und versuchen Sie sich an folgendem Test. Entdecken Sie sich selbst, lernen Sie sich kennen!


  
    


    »Der Mensch ist Opfer eines gewaltigen Irrsinns, der ihn in der Hoffnung, nicht mehr leiden zu müssen, immer weiter leiden lässt. Und so lässt er das Leben verstreichen, ohne das bereits Erreichte zu genießen.«


    Leonardo da Vinci

    

  


  Bis wohin reicht Ihre Selbstverleugnung? (Antworten Sie jeweils mit »Ja« oder »Nein«.)


  
    	Wenn Ihre Freunde die Aufgabe hätten, Sie zu beschreiben – würden Sie lieber als aufmerksamer denn als glücklicher Mensch bezeichnet werden?


    	Ist Ihnen wohler dabei, wenn Sie für andere sorgen als umgekehrt?


    	Überrascht Sie die Feststellung, wie unfähig die Menschen in Ihrer Umgebung sind?


    	Finden Sie, dass die anderen kaum auf Ihre Ratschläge hören?


    	Müssen Sie sich manchmal in Gegenwart Ihrer Kinder, Ihres Ehepartners oder anderer Verwandter auf die Zunge beißen?


    	Finden Sie es im Allgemeinen einfacher, Dinge selbst zu erledigen?


    	Tun Sie sehr viel mehr für Ihre Mitmenschen, als diese für Sie tun würden?


    	Wenn jemand Sie schlecht behandelt, tun Sie dann so, als wäre nichts passiert?


    	Haben Sie manchmal den Eindruck, dass es für Ihre Verwandten oder Freunde eine Selbstverständlichkeit ist, auf Sie zählen zu können?


    	Nehmen Sie manchmal im Freundeskreis oder in der Verwandtschaft Verhaltensweisen hin, die Sie bei einem Fremden nicht tolerieren würden?


    	Freuen Sie sich mehr an schönen Dingen, wenn Sie sie mit einem lieben Menschen teilen können?


    	Wünschen Sie sich manchmal, Sie könnten alles stehen und liegen lassen und sich eine Pause gönnen, anstatt sich um die anderen kümmern zu müssen?


    	Reagieren Sie gelegentlich auf Äußerungen im Fernsehen mit sarkastischen Bemerkungen, korrigieren Sie die Wortwahl oder Grammatik?


    	Halten Sie Ihre Versprechen, auch wenn Sie dafür eigene Bedürfnisse zurückstellen müssen?


    	Fänden Sie es schrecklich, den anderen als Egoist in Erinnerung zu bleiben?

  


  Zählen Sie jetzt zusammen, wie oft Sie mit »Ja« geantwortet haben.


  1 bis 2 Punkte: Schuld ist für Sie ein Fremdwort.


  3 bis 4 Punkte: Man kann Sie als ausgeglichenen Menschen bezeichnen, der für sich selbst Verantwortung übernimmt, seine inneren Bedürfnisse zu erfüllen weiß und sich nicht von den Launen anderer knechten lässt. Sie sind fähig zu genießen und finden in vielem Befriedigung.


  5 bis 7 Punkte: Sie sind ein selbstloser Mensch der Stufe 1, also jemand, der seine Bedürfnisse auf später verschiebt, auf einen günstigeren Moment. Ihr Motto lautet: »Jetzt schaffe ich das nicht, aber es wird schon noch klappen.« Nur kommt dieser Moment dann nie.


  8 bis 13 Punkte: Ihr Maß an Selbstverleugnung erreicht die Stufe 2. Sie sind ein Mensch, der seine Bedürfnisse übergeht, sogar die grundlegenden wie essen, schlafen, menschliche Wärme, die Ausbildung und so weiter. Für andere zu sorgen, befriedigt Sie mehr, als etwas für sich selbst zu tun; Ihre Mitmenschen glücklich zu machen, bereitet Ihnen größeres Vergnügen, als selber glücklich zu sein. Alle beschreiben Sie als »guten Menschen«; anderen eine Hilfe zu sein, ist für Sie das Wichtigste im Leben. Freuden teilen Sie gerne mit anderen, Sie lieben alle Welt, sorgen für alle und investieren in jeden, nur nicht in sich selbst. – Solche Persönlichkeiten orientieren sich in der Regel an einem familiären Vorbild.


  Über 13 Punkte: Eigene Bedürfnisse sind Ihnen fremd; Sie sind eine reine Arbeitsmaschine, die aufgehört hat, zu denken, zu fühlen und zu entscheiden, was für Sie selbst am besten ist. Ihr Leben ist frei von Träumen und Erwartungen; in Ihnen bleibt nur noch Raum für maßlosen Ärger und Frustration.


  Aber es liegt auch an Ihnen, eine Wende zu vollziehen. In einem bestimmten Lebensmoment werden Sie sich vor Augen führen müssen, dass niemand Ihre Bedürfnisse erfüllen wird, wenn Sie selbst es nicht tun. Was Sie sich herbeiwünschen, das müssen Sie nach und nach innerlich entwerfen und entwickeln. Beschreiben Sie genau die Ziele und die nötigen Schritte dorthin und gehen Sie dann den Weg bis ans Ende.


  Michael Jordan hat einmal gesagt: »Ich habe visualisiert, wozu ich es bringen und was für ein Spieler ich werden wollte; ich wusste genau, was ich erreichen wollte, ich habe mich darauf konzentriert und habe es geschafft.«


  Wenn in Ihrem Leben etwas vorwärtsgeht, dann aufgrund Ihrer eigenen Bemühungen.


  Frei von Schuld und Ballast


  Jeder Mensch hat das Recht, glücklich zu sein und ohne Schuldgefühle zu leben. In jedem steckt Gutes und weniger Gutes; doch es ist wichtig, dass wir mit dem Guten in uns in Verbindung kommen – ja, mit dem Besten, das wir haben – und daran anknüpfen.


  Unbemerkt haben wir uns allerlei Schuldgefühle aufgeladen, aus schwierigen Situationen heraus, durch die wir hindurchmussten; dabei standen wir unter dem Einfluss von Botschaften, die wir angenommen und verinnerlicht haben, ohne sie zu hinterfragen. Nun sehen wir sie als Teil unserer Identität.


  Wenn Sie sich zu sehr mit Schuldgefühlen beschäftigen, dann bereitet Ihnen das nichts als Schmerzen, es verletzt Sie an Leib und Seele. Sie werden zu einem Gift für sich selbst. Es ist an der Zeit, sich von all den falschen Vorgaben zu befreien, von denen Sie sich bis zum heutigen Tag haben leiten lassen. Die Nabelschnur ist durchtrennt, und es ist jetzt an Ihnen, eine Wahl zu treffen. Seien Sie einfach Sie selbst, wischen Sie sich den Staub von den Füßen und setzen Sie Ihren Weg fort. Entledigen Sie sich der eigenen Schuld wie der Schuldgefühle anderer und fangen Sie an, mit Überzeugung zu leben.


  Eine überzeugte Haltung wird Ihnen ermöglichen, das, was nötig ist, zu analysieren und die nötigen Anpassungen und Veränderungen vorzunehmen.


  
    	Wenn Sie etwas falsch gemacht haben, bitten Sie um Verzeihung. Sich entschuldigen zu können, zeugt von Größe, es bedeutet, dass wir unsere Schwächen anerkennen und unsere Einstellung ändern. Leisten Sie Wiedergutmachung, soweit Sie sich dazu in der Lage sehen: Dann wird sich zur Größe auch noch Friede gesellen.

  


  
    


    »Schuld liegt nicht darin, was man empfindet, sondern darin, sich abzufinden.«


    Bernhard von Clairvaux

    

  


  


  
    	Sie verdienen es, glücklich zu sein. Nehmen Sie sich vor auszukosten, was Sie haben, in dem Wissen, dass alles Gute im Leben Ihnen wirklich zusteht. Lösen Sie sich von unangebrachten Gewissensbissen. Verantwortung tragen Sie nur für Ihre eigenen Entscheidungen, nicht für die Entscheidungen anderer.


    	Versuchen Sie nicht, andere zu ändern: Nur derjenige ändert sich, der sich selbst dazu entschließt. Der beste Weg zur Veränderung unserer Mitmenschen besteht darin, sie nicht ändern zu wollen.

  


  Sooft Sie eine Entscheidung fällen, fragen Sie sich, was Ihnen dabei helfen könnte, Ihr Potenzial voll auszuschöpfen.


  Sooft Sie jemanden in eines Ihrer Projekte einbeziehen, überlegen Sie, ob dieser Mensch etwas Wertvolles beisteuern und Ihnen erlauben wird, das Beste aus sich herauszuholen.


  Wenn Sie lesen, forschen, lernen, dann werden Sie auch in intellektueller Hinsicht wachsen und sich entfalten.


  Wenn Sie mit aller Kraft auf Ihre Träume setzen und aufbrechen, um Ihre Ziele zu verwirklichen, dann werden Sie Ihre Essenz kennenlernen, Ihren Wert und die Autonomie, die in Ihnen steckt. Ihr wahres Ich wird hervortreten, und es wird sich selbst zu erkennen wissen. Zu leben, uns zu freuen und zu genießen, das ist nicht das Privileg weniger, sondern das verbriefte Recht aller.


  02 Der Neider

  


  
    Eine Schlange jagt einem Glühwürmchen nach. Als sie es verschlingen will, sagt das Glühwürmchen schnell: »Darf ich dich mal was fragen?« Die Schlange entgegnet: »Eigentlich beantworte ich meinen Opfern grundsätzlich keine Fragen, aber weil du’s bist … Was willst du denn wissen?« Da fragt das Glühwürmchen: »Habe ich dir etwas zuleide getan?« – »Nein«, antwortet die Schlange. »Passe ich in dein Beuteschema?«, fragt das Glühwürmchen weiter. »Nein«, antwortet die Schlange erneut. »Ja, warum willst du mich dann fressen?« – »Weil ich dein Leuchten nicht ausstehen kann.«

  


  Neid ist destruktiv


  Neid ist ein Gefühl, bei dem es nicht nur darum geht, dass man gerne hätte, was der andere hat, oder in dessen Lage sein wollte; jemanden zu beneiden, bringt noch viel mehr mit sich: Man begibt sich damit in eine Position ständiger Unzufriedenheit und andauernder Klage. Neid wird aus dem Eindruck oder dem Glauben geboren, man könne nie erreichen, was der andere besitzt.


  Dabei lässt sich das ändern: Sagen wir, Ihr Neid wird davon geweckt, dass Ihre Arbeitskollegin einige Kilo abgenommen hat. Wenn Sie felsenfest davon überzeugt wären, dass Ihnen dasselbe gelingen würde, sofern Sie es sich nur vornehmen – wären Sie dann immer noch neidisch auf sie? Oder wenn ein Freund von Ihnen befördert worden ist, Sie aber wissen, dass diese oder jene Schulung Ihnen dieselben Aufstiegsmöglichkeiten eröffnet – würden Sie ihn dann beneiden? Wie Sie sehen, handelt es sich um ein vermeidbares Gefühl, das uns letztlich Schaden zufügt und uns von unseren eigenen Zielsetzungen ablenkt.


  Wir haben es hier mit Emotionen zu tun, die ihre zerstörerische Kraft ganz allmählich entfalten. Gefühle wie Wut, Schmerz, Zorn und Trauer kommen in uns auf, wenn wir feststellen, dass wir nicht erreicht haben, was anderen gegeben ist.


  
    


    »Neid heißt zu beklagen, wenn es anderen gut geht, und an deren Glück zu leiden.«


    Meritxell Hernández

    

  


  Der Auslöser unseres Neides kann ein Luxusauto sein, eine Traumfigur, ein spektakuläres Eigenheim, eine robuste Gesundheit, ein hoher Posten, ein guter Ehemann, eine kluge Ehefrau, die Ausstrahlung eines Freundes … Neid gründet oft darauf, dass wir glauben, zu unserem Glück etwas zu brauchen, was wir nicht haben. Oder wir haben ein schwaches, beschädigtes Selbstwertgefühl, das uns vorgaukelt, wenn wir das hätten, was ein anderer erreicht hat, wären wir endlich glücklich. Jemanden zu beneiden, ist gleichbedeutend damit, das zu begehren, was er besitzt.


  Herausragende Leistungen und Erfolge führen grundsätzlich zu Neid. Niemand beneidet einen armen Schlucker oder einen Bettler. Neid richtet sich auf das, was andere erreicht haben, seien es Anerkennung, ein Haus, Geld, Familie, der Partner oder die Freunde …


  


  Es war einmal ein König, der wollte wissen, was schlimmer sei – ein Geizkragen zu sein oder ein Neidhammel. Da rief er zwei geeignete Kandidaten zu sich und sprach zu ihnen: »Einem von euch werde ich alles gewähren, worum er mich bittet, dem anderen aber das Doppelte davon.« Da sagte der Neider: »Habe ich recht verstanden, Majestät: Dem einen von uns wollt Ihr jeden Wunsch gewähren, dem anderen aber das Doppelte davon geben?« – »So ist es«, erwiderte der König. Da sagte der Neider zum Geizkragen: »Sprich du zuerst.« »Ich bitte dich«, versetzte der Geizkragen, »sprich du zuerst.« So ging es lange hin und her. Am Ende sagte der Neider: »Also gut, dann mache ich den Anfang. Man soll mir ein Auge ausstechen.«


  Neid ist ein destruktives Gefühl, das einen dazu anstachelt, dem anderen nehmen zu wollen, was er erreicht hat. Wer Erfolg hat, dem wird man immer nachstellen.


  Dazu eine weitere kleine Geschichte:


  


  Ein Mann bot am Strand Krebse feil. Er hatte zwei Körbe voll: Über dem einen lag ein Netz, der andere war mit einem Deckel verschlossen. Eine Frau, die gerade vorbeikam, fragte den Krebsverkäufer: »Warum benutzt du für den einen Korb einen Deckel und für den anderen nicht?« Da antwortete der Verkäufer: »Weil ich zwei Sorten Krebse im Angebot habe. Die einen versuchen immer wieder, aus dem Korb zu klettern. Wenn sie es allein nicht schaffen, bilden sie alle zusammen eine Kette und stützen sich gegenseitig, und so kommen sie heraus. Da musste ich mir halt einen Deckel besorgen. Die anderen Krebse versuchen schon auch freizukommen, aber jeder für sich. Und wenn einer hochspringt, dann packen ihn die anderen von unten, und so gelangt keiner in die Freiheit.«


  Neid heißt, den Erfolg anderer mit erbitterter Wut zu quittieren. Neid bringt den Wunsch nach Rache mit sich; durch unseren Glanz fühlt sich der Neider zurückgesetzt.


  
    


    »Neid ist eine Unterlegenheitserklärung.«


    Napoleon Bonaparte

    

  


  Neid macht kurzsichtig, er wirkt wie Nebelschwaden: Man sieht kaum noch die Hand vor den Augen. Der Neidhammel ist so sehr mit seinen Meinungen und Urteilen zu allem beschäftigt, was seine Mitmenschen haben, dass er sich nicht auf die Verwirklichung seiner eigenen Träume zu konzentrieren vermag. Und so richtet er andere, anstatt im eigenen Leben zur Hauptfigur zu werden.


  Neid ist der Wunsch nach Zerstörung, er führt zu Hass. Aus Neid entstehen Tod, Vergewaltigung, Betrug und Misshandlung, und das nur, weil der Neider begehrt, was ein anderer besitzt.


  Der Neidhammel versucht, Sie durch offene Attacken zu bekämpfen, oder er greift zu übler Nachrede, zu Verleumdung. Das Ziel bleibt immer dasselbe: den Beneideten fertigzumachen. Wenn jemand zu Ihnen sagt: »Das soll jetzt keine Kritik sein« oder: »Ich sage dir das nicht, damit du dich schlecht fühlst«, dann denkt er in Wirklichkeit daran, wie er Ihnen am besten schaden kann. Was gesagt wird, zeugt davon, was der Betreffende im Sinn hat (sonst bräuchte er es nicht klarzustellen).


  Der Neider behauptet: »Ich sage das ja nur zu deinem Besten …«, aber Sie wissen so gut wie ich, dass er im Grunde nur eines will – dass Sie scheitern.


  
    


    »Neid ist der Zorn des Wankelmütigen.«


    Antonio de Solís

    

  


  Neid lenkt uns von unseren eigentlichen Zielen ab und verleitet uns dazu, unsere Energie in die falsche Richtung zu richten, auf »den anderen«, anstatt in uns selbst nach wahren Chancen zu suchen. Dabei handelt es sich um ein allumfassendes und blind machendes Gefühl, sodass wir nicht mehr erkennen, was wir eigentlich vor uns haben und was uns allein gehört.


  
    


    »Frau Neid kommt so dürr und gelb daher, weil sie beißt, aber nichts zu beißen hat.«


    Francisco de Quevedo

    

  


  Wenn Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Ich sich der eigenen Möglichkeiten und Fähigkeiten bewusst sind, wenn Sie entschlossen sind, sich durch nichts von Ihrem Ziel abbringen zu lassen, dann ist die Zeit gekommen, wo niemand mehr Ihren Neid wecken kann.


  Neid ist nicht geschlechtsspezifisch


  Manche behaupten, Neid sei typisch für Frauen, Ergebnis stundenlanger Telefonate, in denen Frauen sich den Mund darüber fusselig reden, was diese oder jene anzieht, mit welchem Mann sie ausgeht, was sie wohl tun musste, um ihn für sich zu gewinnen, welcher Schönheitsoperation sie sich unterzogen hat, auch wenn sie das nicht zugeben will, und so weiter. Der Netzbetreiber dankt! Aber Neid ist eindeutig nicht auf ein Geschlecht beschränkt. Möglicherweise geben Frauen ihrem Neid nur stärker Ausdruck oder äußern freier ihre Ansichten über andere.


  Auch zahlreiche Männer leiden daran, selbst wenn sie das nur leise sagen sollten, im Flüsterton. So mancher kommt abends nach Hause und informiert seine Ehefrau missmutig, welchen Posten der Kollege X gerade bekommen oder welchen allradbetriebenen Geländewagen sich der Nachbar geleistet hat.


  Kurzum, Neid findet sich allenthalben. Sehen wir uns mal an, welche Gefühle in uns hochkochen.


  Nehmen Sie einen Stift und beantworten Sie die Fragen des folgenden Tests aufrichtig mit »Ja« oder »Nein«. Wenn die Zahl der positiven Antworten vier übersteigt, muss ich Ihnen mitteilen, dass …


  Aber machen Sie erst mal den Test, dann reden wir weiter.


  


  
    	Wenn ein guter Freund von Ihnen Erfolg im Beruf hat, bekommen Sie dann schlechte Laune?


    	Wenn jemand aus Ihrem beruflichen oder privaten Umfeld etwas Gelungenes, vielleicht sogar Verdienstvolles tut, fällt es Ihnen dann schwer, ihn dazu beglückwünschen?


    	Kommen in Ihnen negative Gefühle auf, wenn jemand, der Ihnen wichtig ist, einen Bekannten von Ihnen lobt?


    	… oder wenn ein Vorgesetzter oder Mitarbeiter einem Ihrer Kollegen mehr Zeit widmet als Ihnen?


    	Finden Sie, dass Sie in Ihrem Freundeskreis nicht zu den Beliebtesten gehören?


    	Stehen Sie bei Treffen im Freundeskreis gerne im Mittelpunkt?


    	Reden Sie schlecht über Prominente oder andere Leute, die Sie nicht kennen?


    	Freut es Sie, wenn ein besonders erfolgreicher Mensch in Schwierigkeiten gerät?


    	Kommen in Ihnen negative Gefühle auf, wenn Sie genauso behandelt werden wie jeder andere?


    	Denken Sie manchmal, dass Ihre Freunde Sie nicht recht zu schätzen wissen?

  


  Wenn Sie mehr als vier Fragen mit »Ja« beantwortet haben, neigen Sie zu Neid. Sicher, nach Gründen oder einer Rechtfertigung suchen kann man immer – ist das gesunder Neid oder krankhafter? Aber das ist nicht so wichtig, Hauptsache, Sie schauen auf Ihr Leben und überlegen: Was hat der andere auf seinem Weg zum Erfolg unternommen, das ich nicht getan habe? Dieser Gedanke soll Sie nicht mit Schuldgefühlen und Vorwürfen belasten, sondern dazu anregen, neu zu bedenken, wie und mit welchen Strategien Sie Ihre Ziele erreichen können. Was andere Menschen besitzen, das ist kein Zufallsprodukt und keine Frage von Glück, sondern das Ergebnis ihrer Entscheidungen und deren Umsetzung im Handeln.


  
    


    »Die Stille des Neiders ist voller Geräusche.«


    Khalil Gibran

    

  


  Neid tritt nicht alleine auf, in seinem Gefolge kommen Krittelei, Gerüchte, Klatsch, Abhängigkeit, Antriebslosigkeit, allesamt Haltungen, die uns Kraft kosten: Wir werden zwar zu wahren Experten des »Meinens«, bleiben aber schwache Baumeister unseres eigenen Lebens.


  Wir vergeuden so viel Zeit damit, über andere nachzudenken, dass wir, wenn es um uns selbst geht, schon keine Lust mehr haben, und dann sagen wir: »Jetzt ist die Zeit so schnell vergangen, darum kümmere ich mich morgen.« Doch wenn Sie den Teufelskreis des Kritisierens und Urteilens nicht durchbrechen, geht es morgen genauso weiter.


  Gesunder oder krankhafter Neid?


  Neid verwandelt uns in Menschen, die den Erfolg anderer nicht ertragen können. Und so leiden wir, weil wir weniger Geld haben als andere oder weniger glücklich sind. Das Ziel ist dann stets, »mehr« zu haben als unsere Mitmenschen, selbst wenn das zu Leid und Unglück führt. Wer unter diesen Vorzeichen lebt, dem bleibt nur die Position des Opfers, und er vergeudet seine Zeit, anstatt selbst gut zu leben und den anderen so leben zu lassen, wie es ihm beliebt.


  
    


    Neid ist aus derart luftigem Stoff, dass er nicht mehr ist als der Schatten eines Schattens.


    Frei nach William Shakespeare

    

  


  Wenn man Leute danach fragt, ob sie Neid kennen, lautet die Antwort oft: Ja, so einen Anflug von Neid verspürten sie gelegentlich, aber eigentlich sei das nur eine Form der Bewunderung – also »gesunder Neid« und nichts Schlechtes.


  Häufig wird »gesunder Neid« als ein Gefühl beschrieben, mit dem man sich eingesteht, dass der andere etwas hat, was man sich selbst wünscht und wofür man alles Mögliche tun wird, um es auch zu erlangen. Man erkennt also an, dass jemand eine besondere Anstrengung unternommen hat, die einem selbst noch bevorsteht, um dasselbe zu erreichen. Diese Art von »Neid« zieht weder Leiden noch Frustration nach sich.


  Zahlreiche Menschen jedoch haben tagtäglich mit einer krankhaften Variante des Neids zu kämpfen, der zu nichts führt als zu anhaltendem Unwohlsein, Unglück, Frust und Kummer darüber, nicht dasselbe zu haben oder erreichen zu können wie der andere. Damit werden die Betroffenen unfähig, sich um das zu kümmern, was eigentlich ihre Aufmerksamkeit verdient hätte: um sich selbst und das, was sie tun können.


  Ob gesund oder schädlich, verborgen oder offenkundig, kontrolliert oder unbeherrscht, Neid bleibt doch Neid. Und als solcher beeinträchtigt er unser Selbstwertgefühl, unsere Emotionen und letztlich auch die Ergebnisse, die wir erzielen.


  Neid ist unabhängig von Geschlecht und Religion, von der gesellschaftlichen Klasse und der ethnischen Zugehörigkeit. Es handelt sich um ein Gefühl, das jeden trifft, der sich nicht auf sein Leben und seine eigenen Zielsetzungen ausrichtet. In dieser Hinsicht ist Neid weder groß noch klein, weder gesund noch schädlich, weder gut noch schlecht.


  Für den spanischen Philosophen Miguel de Unamuno ist Neid »tausendmal schlimmer« als (physischer) Hunger, weil er »ein Hunger der Seele« ist.


  Auf der Welt wimmelt es von Menschen, die völlig auf das Leben anderer fixiert sind, auf deren Errungenschaften; solche Menschen sind nicht in der Lage zu sehen, was noch vor ihnen liegt. Sie weigern sich, bereits erreichten Leistungen und Erfolgen Wert beizumessen. Sie sind blind gegenüber dem Wert ihres eigenen Lebens, das zwar das ihre ist, ihnen aber nicht wirklich gehört: Weder kosten sie es voll aus, noch erzielen sie darin die bestmöglichen Ergebnisse.


  Wer so lebt, wünscht sich oft, die Stelle eines anderen einzunehmen. Doch wie steht es um seine Fähigkeit, all das zu erdulden und durchzustehen, was dieser andere getan hat, um zum Erfolg zu kommen? Wäre er imstande, mit den Anstrengungen, der Leidenschaft, der Mühsal, den erneuten Anstrengungen, der fokussierten Energie, der Zeit, der Hingabe, der Vorbereitung, der Zielstrebigkeit und den Strategien mitzuhalten, die der Gegenstand seines Neids so eifrig entfaltet hat?


  
    


    »Unser Neid überdauert stets das Glück derer, die wir beneiden.«


    François de La Rochefoucauld

    

  


  Ein altes Sprichwort sagt: »Wenn du auf meinen Erfolg siehst, sieh auch auf die Opfer, die ich dafür erbracht habe.« Auch wenn man es weniger dramatisch betrachtet, lässt sich nicht verkennen, welche Beharrlichkeit viele von denen, die heute in herausgehobener Stellung sind, dafür an den Tag gelegt haben. Sie waren entschlossen, den Preis zu bezahlen, ihr Bestes zu geben und immer noch ein wenig mehr aus sich herauszuholen. Sie haben sich die Zeit genommen, ihren Vorbildern zuzuhören, über sich hinauszuwachsen und jedes Gefühl, das ihre Selbstachtung beeinträchtigte und sie auf dem Weg zu ihrem Traum behinderte, ins Positive zu wenden. Diese Menschen sind nicht stehengeblieben, bevor sie nicht den verdienten Lohn für ihren Einsatz bekamen.


  Es sind Menschen, die wussten, dass man erst säen muss, um später die Ernte einzufahren, die es verstanden, um das zu bitten, was sie benötigten, an verschlossene Türen zu klopfen oder aber sie niederzureißen, Menschen, die niemals innehielten und sich des Grundsatzes bewusst waren, der besagt:


  Denn wer da bittet, der empfängt,


  und wer da suchet, der findet,


  und wer da anklopft, dem wird aufgetan.


  Was Ihrem Leben einen Sinn gibt, ist Ihre ganz persönliche Suche; Ihre Vorhaben, die Träume und das Lebensziel, das Sie verfolgen, werden Ihre Energie und Ihr Handeln leiten.


  Zu träumen, Pläne zu schmieden, jeden Tag einen kleinen Schritt weiterzukommen: Daraus entsteht das gesunde Selbstwertgefühl eines Menschen, der weiß, dass es Grenzen nur im Kopf gibt; dass keiner ihm geraubt hat, was ihm zustünde; dass sein Glück davon abhängt, was er sich verschaffen kann; dass sein Wert nicht von der Zustimmung und den Meinungen Dritter bestimmt wird; dass sein Lohn bereits in Reichweite ist und der Erfolg, der ihn erwartet, seinen Namen trägt.


  Ein gesundes Selbstwertgefühl zu haben bedeutet, dass man weder nach Anerkennung oder Ruhm strebt noch sich den Umständen anpasst, sondern sich darauf ausrichtet, im Einklang mit sich selbst zu sein und persönliche Zufriedenheit zu erlangen; wenn alles andere auch eintritt, so sei es uns willkommen, aber wir sind dann nicht Sklaven der Schmeichelei und derer, die uns für sich einzunehmen suchen.


  »Wenn wir akzeptieren, dass man uns so liebt, wie wir sind, dann verzichten wir auch darauf, anderen zu gefallen, indem wir unseren Charakter ändern. Denn sonst wären wir ja nicht mehr wir und würden auch nicht mehr geliebt.« (Meritxell Hernández) Niemand hat das Recht, Sie mit anderen zu vergleichen. Sehen Sie nicht auf Ihre Umgebung, lassen Sie sich nicht ablenken, sondern wachsen Sie, so gut Sie können.


  
    


    »Wer sich neidisch zeigt, beleidigt sich selbst.«


    Jewgeni Jewtuschenko

    

  


  Messen Sie sich mit niemandem. Sie müssen niemandem etwas beweisen. Ihre Aufgabe besteht nicht darin, zu erreichen, was andere erreicht haben, sondern Ihre eigenen Ziele zu verwirklichen und über Ihre Grenzen hinauszugehen.


  Es geht auch nicht darum, so viel Geld zu verdienen wie ein anderer, sondern Ihr jetziges Gehalt zu verbessern. Und um angenommen zu werden, brauchen Sie keine Figur wie ein Fotomodell. Tun Sie etwas dafür, körperlich und geistig gesund zu bleiben.


  Seien Sie die beste Version Ihrer selbst!


  Beneiden Sie nicht, bewundern Sie


  Was geht in Ihnen vor, wenn jemand erzählt, dass sich sein Gehalt verdreifacht hat, oder damit prahlt, dass er mit einem Model zusammen ist, einer Frau mit einem tollen Haus und einer Menge Geld, überhaupt einem wunderbaren Geschöpf?


  Geht es Ihnen gegen den Strich, wenn gut über Dritte gesprochen wird? Was empfinden Sie, wenn ein Bekannter sich ein neues Auto kauft, während Ihnen der Kredit, den Sie dafür brauchen, noch nicht bewilligt wurde?


  Doch nicht etwa Neid?


  Salomo, der für seine Weisheit berühmt war, sagt: »Neid ist Eiter in den Gebeinen.«


  Wer Sie abqualifizieren, Ihrem Image schaden will, der wird sich immer Verbündete suchen: Er wird mit anderen reden, um ihnen sein Gift einzuträufeln, denn in seinem Neid kann er es nicht mitansehen, dass Sie Erfolge erringen. Lernen Sie, genau hinzuhören, was die Leute sagen.


  Die Menschen, die Ihnen Giftiges einflüstern, und diejenigen, die Sie heruntermachen, haben eines gemeinsam: Sie werden alles tun, damit Sie Ihre Träume nicht verwirklichen können, und werden jedes Ihrer Vorhaben persönlich zu untergraben suchen. Das Motto solcher Menschen lautet: »Wenn ich es nicht bekomme, soll der/die es auch nicht haben.«


  Neid ist ein destruktives Gefühl. Während Sie zum Ziel eines Neiders werden, ist er selbst Opfer eines ungesunden Wunsches, Ihnen wegzunehmen, was Sie erreicht haben. Sobald Sie Erfolge feiern, wird man Ihnen nachstellen.


  
    


    »Wer neidisch ist, bekennt sich für geringer.«


    Plinius der Jüngere

    

  


  Seien Sie intelligent, bleiben Sie wachsam: Wenn jemand Erfolg hat und vorankommt, wird es immer Leute geben, die ihn missgünstig im Auge behalten.


  Falls Sie selbst derjenige sind, der das tut, falls Sie andere kritisieren, hinter ihrem Rücken über andere reden oder sich eifersüchtig verhalten, so ist das ein Hinweis darauf, dass Sie noch nicht erreicht haben, was Sie suchen, weil Ihnen dazu die Fähigkeiten und Mittel fehlen.


  Wir müssen lernen, uns mit anderen mitzufreuen. Wenn Sie dazu in der Lage sind, dann sind Sie bereit, noch mehr davon zu empfangen, was das Leben Ihnen Positives zu bieten hat.


  Was Dritten gelingt, kann Ihnen als Herausforderung dienen. Der Erfolg des anderen sollte für Sie nicht Anlass zum Neid sein, sondern eine Quelle der Inspiration. Lernen wir also, dieses Gefühl, das uns schadet und krankmacht, um hundertachtzig Grad zu drehen.


  
    


    »Die Anzahl unserer Neider bestätigt unsere Fähigkeiten.«


    Oscar Wilde

    

  


  Der Erfolg des anderen sollte Sie anregen zu analysieren, wie dieser es angestellt hat, so weit zu kommen. Der Neidhammel starrt nur auf die Limousine seines Nächsten, er denkt, wie grandios es wäre, dessen Gehalt zu beziehen, hält sich aber nicht damit auf zu überlegen, was der andere dafür getan hat; er sieht nur das Ergebnis. Die Fähigkeit, den Prozess zu betrachten, geht ihm ab.


  Um erreichen zu können, was der andere hat, müssen auch Sie lernen, diesen Weg zurückzulegen. Dazu brauchen Sie Willenskraft und Mut, Stärke, Energie und langen Atem. Wer weiß – während die einen vor dem Fernseher hockten, besuchten andere eine Weiterbildung.


  Wenn Sie heute erleben, dass Ihr Kollege einen Karrieresprung macht, dann denken Sie erst einmal nach. Lassen Sie sich die gemeinsame Arbeitszeit durch den Kopf gehen: Wie oft schafft er etwas vom Tisch, während Sie gerade eine Kaffeepause einlegen? Wer weiß – während die einen endlos in Kneipen oder Bars herumhingen und dabei vergaßen, dass zu Hause eine Familie auf sie wartete, haben diejenigen, die heute beneidet werden, mit ihren Kindern und Partnern etwas unternommen.


  Kurzum, wenn Sie heute jemanden vor sich haben, der ein besseres Familienleben führt oder beruflich aufsteigt, dann darf sein Erfolg Ihnen nicht als persönliche Schmach erscheinen. Vielmehr muss das der Quell werden, aus dem Sie Inspiration schöpfen, und Ihr Bezugspunkt, um zu analysieren, wie der andere ans Ziel gelangt ist.


  Bewundern Sie, anstatt neidisch zu sein. Das spanische Wort envidia, Neid, kommt vom lateinischen invidia, in dem die Wurzel »sehen« steckt. Das Wort admiración, Bewunderung, stammt vom lateinischen admirari ab, das »staunen« bedeutet. Beides hängt also mit der Wahrnehmung zusammen; der Unterschied besteht darin, dass Neid wütend macht und Bewunderung motiviert.


  Was steht hinter dieser Unterscheidung? Neid heißt: »Ich sehe dich an, um dich zu vernichten.« Bewunderung heißt: »Ich sehe dich an, um von deinem Erfolg zu lernen.«


  Wenn über jemanden schlecht geredet wird, müssen wir abwägen, ob derjenige, der sich da das Maul zerreißt, Besseres geleistet hat als sein Opfer (sicherlich nicht, deshalb versucht er ja, den anderen herunterzumachen).


  Wer Sie abqualifiziert und verleumdet, der tut das wahrscheinlich, weil er sich nicht in der Lage sieht, genauso hell zu strahlen wie Sie.


  Es ist wichtig zu verstehen, dass der Erfolgreiche in Reichweite ist. Damit motiviert man sich, das zu schaffen, was ihm gelungen ist. Wenn er das konnte, können Sie es auch. Der Erfolg des anderen sollte Ihnen dazu dienen, Festgefahrenes in Bewegung zu bringen, Ihre Bequemlichkeit abzuschütteln und sich ermuntert zu fühlen, nach mehr zu streben.


  Häufig macht es uns neidisch, dass ein anderer so rasch aufgestiegen ist, während wir nicht vom Fleck kommen. Manchmal scheint es uns so, als würden wir zwei Schritte nach vorne tun und dann drei zurück, und dann steigen Fragen und Zweifel in uns hoch und machen uns schließlich krank. Doch bekämen wir alles auf einmal, wüssten wir oft gar nichts damit anzufangen. Das ist der Grund, warum wir ganz allmählich Dinge empfangen, während wir lernen und uns entfalten. Die großen Segnungen, die großen Erfolge, kommen in der Regel nach und nach, damit unsere Feinde uns nicht vor lauter Neid vernichten.


  Pläne können sich verzögern, aber wenn es schließlich so weit ist, so wird kein Feind, kein Neider, keine Eifersucht uns mehr zerstören und schaden.


  Sämtliche Entscheidungen, die wir treffen, gründen auf dem, was wir fühlen, und was wir fühlen, gründet auf dem, was wir denken.


  Wenn wir unsere Art zu denken ändern, so ändern wir unsere Art zu fühlen, und wenn wir unsere Art zu fühlen ändern, so ändern wir unsere Art, Entscheidungen zu treffen, und gelangen damit auch zu anderen Ergebnissen.


  


  
    	Ein erfolgreicher Mensch zeigt sich nicht in dem Wind, den er um sich macht, oder in den Reden, die er schwingt, sondern in seiner Art zu denken.


    	Ein erfolgreicher Mensch kennt keinen Neid: Sein Geist ist ganz auf seine Vorhaben und Träume gerichtet.

  


  Wenn Ihre Gedanken und Ihr Geist beschränkt und eng sind, so werden Sie am Ziel übermäßigen Stolz verspüren. Wenn Ihr Geist und Ihre Zielsetzungen hingegen grenzenlos sind, so werden Sie sich nie für allmächtig halten, denn es bleibt immer noch etwas Neues zu erobern, immer noch etwas Neues zu erträumen.


  Schauen Sie erst mal auf sich selbst:


  


  
    	Lernen Sie die Tatsache schätzen, dass Sie sich selbst haben.


    	Erwarten Sie von niemandem etwas.


    	Durchbrechen Sie Ihre Grenzen.


    	Kämpfen Sie nur für Dinge, die es wirklich wert sind.


    	Nehmen Sie sich Zeit für Pausen.


    	Suchen Sie bei klugen Menschen Rat.


    	Begegnen Sie denen, die Ihnen nahestehen, mit Liebe und Zuneigung.

  


  Egal, wie viel Schmerz Sie erlitten haben, wie viele Menschen Sie im Stich ließen und wie oft Sie verraten wurden: Früher oder später werden Sie ins verheißene Land kommen und Ihre Träume Wirklichkeit werden sehen. Denken Sie daran: Wenn Sie es verstehen, im Augenblick Ihres Erfolges ein Segen für andere zu sein, so erwartet Sie noch mehr Gedeihen und weiterer Erfolg, Reichtum, Gesundheit und Glück. Wer zu geben weiß, dem wird noch mehr gegeben. Entdecken Sie sich als Motivator und verlieren Sie niemals Ihr Ziel aus den Augen.


  Machen Sie sich bereit: Weder Neid noch Eifersucht können Sie aufhalten, zerstören oder einschränken. Große Dinge stehen Ihnen bevor!


  03 Der Abqualifizierer

  


  
    »Ausgezeichnete Arbeit! Nur schade, dass Sie das erst so spät abgeliefert haben.«


    Ein Vorgesetzter zu seinem Angestellten

  


  Fremdes Gepäck


  Viele Menschen verschwenden tagtäglich kostbare Minuten, wenn nicht Stunden mit dem Versuch, ihre Umgebung nach Strich und Faden abzuqualifizieren. Sie scheinen es richtig zu genießen, andere herablassend zu behandeln oder sie herunterzuputzen. In welcher Funktion sie das tun oder in welcher Beziehung sie zu ihren Opfern stehen, spielt dabei keine Rolle.


  Wenn Sie einmal derartigen Verbalattacken ausgesetzt waren, haben Sie sich womöglich gefragt, woher diese Aggression kommt, und hätten wohl gerne gewusst, was dahintersteckt. Aber vermutlich sind Sie zu keiner Antwort gelangt.


  Wir könnten alle möglichen Überlegungen anstellen, ohne in dieser Frage zu einem Schluss zu kommen. Allerdings können wir uns klarmachen, worin das Ziel des Abqualifizierers besteht: Er legt es darauf an, unser Selbstwertgefühl unter seine Herrschaft zu bringen. Letztlich sollen wir glauben, im Vergleich zu anderen »nichts wert« zu sein: Dann kann der andere glänzen und sich selbst in den Mittelpunkt stellen.


  Wenn Sie etwas tun, wird Sie der Abqualifizierer also kritisieren – und wenn nicht, wird er sie der Untätigkeit zeihen. Uneindeutigkeit, ambivalente Botschaften sind seine Spezialität. Der Abqualifizierer lobt Sie heute in den Himmel, nur um Sie morgen unsanft auf den Boden zurückzuholen. Er spielt ein grausames Spiel, um Sie emotional zu erschüttern und Ihnen die Flügel zu stutzen.


  Diesen Menschen geht es darum, das Misstrauen in Ihnen zu schüren, Sie zu verunsichern und abhängig von ihren Worten und Meinungen zu machen.


  Der Abqualifizierer legt es darauf an, anderen ihren Wert zu nehmen, sie herunterzumachen und zu manipulieren. Er versucht, die Macht über Ihre Gefühle zu übernehmen, über Ihre Seele und Ihren Verstand, um so lange Ihr Selbstwertgefühl zu untergraben, bis Sie voll und ganz in seiner Abhängigkeit stehen. Das macht ihn zu einem würdigen Repräsentanten des toxischen Typs!


  Aber es gibt auch gute Nachrichten. Wir können die Kontrolle über unsere Emotionen, über unser Selbstwertgefühl zurückgewinnen und uns von solchen Einflüssen immer wieder befreien. Wir können dieses Gift unschädlich machen!


  Lernen wir also, derartige Zeitgenossen zu erkennen und ihnen auf produktive, wirksame Weise zu begegnen, um Verletzungen und Nachteile zu vermeiden.


  Wie man Abqualifizierer erkennt und Schaden von sich abwendet


  Den Modus Operandi des Abqualifizierers kennenzulernen und zu erfassen, erlaubt uns, seine Angriffe zu neutralisieren, uns zur Wehr zu setzen und auf intelligente Weise zu schützen und so seinem Vorrücken und seinen Absichten Grenzen zu setzen.


  Führen wir uns zunächst einmal seine Taktiken und Strategien vor Augen:


  
    	Der Abqualifizierer tarnt sich: Er schlüpft in die Rolle des Freundes, des wohlgesinnten Kollegen oder gar, warum auch nicht, in die eines Bruders.


    	Er täuscht Interesse für das vor, was Sie tun, aber dabei überlegt er bereits fieberhaft, wie er aus Ihrer Tätigkeit Kapital schlagen kann.


    	Er ist ironisch und sarkastisch: Durch Anspielungen und dunkle Hinweise redet er Ihnen ein, Sie würden etwas nicht ganz richtig machen; dadurch übt er einen negativen Einfluss darauf aus, welche Motivation und Energie Sie in Ihre Projekte stecken.


    	Tagein, tagaus studiert er mit einer Lupe Ihre Fehler und macht sie sich zunutze; im passenden Moment kann er Sie dann abwerten und Sie zu seiner Beute machen, seinem Opfer.


    	Er versucht mit allen Mitteln, Ihre Sicherheit und Ihr Selbstwertgefühl zu unterminieren, denn dadurch steigen sein Ansehen und seine Macht von Tag zu Tag mehr. Nur wenn Sie im Staub liegen, kann er groß werden.


    	Er lauscht aufmerksam, wenn Sie kritisch über sich selbst reden, um diese Bemerkungen bei passender Gelegenheit hervorzuholen und Ihr Selbstwertgefühl und Ihre Macht zu mindern.


    	Er redet Ihre Fehler und Fehlschläge groß, Gelungenes und Erfolge macht er klein.


    	In bestimmten Momenten gibt er sich als Engel, ein maskierter, lauernder Engel freilich, der Ihnen, wenn er seine Chance sieht, den Gnadenstoß verpasst. Sobald Sie im Beruf gegensätzliche Interessen verfolgen oder in Konkurrenz treten, wird er sein gesamtes Arsenal auffahren, um Ihre Leistungen zu schmälern und Sie als Armleuchter hinzustellen, dem nichts gelingen will, was er im Leben anpackt.


    	Stets versteckt er sich hinter einer Maske, um sein Spiel nach Gusto zu betreiben. Er kann sich ja kaum so zeigen und in Beziehung treten, wie er ist. Also hält er mit seiner Übellaunigkeit, seiner Gereiztheit und seinem Mangel an Selbstbeherrschung erst einmal hinterm Berg. Die eigene Verletzlichkeit versetzt ihn in Angst und Schrecken.


    	Sein Ziel besteht darin, Macht und Kontrolle über jeden zu gewinnen, der sich in seiner Reichweite befindet.


    	Er allein weiß Bescheid und kennt sich mit jedem Thema aus, worum es sich auch handelt.

  


  Kennen Sie solche Leute?


  Bestimmt hatten Sie mit ihnen schon Hunderte von Malen zu tun, und beim Lesen dieser Zeilen fällt Ihnen wieder das Gesicht dessen ein, der Sie unter Druck gesetzt und alles dafür getan hat, Ihnen das Leben und das Miteinander zu erschweren. Je mehr Kontrolle solche Menschen bekommen, desto größer ist ihre Befriedigung (auch wenn diese Kontrolle nur vorübergehend greift).


  So unglaublich es klingt, jeder von uns war schon einmal Opfer eines Abqualifizierers; sogar diejenigen, die jetzt andere heruntermachen, hatten einmal unter den ständigen Attacken anderer zu leiden, gehörten selbst zu den Opfern. Dabei wurde ihrem Selbstwertgefühl und ihrem Wunsch zu wachsen, Schaden zugefügt. Doch Menschen können sich ändern. Wer auch immer einen anderen abqualifiziert hat, kann um Verzeihung bitten und seine Einstellungen und sein Verhalten ändern, wenn es ihm selbst oder anderen schadet.


  Es geht um Macht und Kontrolle


  Der Ansatz des Abqualifizierers ist vernichtend, und er ist zielsicher. Er weiß genau, welchen verbalen Giftpfeil er loslassen muss, um Ihr Selbstwertgefühl zu zerstören, denn darum geht es ihm.


  Der Abqualifizierer ist detailversessen: Peinlich genau beobachtet er jede Ihrer Handlungen, um zu entscheiden, wann er den Pfeil abschießt. Seine Bewegungen sind so hinterhältig, dass das Opfer gar nicht merkt, wie nah es ihn an sich herankommen lässt und wie verheerend sein manipulatives Verhalten sein kann.


  Der Abqualifizierer sorgt dafür, dass Sie seinen Ansprüchen genügen, andernfalls macht er Ihnen das Leben zur Hölle. Er will um jeden Preis erreichen, dass Sie nur so denken, fühlen und handeln, wie er es wünscht.


  Ein weiterer auffälliger Zug dieses Typs ist, dass er sich für vollkommen hält; nie wird der Abqualifizierer einen Fehler zugeben, und er fühlt sich natürlich auch niemals schuldig; des Weiteren verdient nichts auf der Welt seine Aufmerksamkeit, mit Ausnahme der Dinge, die ihm für seine Absichten dienlich sind. Je mehr Raum ihm sein Opfer gibt, desto weiter rückt er vor. Im Laufe der Monate und Jahre wird seine Stimmung immer gereizter und seine Erwiderungen verletzender, bis sich das Zusammenleben mit ihm extrem schwierig gestaltet.


  Kontrolle, Macht und noch mehr Kontrolle und Macht, danach sehnen sich solche Menschen: Kontrolle über Ihre Gefühle und über Ihre Handlungen. Die Aggressivität, die sie dabei an den Tag legen, wächst in dem Maß, in dem ihnen klar wird, dass die Menschen in ihrer Umgebung sie aus ihrem Leben entfernen werden, sobald sie nur können.


  Ab einem bestimmten Moment freilich kehrt sich diese aggressive Art gegen sie selbst und führt in die Depression, in ein Leben voller Schuldgefühle, die in psychosomatischen Erkrankungen ihren Niederschlag finden.


  Abqualifizieren ist eine ansteckende Krankheit


  Vielleicht fragen Sie sich jetzt, ob diese so destruktive Kraft auch ansteckend wirken kann. Die Antwort lautet »Ja«.


  Zunächst einmal nimmt sich der Abqualifizierer Zeit, Sie kennenzulernen; nach und nach findet er Möglichkeiten, Ihre Bedürfnisse zu befriedigen, Ihnen die Hand zu reichen und friedlich mit Ihnen zusammenzuarbeiten. Denn sobald Sie ihm voll und ganz vertrauen, sollen allein seine Worte und seine Entscheidungen in Ihrem Leben Macht und Bedeutung besitzen.


  Und dann zweifeln Sie an Ihrem Urteilsvermögen und fragen sich: »Hat er am Ende vielleicht recht? Ich schaffe das alles nicht.« Ja, Sie werden sogar dankbar dafür sein, dass dieser Mensch Ihnen zur Seite steht, auch wenn er Sie ganz unmerklich in ein untertäniges Wesen verwandelt.


  Verfügt er erst einmal über diese Position von Autorität und Macht, so werden Sie jedes Wort annehmen, und da Sie nicht wissen, wie Sie mit der ständigen Frustration und Abwertung umgehen sollen, unterdrücken Sie jeglichen Ärger über sein Verhalten. Je weniger Sie mit der Situation zurechtkommen, desto mehr Fehler begehen Sie unwillkürlich und sind dann der »Stimme der Autorität« ausgesetzt, die Sie abqualifiziert und Ihre Gefühle und Fähigkeiten geringschätzt.


  Es ist wichtig, dass Sie eines verstehen: Durch die wiederholte Manipulation laufen Sie Gefahr, dem Abqualifizierer mit der Zeit immer ähnlicher zu werden. Mit seinen Attacken lehrt er Sie, dass »auf dieser Welt nur der Einzelne zählt«. Auf lange Sicht entwickelt sich das auch zu Ihrem eigenen Credo. Wenn das eintritt, gelangen Sie möglicherweise zu dem Schluss, dass es jetzt an Ihnen ist, das sprichwörtliche Heft in die Hand zu nehmen.


  So kommt es, dass derjenige, der diese Art von Misshandlungen selbst erdulden musste, später andere in einer ähnlichen Situation auf die gleiche Weise quält.


  Wenn also so manche Abqualifizierer an irgendeinem Punkt in ihrem Leben selbst kleingemacht wurden, kann es sein, dass das Abqualifizieren die einzige ihnen bekannte oder zugängliche Art ist, mit anderen in Beziehung zu treten. Möglicherweise fühlen sie sich nur dadurch einige Augenblicke lang wichtig. Sie denken: »Wenn ich imstande bin, das Selbstwertgefühl anderer zu zerstören und zu beherrschen, dann wachse ich und bin mächtig.« Dabei ist dieses grenzenlose Bedürfnis, Macht zu beweisen, nur das Ergebnis eines schwachen, verletzten Selbstwertgefühls, aus dem heraus jemand anderen Schaden zufügt, um sich selbst aufzuwerten.


  
    


    »Überzogene Selbstdarstellung dient dazu, die eigene Unterlegenheit zu kaschieren.«


    Jay Carter

    

  


  Die von ihnen gewählte Maske ist also die des »übersteigerten Egos«. Das Übermaß an Selbstachtung kann jede Handlung und jeden Menschen, der sich gegen sie stellt, wertlos erscheinen lassen.


  Menschen dieses Typs begegnet man überall, sei es im Beruf, in der Gesellschaft oder in der Familie.


  Es handelt sich um Menschen, die sämtliche Frustrationen und Unsicherheiten, aufgrund derer sie nicht wachsen und ihr Potenzial und ihre Träume entfalten konnten, auf andere projizieren. Da sie es nicht ans Ziel geschafft haben, legen sie es nun darauf an, dass es auch Ihnen nicht gelingen möge: »Wenn ich es nicht kann, dann soll es auch der nicht schaffen« – so denkt der typische Abqualifizierer. Nur wenn er Sie kleinmacht und geringschätzt, kann er selbst sich wenigstens für einen Augenblick wichtig fühlen.


  Dabei weiß er ganz genau, was Sie alles erreichen können, wenn Sie es sich vornehmen. Da er Ihr Potenzial kennt, tut er alles, um Sie einzuschüchtern und zum Aufgeben zu zwingen. Das ist die einzige Methode, die er beherrscht, damit sich nichts seiner Kontrolle entzieht.


  Aber es ist weder Ihr noch mein Schicksal, mit Menschen zusammenzuleben, deren Ziel darin besteht, uns kleinzuhalten und uns zu schaden, und wir sind auch nicht dafür da, den Retter für sie zu spielen.


  Der Abqualifizierer ist einfach nur ein verschrecktes Kind, das stets aufs Neue unterdrückt und ablehnt, was das Leben an Gutem bereithält.


  Vielleicht fragen Sie sich nun: »Kann ein Abqualifizierer mit jemandem zusammenleben? Kann er lieben, mit einem Freund seine Gedanken teilen, im Team arbeiten, die Schönheit des Lebens empfinden?«


  Die Antwort lautet »Nein«, es sei denn, er macht sich seine Einstellungen und seine manipulative Art bewusst und entschließt sich, seine Denkweise und sein Verhalten zu verändern.


  Tödliche Worte


  Sobald wir eine Kränkung erfahren oder schlecht behandelt werden, fragen wir uns, ob irgendetwas von dem Gesagten wahr ist. Wie viel ist an den Andeutungen dran, die man uns da macht, wie viel ist falsch? Solange wir diesem Schema folgen, geben wir den Worten des Abqualifizierers und seiner Manipulation mehr Gewicht als unserer eigenen Überzeugung und unserem Handeln. So führen wir zwecklose innere Dialoge, vergeuden Kräfte in fruchtlosen Schlachten und vergiften unser Denken mit falschen Prophezeiungen und Manipulationen, denen wir nicht ausgesetzt sein sollten.


  Wenn unser Geist sich darauf ausrichtet zu interpretieren, was die anderen uns sagen wollen, fühlen wir uns mit der Zeit tatsächlich so, wie wir ihre Worte verstanden haben.


  Für viele von uns sind die Worte des Abqualifizierers eine »unumstößliche Wahrheit«, und wir merken dabei nicht, dass wir seine Aussagen übernehmen, obwohl sie mit unseren eigenen Überlegungen wenig zu tun haben. Allmählich prägt sich uns ein, was der Abqualifizierer sagt, und wir verleihen seinen Worten einen Wert, der verheerend ist, entgegen allem, was wir uns vorgenommen haben. Bedenken Sie: Wenn Sie auf solche Leute hören, treffen Sie am Ende womöglich die schlechtesten Entscheidungen für Ihr Leben.


  Während unser Selbstbewusstsein sinkt, bleiben wir den falschen Vorgaben verbunden, die man uns auferlegt hat – und zudem gewinnt alles Schlechte und Negative, das wir durchgemacht haben, wieder an Kraft und kehrt zurück, um zu wachsen und uns emotional zu beschädigen.


  Wenn Sie Sätze zu hören bekommen wie:


  


  
    	Du bist zu nichts gut.


    	Du kannst das nicht.


    	Pass bloß auf!


    	Heul nicht.


    	Sei nicht blöd.


    	Du darfst keine Schwäche zeigen.


    	Du bist so was von unfähig!


    	Daran bist du selber schuld.


    	Du nervst.


    	Das ist zu viel für dich.


    	Du bist aufsässig.


    	Halt den Mund!


    	Faulpelz!

  


  … so werden sie mit der Zeit zu Glaubenssätzen, die Sie als solche annehmen, und dann fehlt Ihnen der Mut, sie zu verwerfen.


  Das Gesetz der Konzentration besagt: Je mehr Sie etwas in den Blick nehmen, desto mehr wird es Teil Ihrer Wirklichkeit. Das heißt, was Sie über sich selbst denken, bestimmt, wohin Sie sich entwickeln.


  
    


    »Die beste Art sich zu rächen ist, nicht Gleiches mit Gleichem zu vergelten.«


    Mark Aurel

    

  


  Wenn Sie die Position des Opfers einnehmen, wird das nicht nur Kummer und Frust in Ihr Leben bringen, sondern Sie auch zur bevorzugten Beute des Abqualifizierers machen. Das Schlimmste aber ist: Wenn Sie sich auch nur einen Augenblick lang dazu hinreißen lassen, auf seine Angriffe zu reagieren, so wird diese Antwort, dieses Sich-Verteidigen, Ihnen Gewissensbisse und damit noch größeren Kummer bereiten.


  Aus all diesen Gründen besteht der erste Schritt darin, geistig Ordnung zu schaffen und alles abzustreifen, was Sie bis heute als Wahrheit angenommen haben. Ein wahrer Gedanke zieht den nächsten nach sich, und in der Summe bewirken sie die Heilung Ihres Selbstwertgefühls und verändern den Wert und die Macht Ihrer Entscheidungen. Um die einmal erfahrene negative Kritik zu durchbrechen, müssen Sie als Erstes Ihre Gestimmtheit ändern und entscheiden, welche Menschen Sie in Ihre engste Umgebung lassen möchten und welche nicht. Wenn Sie für Ihre Überzeugungen und Werte eintreten, werden Sie sich in Ihrem Selbstwertgefühl, Ihrem Einschätzungsvermögen und Ihren Handlungen stärken. Nach und nach fühlen Sie sich dann in der Lage, alles zu erreichen, was Sie sich vornehmen, und mit einer ordentlichen Prise Beharrlichkeit haben Sie die besten Chancen vor sich.


  
    


    »Wenn es schon einen Sieg darstellt, den Feind zu überwinden, so ist es doch der größte Triumph, wenn ein Mensch sich selbst besiegt.«


    José Francisco de San Martín

    

  


  Wie oft haben Sie gesagt bekommen, Sie seien unfähig und zu nichts nütze; doch wenn Sie bereit sind, zu lernen und das zu verwerfen, was Sie einst fraglos akzeptiert haben, so wird Ihr ganzes Potenzial mobilisiert werden, und die größten Erfolge werden Ihren Namen tragen.


  Emotionale Hygiene


  Wenn wir zu einem bestimmten Zeitpunkt unseres Lebens den Wunsch verspüren, eine Person mit Einfluss zu werden, so müssen wir mit einem Eingeständnis beginnen: Nur durch Mut, Selbstachtung, Energie, Kraft, einen langen Atem, Motivation, Respekt und Liebe zu anderen werden wir das Ziel erreichen. Der Wert, den wir anderen geben können, verleiht auch uns die Kraft und den Elan, die wir in bestimmten Momenten brauchen, um zu wachsen und das Beste aus uns zu machen. Von da ausgehend wird es uns möglich sein, unseren Frieden zu finden und all diejenigen aus unserem Leben zu verbannen, die darauf abzielen, uns herunterzumachen.


  Wie schafft man das? Wie bekommt man Abqualifizierer unter Kontrolle?


  Wir können natürlich auf Konfrontationskurs gehen, aber das führt zu keinem guten Ergebnis: Der Abqualifizierer wird immer einen Weg finden, um unbeschadet aus der Situation hervorzugehen und es dahin zu bringen, dass sein Gegenüber die gesamte Schuld und Verantwortung in der Sache auf sich lädt. So sagt er beispielsweise: »Wo hast du das denn her, dass ich dich ausnutze? Ich bin doch dein Freund, ich würde das niemals tun« – das alles mit einer sanft-weinerlichen Stimme, bei der Sie denken: »Er hat recht, wie dumm von mir, wie konnte ich das von ihm glauben.« Das wiederum bereitet Ihnen Kummer und ein schlechtes Gewissen, sodass der andere künftig noch mehr Macht bekommt, über Ihr Denken und die Situation ganz allgemein.


  
    


    »Aber der Mensch ist kein Ding, und wenn er sich in ein Ding verwandelt, wird er krank, ob er es weiß oder nicht.«


    Erich Fromm

    

  


  Eine weitere nicht sehr ratsame Methode, einen Abqualifizierer in seine Schranken zu weisen, besteht darin, sich genauso zu verhalten wie er. Das ist allerdings keine optimale Lösung, denn sollten Sie sich dafür entscheiden, schließen Sie sich seinem Spiel an und laufen Gefahr, abermals verletzt zu werden.


  
    


    »Die einzige Revolution, die etwas wert ist, ist diejenige, die man in seinem Inneren durchführt.«


    Leo Tolstoi

    

  


  Der Abqualifizierer kennt zahllose Methoden, auf die er zurückgreifen kann, wenn Sie sich ihm einmal entgegenstellen wollen. Und wenn er doch nichts parat haben sollte, dann improvisiert er eben, wie jeder gute Schauspieler.


  Nur wenn es uns gelingt, unsere Emotionen zu beherrschen, wenn wir es schaffen, unser Leben in der Hand zu behalten und »bis drei zu zählen«, bevor wir etwas Unbedachtes sagen, erkennen wir, was wir gegenüber derartigen Gefühlsmanipulatoren bleiben lassen sollten. Und dann sind wir auch in der Lage, die Schlacht zu gewinnen.


  Schlüssel im Umgang mit dem Typus des Abqualifizierers:


  
    	Widersprechen Sie ihm nicht: Durch offenen Widerspruch werden Sie diese Schlacht niemals gewinnen. Wenn Sie auf dieser Strategie bestehen, wird er Sie dafür teuer bezahlen lassen, denn Widerspruch kann er überhaupt nicht leiden. Der Abqualifizierer ist rachsüchtig, und wenn Sie ihn demütigen, bleibt Ihr Name für immer in sein Gedächtnis eingraviert.


    	Bieten Sie ihm nicht vor anderen die Stirn: Das wäre gewiss eine Demütigung, die er nicht auf sich sitzen ließe. Wie konnten Sie es wagen, ihn zu kränken oder das Wort des Allmächtigen in Zweifel zu ziehen?


    	Kommen Sie dem Abqualifizierer entgegen: Sie müssen ja nicht gleich sein Freund werden, gehen Sie einfach auf ihn zu, damit er Sie nicht verletzt. Seien Sie subtil: Kleine Gesten und Verhaltensweisen verursachen oft große Veränderungen; es mag Ihnen lächerlich vorkommen, aber es ist ein guter Anfang.


    	Sehen Sie ihn an und lächeln Sie: Zu lächeln ist ein überaus einfaches Mittel, um die Kontrolle zu übernehmen. Angenommen, der Abqualifizierer steht vor einer Gruppe von fünf oder sechs Leuten, und als Allererstes bricht er einen Streit mit Ihnen vom Zaun, in dem es allein darum geht zu zeigen, wer hier das Sagen hat. In dem Fall sollten Sie ihn einfach ansehen, als ob nichts wäre, ihm ein Lächeln schenken und signalisieren, dass Sie ihn gehört haben. Dadurch kann sich die angespannte Situation schnell wieder auflösen. Ich weiß, dass das schwierig ist, aber es ist nicht unmöglich.

  


  Kurzum: Lassen Sie sich nicht auf das Spiel des Abqualifizierers ein, lassen Sie sich von seinen Tiefschlägen nicht beirren.


  Beginnen Sie damit, im Leben Prioritäten zu setzen, achten Sie auf Ihre Gefühle. Distanzieren Sie sich von den toxischen Typen, die sich über die Jahre in Ihrer Nähe eingenistet haben, und gehen Sie Ihren Weg. Wenn Sie in Ihrer Kindheit abgewertet, manipuliert oder gekränkt wurden, dann vergeben Sie jetzt den Betreffenden, befreien Sie sich von jedem dieser Worte und von den Andeutungen, die Sie als wahr annahmen: So werden Sie frei sein von allen, die Sie verletzt haben. Lernen Sie, unabhängig zu sein, werden Sie Baumeister Ihres eigenen Schicksals.


  
    


    »Die Feinde der Bücher sind dieselben wie die des Menschen: Feuer, Feuchtigkeit, Ungeziefer, die Zeit und der eigene Inhalt.«


    Paul Valéry

    

  


  Die Vergangenheit ist einfach nur das: vergangen. Vor Ihnen liegen die besten Lebensjahre. Wenn Sie in der Lage sind, die Vergangenheit hinter sich zu lassen, über sich hinauszuwachsen, Ihr Selbstwertgefühl zurückzuerobern und Ihrem Leben und Ihren Träumen den Wert zu geben, der ihnen zukommt, so werden Sie die Früchte Ihres Tuns ernten und genießen können.


  04 Der Verbalrowdy

  


  
    »Jetzt mach schon, du Depp! Beweg dich!«


    Ein Autofahrer zum anderen

  


  Das Monster in uns


  Aggressive Menschen sind schwierige und komplizierte Leute, die uns fortwährend das Leben schwer machen. Es scheint ihnen geradezu Vergnügen zu bereiten, uns im Zusammenleben oder am Arbeitsplatz Steine in den Weg zu legen.


  
    


    »Worte sind wie Bienen: Sie können Honig geben und sie können stechen.«


    Anonym

    

  


  Ihre schneidenden oder spitzen Antworten treffen uns unvorbereitet, sie machen uns stumm, »sprachlos«. Mit solchen Zeitgenossen zu kommunizieren, heißt, seine niedrigsten Instinkte beherrschen zu müssen.


  Ich bin hundertprozentig sicher, dass Ihnen beim Lesen dieser Zeilen schon irgendein Name in den Sinn gekommen ist: der eines Vorgesetzten, des Vaters oder eines anderen Verwandten, der eines Freundes oder Ihres Partners.


  Aggressiven Menschen scheint verbale Gewalt aus allen Poren zu fließen. Für diejenigen, die mit ihnen Umgang pflegen müssen, ist das oft sehr belastend.


  Wie viel unnötige Energie wenden wir dafür auf, uns den Kopf über Fragen wie diese zu zerbrechen: »Ob er wohl heute wieder mit dem linken Fuß aufgestanden ist? Wird das ein friedlicher Tag oder gibt es Krieg? Hat er gute Laune oder wird er uns die Stimmung vermiesen?«


  Und so leben wir oft ein Leben, das sich nach fremden Emotionen richtet, unterwerfen unser Wohlbefinden den Launen und willkürlichen Umgangsformen anderer. Wir beteiligen uns an einem verbalen Schlagabtausch, bei dem wir ständig genötigt sind zu überlegen, was wir sagen sollen und wie – was wir tun und lassen sollen, um nur ja nicht das »Monster« zu wecken: die Gewalttätigkeit des anderen.


  Das Schlimmste ist: Wenn wir dem ausgesetzt sind, fragen wir uns nach einer Weile unwillkürlich, was wir nur falsch gemacht haben oder was wohl passiert wäre, wenn wir uns so oder so verhalten hätten. Dabei sollte es der Aggressivling sein, der darüber nachdenkt, wie er mit anderen umgeht.


  Merkmale des Verbalrowdys:


  
    	Er ist bissig, einschüchternd, angriffslustig: Egal in welchem Zusammenhang, sein Ziel ist stets, in anderen Angst und Furcht auszulösen und sich so Macht und Einfluss zu sichern. Tatsächlich hindert ihn seine eigene Unsicherheit daran, gesunde Bindungen und glückliche Beziehungen aufzubauen.


    	Er ist sarkastisch und jähzornig, er fährt in seiner Rede schwerstes Geschütz auf, und dann denken Sie: »Das hat alles in diesem Mann oder dieser Frau gesteckt?« Aus seinem Mund kommen keine warmen Worte, sondern Aggression und verbale Attacken. Und diese können in Sekundenschnelle den Frieden und die Ruhe in Ihnen in ihr Gegenteil verkehren und Sie mitten aufs Schlachtfeld reißen.


    	Er übt seine Macht aus, indem er:

      
        	schreit


        	endlos redet


        	andere schlecht behandelt


        	seine Mitmenschen ständig abwertet.

      

    

  


  Wenn es nach dem Verbalrowdy geht, sollen Sie sich »minderwertig« fühlen, unfähig, schwach und verunsichert. Sein Ziel ist, Sie glauben zu machen, er wisse über alles Bescheid und habe außerdem die Fähigkeit und das Durchsetzungsvermögen, das, was er sich vornimmt, auch Wirklichkeit werden zu lassen. Wenn Ihnen Streitigkeiten zuwider und Sie deshalb zu sehr bemüht sind, die Ruhe zu bewahren und nicht die Beherrschung zu verlieren, dann werden Sie wahrscheinlich nachgeben, um eine weitere Konfrontation zu vermeiden. Lieber übernehmen Sie die Verantwortung, selbst für solche Worte und Ereignisse, mit denen Sie gar nichts zu tun hatten.


  Wer derartigen verbalen Gewaltakten ausgesetzt ist, der stellt sich häufig die Frage: »Was habe ich getan, dass er oder sie mich so behandelt?«


  Die Antwort lautet:


  Sie haben gar nichts getan. Ob Sie etwas tun oder lassen, der Verbalrowdy wird immer Gründe finden, um mit Ihnen zu streiten und Konflikte zu erzeugen.


  
    


    »Worte, denen keine Taten folgen, sind wertlos.«


    Demosthenes

    

  


  Inmitten dieser Grübelei zählt vor allem eines: sich klarzumachen, dass dieses verbale Sperrfeuer Sie weder verletzen kann noch darf. Und ebenso wenig sollte es Ihr Selbstwertgefühl schwächen oder Sie von Ihren Vorhaben abbringen.


  Ziel dieses Kapitels ist, Ihnen das nötige Werkzeug zu vermitteln, damit Sie sich von verbaler Gewalt, Missbrauch und Manipulation befreien können.


  Was heißt verbale Gewalt?


  Führen wir uns erst einmal die spezifischen Eigenschaften »verbal gewalttätiger« Menschen vor Augen. Der Verbalrowdy ist:


  
    	jähzornig


    	aggressiv


    	manipulatorisch


    	ambivalent


    	wechselhaft


    	sarkastisch

  


  Alles, was er sagt, selbst Schmeicheleien, versieht er mit einem ironischen Ton. Wenn Sie etwa fragen, ob er mit Ihrer Leistung zufrieden ist, so erwidert er wahrscheinlich: »Schlecht war es nicht, aber da wäre schon noch einiges mehr drin gewesen; dieses und jenes hätten Sie noch berücksichtigen sollen«, etc.


  Wenn er zu Hause vergeblich nach etwas sucht, wird er nicht fragen, wo der fehlende Gegenstand sei, sondern losschreien: »Wer hat meine Notizen genommen? Ihr seid wirklich das Letzte! Wie oft muss ich es noch sagen, lasst die Finger von meinen Sachen!«


  
    


    »Worte sind wie Münzen, eines kann so viel gelten wie viele, und viele gelten weniger als eines.«


    Francisco de Quevedo

    

  


  Der Verbalrowdy sendet grundsätzlich verwirrende Botschaften aus, und eine Unterhaltung mit ihm ist schwer zu führen. Mal liebt er Sie, mal hasst er Sie. Erst sagt er Ihnen, Sie seien der tollste Mensch überhaupt und der Einzige, auf den er zählen könne, dann wieder behandelt er Sie als unfähigen Nichtsnutz. Und so stört er wie der Manipulator Ihr Gleichgewicht und stürzt Sie in Zweifel darüber, was Sie für ihn empfinden; so sorgt er dafür, dass Sie die Kontrolle über die Situation verlieren: Mal lieben Sie ihn, mal verstehen Sie ihn einfach nicht.


  Über alldem vergessen Sie, worin Ihre eigentlichen Ziele und Absichten bestehen, für Sie gibt es nur noch dieses gewalttätige Gegenüber: Ihre Gedanken gelten der Frage, wie Sie mit ihm sprechen, wie Sie ihm oder ihr begegnen sollen; vielleicht legen Sie sich gar vorher Ihre Worte zurecht und grübeln dabei nach möglichen Antworten, aber Vorsicht! Wenn Sie das tun, verlieren Sie das Entscheidende aus dem Blick, nämlich was wirklich zu tun ist.


  Wenn es so weit ist, fehlt es Ihrem Blick an Schärfe, Sie haben nur noch im Sinn: was Sie tun und lassen sollen, um seinen Zorn nicht zu wecken. So suchen Sie nach allen möglichen Formen, ihm zu gefallen und endlich angenommen zu werden, und wissen nicht, dass er ganz unabhängig von Ihrem Verhalten wechselhaft und reizbar bleiben wird.


  In einer Umgebung, in der fortlaufend verbale Gewalt herrscht, ist es ausgesprochen schwierig, eine gesunde Kommunikation und gesunde Bindungen herzustellen. Dann versucht jeder nur noch, sich zu schützen, da er nicht weiß, wem er vertrauen kann; wer unter solchen Gegebenheiten zu leiden hat, konzentriert sich einzig und allein darauf, was er sagen soll und was er besser für sich behält.


  Das Ziel des Verbalrowdys besteht immer darin, Sie zu verwirren, damit das Normale als Abweichung von der Norm erscheint und umgekehrt.


  
    	Er versucht mit allen Mitteln, Sie einzuschüchtern und einzuengen.


    	Er kennt die Schlagkraft seiner Manipulationen nur allzu gut und registriert ganz genau, wie sein Gebrüll ankommt.


    	Er weiß, dass es ihm gelingen wird, Sie einzuschüchtern, dass er diese Angst wecken kann, die Sie dazu bringt, sich einzukapseln. Ist es einmal so weit, kann nichts von dem, was Sie denken, noch ausgesprochen werden. Und es bleiben Ihnen nicht nur die Worte im Mund stecken, auch die damit verbundenen Emotionen dringen nicht nach außen, Sie sind in Ihrer Gefühlswelt isoliert.

  


  Stellen Sie sich für einen kurzen Moment vor, Sie werden Opfer der folgenden Attacke:


  Während Sie im Begriff sind, eine Fernsehnachricht zu schneiden, die in einer Stunde gesendet werden soll, brüllt plötzlich Ihr Vorgesetzter aus der Redaktion herüber: »Was?! Sie hocken immer noch über den Bildern? Sie unfähiger Idiot, was haben Sie eigentlich im Kopf? Wer hat Sie bloß eingestellt! Wenn es nach mir ginge, hätte man Sie längst rausgeschmissen. Sie sind für diese Aufgabe so was von ungeeignet. Aber Ihnen und Ihrem Team ist ja einfach alles egal.«


  In einem solchen Klima der Aggression und Erniedrigung ist es ganz normal, eine defensive Haltung einzunehmen oder selbst mit Gewalt zu reagieren. Das Schlimmste ist, dass der aggressive Ton uns nicht nur die Stimmung verdirbt, sondern auch sonst sein Ziel erreicht: Er lenkt uns von unseren Absichten ab, und so zerbrechen wir uns den Kopf mehr über die Art und Weise, in der wir angesprochen werden, als über den Job, den wir zu erledigen haben.


  Für Aggression oder einen rüden Umgangston nach Rechtfertigungen zu suchen, nach einer Erklärung, nach den Ursachen, ist Zeitverschwendung. Ließen wir diesen Versuch bleiben, so könnten wir uns auf das ausrichten, was uns tatsächlich weiterbringt: auf die Frage, wie wir mit einem solchen Menschen umgehen wollen.


  Schlüssel zum Umgang mit verbaler Aggression:


  
    	Bedenken Sie, dass der Verbalrowdy sich gegen jede Geste oder jedes Wort zur Wehr setzen wird, mit dem Sie es wagen, ihm entgegenzutreten.


    	Machen Sie sich klar, dass gewalttätige Menschen wissen, dass sie weder geliebt noch angenommen werden; eben deshalb zeigen sie Ärger und Ressentiment: Durch Wutausbrüche, einen rüden Umgangston und verbale oder gar körperliche Gewalt sichern sie sich Ihre Aufmerksamkeit.


    	Bleiben Sie wachsam: Der Verbalrowdy wird mit allen Mitteln versuchen, Sie in Streitigkeiten hineinzuziehen; er wird zahllose Strategien verfolgen, damit Ihnen der Geduldsfaden reißt. Der Jähzornige erwartet eine zornige Antwort.


    	Seien Sie nicht überrascht: Verbal aggressive Menschen haben ihre ganz persönliche Sicht auf die Dinge, und wenn Sie etwas davon in Frage stellen, lautet die Antwort meist: »Ich lasse mir von niemandem sagen, was ich machen soll, mein Standpunkt ist klar.«

  


  Ambivalent und wechselhaft in all seinen Beziehungen, kann so ein Mensch Ihr Freund sein, solange Sie seinen Zielen dienlich sind. Aber sobald Sie sich dazu durchringen, ihm einmal etwas abzuschlagen, geht er oder wendet sich gegen alles, was er früher akzeptiert und beifällig aufgenommen hat.


  Unser Ziel muss sein, Zusammenstöße und Auseinandersetzungen zu vermeiden. Außerdem müssen wir es dazu bringen, dass der verbal Aggressive sich von seiner Wut befreit. Dann vermag er zu erkennen, wie schwierig er ist und wie er sich benimmt. Wenn er aber merkt, welche Konflikte seinem Verhalten zugrunde liegen, kann er diese schließlich auflösen.


  Im Umgang mit einem gewalttätigen Menschen ist es immer klug, den Kopf einzuschalten, bevor man etwas Unbedachtes sagt. Dadurch können wir erreichen, dass der Gewaltbereite Vertrauen fasst und uns nicht mehr als Feind ansieht – wir werden zu seinem Verbündeten.


  Oftmals haben wir uns diese Menschen nicht ausgesucht, sondern kommen gezwungenermaßen mit ihnen zusammen, sei es bei der Arbeit oder bei mehr oder minder zufälligen Treffen mit Verwandten. Daran sollten wir denken. Und deshalb muss uns daran liegen, die Beziehung möglichst gut zu gestalten, sodass uns dieser Umgang nicht schadet und wir die Zusammenarbeit oder die gemeinsame Freizeit optimal nutzen können.


  Rufen wir uns einige Worte in Erinnerung, die uns im Umgang mit einem Verbalrowdy nützlich sein können:


  


  
    	Guten Tag!


    	Danke.


    	Bitte.


    	Los, da können wir noch was rausholen.


    	Wenn du das anpackst, gelingt es dir bestimmt.


    	Du kannst es schaffen.


    	Vorwärts!


    	Ich vertraue dir.


    	Ich weiß, dass du das hinkriegst.

  


  
    


    »Und sollt’ ich dich als Amme lehren lallen, ›Verzeihung‹ wär das erste Wort von allen.«


    William Shakespeare

    

  


  Kurze Aussagen und einfache Worte, die uns in erstaunlichem Maß ermöglichen, bessere Ergebnisse zu erzielen und für das jeweilige Projekt oder die Beziehung ein positives Klima und eine positive Stimmung zu schaffen.


  Strategien des Verbalrowdys


  Der Verbalrowdy gibt Ihnen stets das Gefühl, Sie seien Teil eines Kriegs, den in Wirklichkeit er begonnen hat, und er tut, was in seiner Macht liegt, um Sie auf das von ihm gewählte Schlachtfeld zu führen.


  Dabei weiß er, was er sagen muss und wie und wann er das am besten tut, er kennt Ihre Achillesferse. Wie auch immer er vorgeht, seine Absicht ist, sich durchzusetzen, Ihnen Angst einzujagen, Sie hilflos zu machen und vor allem seinen Willen zu bekommen.


  Seine Methoden und Strategien sind:


  
    	immer ein Zauberwort parat zu haben: »Nein«

  


  Zu allem sagt er Nein, denn das gibt ihm Gelegenheit, sich von seiner schlechtesten Seite zu zeigen – durch diese eine Silbe schüchtert er andere ein und sichert sich die Kontrolle über die Situation. Er ist der Typ Mensch, den man fragt:


  
    	»Kann ich Ihnen helfen?« Er antwortet: »Nein.«


    	»Brauchen Sie etwas?« Er antwortet: »Nein.«


    	»Waren Sie mit der geleisteten Arbeit zufrieden?« Er antwortet wieder: »Nein.«

  


  Alles ist »Nein«; sein erstes Wort ist »Nein«, und das macht ihn zu einem Menschen, der schlichtweg unfähig ist, zwischenmenschliche Bindungen aufzubauen. Ohne es zu merken, schließen sich negative und aufbrausende Charaktere nach und nach in einen Raum ein, den niemand betreten mag. Was freilich dazu führt, dass der verbal Aggressive sich allein und zurückgewiesen fühlt, und so beginnt der Kreislauf von Neuem, und seine Wut wächst immer weiter.


  Negative Menschen legen es darauf an, jeden neuen Vorschlag oder Gedanken im Keim zu ersticken. Um solche Leute sollten Sie einen möglichst großen Bogen machen.


  


  
    	einen aggressiven Ton einzusetzen

  


  Außerdem markieren diese Menschen ihr Territorium, indem sie einen Ton anschlagen, der andere einschüchtert und jeglichen Widerspruch von vorneherein bremst.


  Mit ihrer Stimme, Gestik und Körperhaltung stellen sie unmissverständlich klar, was sie von uns erwarten und was sie uns vermitteln wollen. Eines ist ihnen allerdings nicht bewusst: Dieser Ton ruft bei ihrer Umgebung nur Widerwillen und anhaltendes Desinteresse hervor. Niemand kann schließlich die Bedürfnisse eines Menschen befriedigen oder ihm gefallen wollen, dessen Ziel es ist, andere einzuschüchtern. Wir alle verfügen über einen Selbsterhaltungstrieb, und der sagt uns, dass wir uns von derartigen Zeitgenossen schleunigst entfernen sollten.


  Wer arbeitet schon aus freien Stücken mit jemandem zusammen oder geht eine persönliche Bindung zu jemandem ein, der uns kränkt, manipuliert, herabsetzt, uns verachtet oder geringschätzt?


  Wer uns aber Sicherheit, positive Impulse und Energie gibt, mit dem können wir viel besser zusammenwirken, und wir finden mit größerer Leichtigkeit zu Einverständnis und wirklicher Kooperation.


  Der Verbalrowdy wählt sorgfältig und mit Vorbedacht den Tonfall seiner Worte. Er weiß gut, was er von Ihnen bekommen will: Respekt, Unterwürfigkeit und Angst.


  Was für Feinheiten können wir durch einen bestimmten Ton übermitteln! Wir Menschen sind in der Lage, ein und demselben Wort ganz unterschiedliche Bedeutungen zu verleihen: Wir können »liebes Kind« sagen, um damit all unsere Zuneigung zu zeigen, aber ebenso können wir mit dieser Anrede durchblicken lassen, dass unsere Geduld allmählich an ihre Grenze kommt.


  Wie viele Streitigkeiten oder Missverständnisse ließen sich vermeiden, wenn wir genau dasselbe nur in einem verbindlicheren Ton sagen würden? Gewiss hätten sich zahlreiche Beziehungen hervorragend entwickelt und Trennungen vermeiden lassen, wenn wir nur zu gegebener Zeit den rechten Ton gefunden hätten.


  Wie jemand spricht, legt offen, ob er zu einer Einigung kommen möchte oder ob er schon vom Beginn des Gesprächs an versucht, eine Diskussion oder einen Krieg anzuzetteln.


  Entscheiden wir uns für Ironie und Sarkasmus, so werden wir erreichen, dass sich der Zuhörer auf den Ton konzentriert, auf die Art, in der wir ihm unsere Botschaft übermitteln; der Inhalt bleibt auf der Strecke. Bedenken Sie: Herzlichkeit, Energie, Enthusiasmus, Zorn, Ärger, Groll, Hass und Liebe sind Emotionen, die wir nicht nur spüren, sondern auch in Worte fassen können.


  Wenn wir die sprachliche Botschaft ohne ihren emotionalen Ballast vermitteln und uns nur auf das gewünschte Ergebnis konzentrieren, können wir daher auch zu klaren und gesunden Aussagen und Bindungen gelangen.


  Unser Ton löst Emotionen aus und damit auch die entsprechenden Antworten. Deshalb ist es wesentlich, uns beim Kommunizieren den Inhalt und die Absicht klarzumachen, um den geeignetsten Ton wählen zu können. Was will ich erreichen? Welche Reaktionen erwarte ich mir?


  Im Einklang mit dieser Intention wird der Zuhörer verstehen und entschlüsseln können, welche Art von Botschaft er empfängt: ob es sich um etwas Vordringliches handelt oder nicht, ob es für ihn annehmbar ist oder nicht und ob die Botschaft ihm Kraft und Energie gibt oder ob es sich um eine handelt, die nur auf Konfrontation angelegt ist.


  Berücksichtigen Sie dies, so wird Ihr Verhalten treffsicherer werden, und Sie werden alles so gut wie möglich machen, um die Wertschätzung und Akzeptanz des anderen zu gewinnen.


  


  
    	in Körperhaltung und Gesten Aggression auszudrücken

  


  Der verbal Gewalttätige drückt seine Aggressivität und Ironie nicht nur über Stimme und Worte aus, sondern auch über die Körperhaltung und Gestik. Sein ganzer Körper steht im Dienst des sprachlichen Wirbels. Umgekehrt beobachtet er sehr genau die Gesten und den Ausdruck seiner Gesprächspartner, um je nachdem, welche Reaktionen er gerade erntet, den »Gewaltregler« nach oben oder nach unten zu bewegen.


  Wenn Sie also einen Verbalrowdy vor sich haben und Streit vermeiden wollen, können Sie ihm aus taktischen Gründen zustimmen. Desgleichen können Sie im Gespräch einen Schritt zurück machen und seine Aussage wiederholen, nur mit subtileren Worten. Damit vermitteln Sie ihm, dass Sie verstanden haben, wovon er spricht und was er sich wünscht. Durch einen zurückhaltenden Ton zeigen Sie ihm, dass ein Austausch auch gewaltfrei möglich ist und dass er gehört wird.


  Zum Beispiel können Sie das Gesagte wie folgt aufgreifen:


  
    	»Du möchtest mir also mitteilen, dass …«


    	»Was du von mir brauchst, ist also, dass …«

  


  So weiß der Betreffende, dass seine Botschaft angekommen ist und Sie die Absicht haben, seinem Wunsch zu entsprechen. Wenn Sie auch noch gestisch und mimisch Ihr Interesse zeigen, verraucht seine Wut; entscheiden Sie sich stattdessen für einen Gegenangriff, kann es leicht Krieg geben.


  Aufbrausende Menschen wollen um jeden Preis beweisen, wer die Macht und die Kontrolle hat, und das sind ganz gewiss nicht Sie. Lernen Sie, mit schwierigen Zeitgenossen umzugehen, so kann ich Ihnen versichern: Die Kontrolle über die Situation wird bei Ihnen liegen. Wenn es Ihnen gelingt, das Gesagte umzusetzen, kommt der Verbalangreifer in die Lage, vernünftig über Ihr Anliegen nachzudenken, und Sie werden einer Einigung mit ihm ein gutes Stück näher sein. Geben Sie einem gewaltorientierten Menschen die Chance, sich verbal abzureagieren, ohne ihm dazwischenzufunken, und unterbreiten Sie ihm erst hinterher Ihre Vorschläge. Sie werden sehen, das Gespräch lässt sich in einem konstruktiveren Ton und einer weitaus angenehmeren Haltung fortsetzen.


  Unsere Körpersprache ist eine überaus wichtige Komponente der Kommunikation und hat für die Ergebnisse, zu denen wir mit dieser Sorte von Menschen kommen, große Bedeutung; sie führt uns entweder noch tiefer in die Auseinandersetzung oder sie wirkt deeskalierend.


  Rufen Sie sich immer wieder ins Gedächtnis: Wenn Sie ein Gespräch aggressiv beginnen, antwortet ein emotionaler Mensch seinerseits unmittelbar aggressiv; nehmen Sie sich dagegen Zeit und suchen nach der bestmöglichen Art und Weise, mit dem Betreffenden umzugehen, so steigen Ihre Chancen, zu einer Einigung zu kommen, ohne dass jemandem Schaden entsteht, ganz gewaltig.


  Kurzum: Führen wir unsere Gespräche mit Fingerspitzengefühl, entscheiden wir bewusst, welche Art von Gesprächspartner wir sein möchten.


  Ein unerschütterliches Selbstbewusstsein


  Wir sind täglich Kränkungen, Beschimpfungen und sonstigen Attacken ausgesetzt. Bei manchen Gesprächen merken wir von Anfang an, dass wir Gefahr laufen, schon wieder in eine Stresssituation zu gelangen. Wenn wir uns jedoch klug verhalten, wird es uns gelingen, den Gesprächspartner in seine Schranken zu weisen.


  
    


    »Klugheit der Worte zählt mehr als Beredsamkeit.«


    Francis Bacon

    

  


  Betrachten wir jetzt einige der möglichen Reaktionen, mit denen wir verbale Attacken parieren können, wenn wir nur die richtige Einstellung dazu finden. Machen Sie sich klar: Eine geschickte Antwort kann den Angreifer aus dem Gleichgewicht bringen und ihn dazu veranlassen, den Rückzug anzutreten.


  Zuallererst sollten Sie, wenn Sie angegriffen werden, mit einem unzusammenhängenden Spruch kontern. Schenken Sie dem aggressiven Verhalten ansonsten keine Beachtung.


  Beispiel 1:


  Wenn der Verbalrowdy sagt: »Du läufst ja rum wie eine Vogelscheuche!«, erwidern Sie: »Wie meine Großmutter zu sagen pflegte – der Krug geht so lange zum Brunnen, bis er bricht.« Wenn der andere daraufhin fragt: »Was soll das denn heißen?«, geben Sie zurück: »Das wirst du schon noch verstehen, denk mal drüber nach.«


  Beispiel 2:


  Er: »Wo haben Sie bloß Ihren Kopf?«


  Sie: »Lieber ein Spatz in der Hand als eine Taube auf dem Dach.«


  Er: »Was hat das damit zu tun?«


  Sie: »Denken Sie darüber nach.«


  Er: »Was ist denn das für eine Unverschämtheit!«


  Sie: »Eine Schwalbe macht noch keinen Sommer.«


  Beispiel 3:


  Er: »Ich habe die Schnauze voll von deiner Unfähigkeit.«


  Sie: »Reisende soll man nicht aufhalten, hat mein Vater immer gesagt.«


  Beispiel 4:


  Er: »Du bist zur Zeit so was von schusselig …«


  Sie: »Na, das ist wie in dem Sprichwort: ›Morgenstund hat Gold im Mund.‹«


  Lassen Sie sich von nichts und niemandem kränken. Der Verbalrowdy muss merken, dass Sie auf sich selbst achten und sich unter keinen Umständen schlecht behandeln oder beleidigen lassen. Bewahren Sie die Ruhe:


  
    	Wenn Sie beleidigt reagieren, entfernen Sie sich von Ihrem Ziel.


    	Wenn Sie sich auf Ihre Emotionen oder auf Ihr Umfeld konzentrieren, verlieren Sie aus den Augen, was Sie wollen. Ihr Blick sollte stets auf Ihr Ziel gerichtet bleiben.

  


  Ziel des Verbalrowdys ist, Ihr Vertrauen zu gewinnen, denn er weiß: Wenn ihm das gelingt, hat er die Macht, Ihre Gedanken und Gefühle zu lenken. Mit allen Mitteln wird er danach trachten, Ihnen den Frieden zu rauben und Sie in Zweifel und Konflikte zu stürzen. Sobald er Sie dazu bringen kann, ihm seine Lügen und seinen Klatsch abzunehmen, oder die Saat der Zwietracht aufgeht, ist er glücklich.


  Er weiß, dass er Sie in der Hand hat, wenn


  
    	Sie sich unfähig und wütend fühlen – dann hat er es geschafft, in Ihr Inneres vorzudringen.


    	Ihnen seine Worte zu Herzen gehen und Sie sich an jede Einzelheit erinnern und ihm grollen – dann sind Sie seiner Manipulation erlegen.


    	Sie aufmerksam darauf warten, was er zu sagen hat, bevor Sie selbst entscheiden, was zu tun ist.

  


  Häufig ist die Intention nicht offensichtlich, sondern wird vielmehr durch Manipulation erreicht; was zählt, ist, dass Sie Grenzen setzen, sobald Sie ihm auf die Schliche kommen. Uns selbst obliegt es, unsere Position zu bestimmen: was wir zulassen wollen und was nicht.


  Die größte Schwierigkeit im Umgang mit »Löwen« besteht vielleicht darin, dass wir sie für unzähmbar halten, sei es aufgrund ihres Titels, ihrer Stellung, ihrer Persönlichkeit oder auch nur des Gefolges, mit dem sie sich stets umgeben und das sie zu schützen scheint, meint Steven L. Katz. Fangen wir an, die wilden Tiere zu bändigen. »Der Dompteur hat einen klaren Vorteil: Er verfügt über die Intelligenz, um jeden Löwen einzeln zu studieren«, weiß der Löwenbändiger Frank C. Bostock.


  
    	Seien Sie vor allem gleichgültig, tun Sie, als ob es den anderen gar nicht gebe; so findet er keinen Ansatzpunkt, um sich in Ihr Leben zu mischen. Diese Haltung gibt Ihnen die Möglichkeit, eine Mauer zu errichten, sodass weder Angst noch Wut sich in Ihnen festsetzen und Ihr Leben und Ihre Emotionen beherrschen können.


    	Lassen Sie sich Zeit. Treffen Sie Entscheidungen nicht unter Druck und auch nicht, wenn Sie wütend, traurig oder zornig sind. Emotionen sind immer vergänglich. Denken Sie, bevor Sie etwas tun.


    	Beherrschen Sie Ihr Handeln, um neue Gefühle zu schaffen. Oft scheinen Emotionen unkontrollierbar, aber es bedarf nur einer gewissen Willensanstrengung und Selbstbeherrschung, um neue, positive Erfahrungen entstehen zu lassen.

  


  Wenn sich freilich jemand mit einem berechtigten Ansinnen an Sie wendet – Aggressivität und Wut sind nie gerechtfertigt –, dann wäre wünschenswert, dass Sie:


  
    	Ihren Fehler zugeben


    	kurz in Worte fassen, was Sie aus dem Ganzen gelernt haben


    	mitteilen, was Sie künftig anders zu tun gedenken, damit so eine unerfreuliche Situation nicht wieder auftritt (empfehlen die Motivationsexperten Rick Brinkman und Rick Kirschner).

  


  Verlieren wir nicht die Kontrolle über die Situation: Gelassen und in friedlicher Haltung trifft man die besten Entscheidungen. Je klarer wir denken, desto größer der Nutzen, den wir daraus ziehen.


  Tägliche Gewalt


  Jeder hat mal einen schlechten Tag, an dem er sich die Frage stellt: »Wozu bin ich heute eigentlich aufgestanden?« Vom ersten Moment an läuft so gut wie alles schief: Sie verlassen das Haus, warten, bis der Bus kommt, und der Fahrer mault Sie an, ob es vielleicht etwas schneller geht. Dabei ist er es, der einige Meter hinter der Haltestelle angehalten hat.


  Im Büro angekommen, überreicht Ihr Chef Ihnen in unfreundlichem Ton eine ellenlange Liste, auf der alles steht, was Sie heute zu erledigen haben; ein Kollege rempelt Sie im Vorübergehen an, ohne sich zu entschuldigen, und das ist erst der Anfang: ruppiges Verhalten, wohin man blickt, gerade als wären Gemeinheiten und übellaunige Antworten das täglich Brot, an das wir uns langsam mal gewöhnen sollten.


  Während Frauen oft früh beigebracht wird, die Ruhe und die Umgangsformen zu wahren, scheint es als besonders männlich zu gelten, Heftigkeit oder Jähzorn an den Tag zu legen.


  Keine dieser Vorgaben entspricht jedoch unserer Natur: Ob Mann oder Frau, wir alle dürfen ausdrücken, was uns wütend macht, oder abweichende Meinungen zum Ausdruck bringen; es geht nur darum, die richtige Form zu finden.


  Wenn wir keine Möglichkeit sehen, adäquat auf die Gewalt zu reagieren, die jemand in unser Leben bringt, dann erfüllt uns das mit Frust und Kummer und häufig auch mit Ressentiments. Unmerklich verletzt uns die täglich erduldete verbale Gewalt und beschädigt allmählich unser Selbstwertgefühl. Am Ende finden wir uns in einem Zustand von Lethargie und Erschöpfung wieder, in dem nichts vorwärtsgeht.


  Denken Sie an eine Situation, in der Sie wütend waren. Bestimmt haben Sie schon einmal gesagt oder gedacht: »Besser, ich gehe gar nicht erst darauf ein!« Und dann staute sich die Wut weiter an? In dem Fall haben Sie sich vermutlich dafür entschieden, den Dingen ihren Lauf zu lassen, anstatt die Wut und den Ärger auszudrücken. Vielleicht haben Sie Ihren Schmerz und Ihre Wut unter Verschluss gehalten, haben versucht, keine weiteren Probleme zu verursachen, keine weiteren Krisenmomente, und so dem jeweiligen Angreifer zu mehr Macht verholfen.


  Im Allgemeinen lassen diejenigen von uns, die nicht zum Aufbrausen neigen, die alltägliche verbale Gewalt duldend über sich ergehen, sie tolerieren sie, halten sie aus, sagen nichts dazu und ändern auch nichts daran.


  Aldous Huxley hat einmal gesagt: »Tatsachen verschwinden nicht, nur weil wir sie ignorieren.«


  Sie dürfen die Gewalt, die andere Ihnen gegenüber ausüben, nicht einfach akzeptieren: Sie müssen lernen, Herr über Ihr Schicksal zu werden und den täglichen Verbalattacken Grenzen zu setzen.


  Der Wut und verbalen Gewalttätigkeit anderer einen Riegel vorzuschieben, ist nur gesund. Wir müssen den richtigen Augenblick und Ort finden, an dem wir über das sprechen können, was uns bewegt.


  Wir müssen lernen, unseren Zorn auf zuträgliche Weise zum Ausdruck zu bringen. Verbale Gewalt schwächt uns innerlich und gibt uns das Gefühl, wir seien unfähig, unsere Ziele zu erreichen. Vielleicht fragen Sie sich jetzt: »Wann habe ich eigentlich angefangen, mich so behandeln zu lassen?« Höchstwahrscheinlich hat dieser Wertverlust mit der strengen Kritik derer begonnen, denen wir selbst die Macht verliehen haben, uns zu beschädigen.


  Machen Sie sich jedes Wort bewusst, das Sie irritiert und verletzt, und verwahren Sie sich künftig dagegen.


  Sich auf einen weiten Weg zu machen, ist anstrengender und verlangt mehr Durchhaltewillen als der Weg des geringsten Widerstands, aber er wird Sie gewiss zum Erfolg führen.


  Sie müssen sich dem stellen, was Ihnen schadet; erwarten Sie nicht, dass der andere Ihnen das abnimmt. Ihr Ziel ist, die Gewalttätigkeit, mit der Ihr Umfeld Ihnen begegnet oder früher begegnet ist, auszuschalten und weiteren Schaden von Ihrem Selbstwertgefühl und Ihrem Ich abzuwenden. Dem Verbalrowdy ist ja dienlich, wie er sich verhält, er zieht daraus Vorteile, aber wie steht es mit Ihnen?


  Die Antwort liegt auf der Hand: Für Sie bedeutet all das nichts als Geringschätzung und Abwertung.


  
    	Warum können wir dem übellaunigen Chef keine passende Antwort geben?


    	Warum können wir emotionalem Missbrauch und sprachlicher Manipulation keine Grenzen ziehen?

  


  Das Problem ist immer in uns, es kommt nicht von außen, und es ist dringend nötig, es von innen heraus zu lösen, anstatt zu erwarten, dass unser Gegenüber sich ändert. Dass es uns besser geht, hängt nicht davon ab, ob andere ihr Gewissen erforschen; es kommt ein Moment, in dem es notwendig wird, eine Antwort zu geben. Das Ziel besteht also darin zu lernen, wie man seinen Zorn ausdrückt.


  Wir müssen unterscheiden, wann wir aus Klugheit schweigen und wann nur aus Furcht, unsere Gefühle auszudrücken.


  
    


    »Ich war ein Suchender und bin es noch, aber ich suche nicht mehr auf den Sternen und in den Büchern, ich beginne die Lehren zu hören, die mein Blut in mir rauscht.«


    Hermann Hesse

    

  


  Verbaler Gewalt eine Grenze zu ziehen, fördert und heilt unser Selbstwertgefühl, es versetzt uns in die Lage, richtige Entscheidungen zu treffen und im Frieden mit uns selbst zu leben.


  Erkennen Sie also jedes Wort, das Sie verletzt, und weisen Sie es zurück; lernen Sie, alles anzunehmen, was Sie fördert und anregt – lernen Sie, Ihre Träume und Ziele in die Tat umzusetzen.


  Der Weg aus Misshandlung und verbaler Gewalt


  Immer wieder wecken aufbrausende Menschen unsere niedrigsten Instinkte: Wenn sie so richtig loslegen, stößt unsere Geduld an ihre Grenzen, und unsere Gedanken kreisen erfolglos darum, den Grund für ihre Aggressivität zu verstehen, für ihre manipulative Art und ständige Konfrontation. Unablässig stellen wir uns die Frage: »Warum können wir nicht einfach in Frieden leben?«


  Ich muss Ihnen leider sagen, dass der Verbalrowdy seine Haltung nur dann verändern wird, wenn er selbst sich dazu entscheidet; daher ist es an Ihnen, sich von dieser Gewalt zu befreien. Und dasselbe gilt für jegliche persönliche Bindung, die zu Ihrem Leben nichts Positives beiträgt, sondern nur abträglich ist.


  Wir Menschen reagieren auf verbale Attacken ganz unterschiedlich:


  
    	Wir gehen zum Gegenangriff über.


    	Wir finden für jede manipulative Handlung eine Erklärung.


    	Wir erstarren und tun, als wäre nichts und nichts könnte uns treffen.


    	Wir stellen klar, dass wir uns gegen jeden derartigen Anwurf zur Wehr setzen werden.


    	Wir sprechen sofort den Kern der Sache an, ohne uns mit »ollen Kamellen« aufzuhalten.


    	Wir halten an unseren Überzeugungen fest, ohne unser Ziel aus dem Blick zu verlieren.


    	Wir atmen tief durch, zählen bis drei und antworten erst dann.


    	Wir reagieren, aber ohne in uns die Wut und Ironie aufkommen zu lassen, die den Angreifer charakterisiert.


    	Wir fragen schlicht und ergreifend:

      
        	»Was kann ich noch für Sie tun?«


        	»Sie wünschen, dass ich Ihnen die Arbeit in einer halben Stunde übergebe, ja?«


        	»Also gut, Sie wollen mir mitteilen, dass der Bericht nicht Ihren Erwartungen entsprochen hat. Könnten Sie mir sagen, wie er Ihrer Ansicht nach aussehen sollte?«

      

    

  


  Rick Kirschner und Rick Brinkman skizzieren in ihrem Buch ›Dealing With People You Can’t Stand‹ folgende simple, aber wirkungsvolle Vorgehensweise:


  
    	Achten Sie auf den Ton, den Sie anschlagen.


    	Erklären Sie Ihre positiven Absichten.


    	Unterbrechen Sie Ihrerseits taktvoll den anderen, sobald er Sie unterbricht.


    	Drücken Sie Ihre Wahrheit aus.


    	Seien Sie zum Zuhören bereit.

  


  Wenn Sie die Situation unter Kontrolle haben, muss der verbale Angreifer sein Sperrfeuer einstellen und die Attacke abbrechen. Ihm wird klar, dass er entlarvt worden ist. Schließt man sich hingegen seiner Aggressivität an, so verfehlt man das Ziel: Das Schlimmste, was Sie tun können, ist, auf Gewalt mit Gegengewalt zu reagieren. Wenn er keinen Empfänger mehr findet, der ihm mit gleicher Münze herausgibt, verliert der Verbalrowdy das Gleichgewicht. Auf diese Weise bringen Sie ihn zum Nachdenken; er kann merken, dass Sie sich an seinem Spiel nicht beteiligen, und sieht sich dann gezwungen, eine andere Art der Kommunikation mit Ihnen zu finden.


  Wir alle haben das Bedürfnis, dass man uns anhört, unterstützt und berücksichtigt, und das gilt selbst für diejenigen, die scheinbar niemanden brauchen als sich selbst. Wenn Sie ihm auf eine vernünftige und intelligente Weise begegnen, wird ein aggressiver Mensch sich entscheiden müssen, ob er in der emotionalen Einsamkeit verweilt, in die er sich aus eigenem Antrieb zurückgezogen hat, oder ob er sich nicht besser öffnet, um in einen Dialog einzutreten.


  Acht Prinzipien beim Beendigen verbaler Aggression


  Wenn Sie sich Ihrer Position sicher sind, wird niemand Sie verletzen können, und die Worte der anderen sind dann nur noch das: Worte.


  1. Auf dem Gebiet, auf dem Sie emotionalen Attacken ausgesetzt sind, werden Sie hundertprozentige Fortschritte sehen. Mit jedem Mal, bei dem Sie angegriffen werden und die verbale Attacke unbeschadet überstehen, wachsen Sie und gewinnen an Stärke, und das heißt, dass bald niemand mehr Ihnen Schaden zufügen oder Sie von Ihrem Ziel abbringen kann.


  2. Die Menschen, die Sie zu manipulieren versuchen, helfen Ihnen zugleich, in Bereiche vorzudringen, wo Ihnen niemand mehr Schmerzen zufügen kann. Was die anderen auch sagen – wenn Sie sich von emotionalen Misshandlungen befreit haben, kann Ihnen niemand mehr wehtun. Es reicht nicht, dass jemand sagt: »Ich bin hier der Chef, und was ich sage, gilt«; Führungspersonen müssen über Ihre Stellung hinaus auch die Autorität mitbringen, ihr Team durch Herausforderungen zum Ziel zu führen. Zu solchermaßen erworbener Autorität gelangen Sie, wenn Sie zulassen, dass Ihr Charakter geformt wird. Autorität erwirbt, wer sie sich aus eigener Kraft verdient.


  3. Die Aggressivität anderer ist ein Hinweis darauf, dass Sie dabei sind, Ihre Träume zu verwirklichen (was beim anderen Aggression auslöst). Aggression tritt in unser Leben, um uns reifen zu lassen, uns zur Autorität des Charakterstarken zu verhelfen und so auf eine neue Ebene in unseren Beziehungen zu heben, auf eine neue Ebene der Macht. Der Verbalrowdy hat zum Ziel, Sie mit einem Zauberbann zu belegen. Aber es sind nicht die Zauberer, die uns in den Bann schlagen, sondern die Worte lassen uns erstarren, machen uns hilflos und setzen uns so sehr zu, dass wir nicht zu neuen Chancen und Erfolgen vordringen.


  4. Wir sind denen zu Dank verpflichtet, die uns angreifen: Sie zeigen uns, wessen Gesellschaft wir meiden sollten. Wenn jemand Sie attackiert, sagen Sie: »Danke« und fügen Sie hinzu: »Jetzt weiß ich, dass ich von dir nichts zu erwarten habe, ich suche mein Glück bei anderen.« Ihre Widersacher sparen Ihnen kostbare Zeit und lassen Sie erkennen, um welche Menschen Sie am besten einen Bogen machen, weil sie keinen positiven Beitrag zu Ihrem Leben leisten.


  5. Die Angriffe sind dazu da, Ihnen in Erinnerung zu rufen, dass wir nicht jedem gefallen müssen. Es bringt uns nicht weiter, wenn wir immer nur auf unser Image schauen und es darauf anlegen, mit allen gut auszukommen. Ein Prediger aus Kalifornien stellte einmal die Frage: »Haben Sie schon eine Liste von Leuten aufgestellt, bei denen Sie bereit sind, die Beziehung als Misserfolg abzuhaken?« Es wird Menschen geben, bei denen Sie einen Misserfolg verbuchen müssen, und andere, bei denen Erfolge zu verzeichnen sind.


  6. Verbale Aggression ist ein Hinweis darauf, dass Ihnen tatsächlich keine Grenzen gesetzt sind. Der Verbalrowdy versucht, Sie in die Enge zu treiben wie ein Boxer im Ring, Sie auf alte, überkommene Strukturen festzulegen. Dazu fragt er Sie Dinge wie: »Bist du liberal oder konservativ? Ein Rechter oder ein Linker? Für Homoehe oder dagegen?« Das Wort, das Sie wachsen lässt, tut weh; wenn ein Meister der Sprache Sie herausfordert, schmerzt auch dies. »Die Worte […] sind wie Stacheln«, schreibt Salomo, und: »Gut gemeint sind die Schläge des Freundes.« Das bedeutet, dass solch ein Wort Sie zwar verletzen mag, aber es wird helfen, Ihren Horizont zu erweitern und nicht zu vergessen: Das war noch lange nicht alles.


  7. An verbalen Attacken können Sie erkennen, wer Sie bis ans Ziel begleiten wird, auf den berühmten letzten Metern. Angesichts von Manipulation, rüder Behandlung und verbaler Gewalt wird uns schnell klar, wer uns helfen wird, unsere Ziele zu verwirklichen, und wer nicht.


  Wenn Ihre Träume und Projekte Grenzen sprengen, ist es unabdingbar, dass Sie die richtigen Wegbegleiter finden.


  In der Bibel steht die Geschichte von Gideon, einem Krieger, der gegen ein mächtiges Volk zu kämpfen hatte. Als er seine Streitmacht zählte, stellte er fest, dass er über 32 000 Mann verfügte, doch Gott waren das zu viele, und er wies Gideon an, alle nach Hause zu schicken, die Angst hatten. Daraufhin blieben nur 10 000 übrig. Da sprach der Herr erneut zu Gideon und wies ihn an, die Männer um eine Wasserstelle zu versammeln – es waren ihm immer noch zu viele: »Wer mit seiner Zunge Wasser leckt, wie ein Hund leckt, den stelle besonders; desgleichen wer auf seine Knie fällt.« Die meisten knieten nieder und schöpften Wasser mit der Hand, doch der Herr sprach: »Durch die dreihundert Mann, die geleckt haben, will ich euch erlösen.«


  Mit ihnen zog Gideon in die Schlacht und trug den Sieg davon.


  8. Verbale Attacken können Ihren Geist erweitern oder begrenzen – je nachdem, wie Sie damit umgehen. Verbale Angriffe sind darauf ausgelegt, Ihr Potenzial und Ihre Zukunftsvisionen zu hemmen. Worte der Weisheit, Worte der Ermunterung und solche, die Ihr Selbstbewusstsein fördern, sind demgegenüber eine Inspiration und helfen Ihnen, Ihre Träume und Visionen ins Unermessliche zu weiten.


  »Eine heilsame Zunge ist ein Baum des Lebens«, heißt es in der Bibel; der Friedfertige erfreut sich an der Antwort, die aus seinem Mund kommt, und seine Erfolge sind zahllos.


  05 Der Heuchler

  


  
    »Meine neue Freundin ist wundervoll, wir sind total glücklich. Ich liebe sie über alles.«


    Ein Weiberheld zu seinen Freunden

  


  Geliehene Identitäten


  Man hört in den letzten Jahren häufig von intrapersoneller Intelligenz, also von einer Intelligenz, die uns in die Lage versetzt, gut mit uns selbst zurechtzukommen. Intrapersonelle Intelligenz bedeutet nicht zuletzt auch die Fähigkeit, unsere Beschränktheiten zu erkennen und damit aktiv umzugehen. Das ist von grundlegender Bedeutung, da alles, was wir nicht über uns wissen, zu einem limitierenden Faktor werden kann, zu einer Hürde für die Verwirklichung unserer Ziele und Projekte.


  Es heißt, Völker gingen durch Unwissenheit zugrunde; dasselbe gilt für unser individuelles Leben.


  Wenn Sie nicht wissen, wer Sie sind und wohin Sie gehen, welches Gepäck Sie mit sich führen, woraus Sie geformt sind, was Ihnen noch fehlt und was Sie im Überfluss haben, um zum Erfolg zu kommen – wenn Sie all das nicht wissen, werden Sie sich selbst die Zukunft verbauen.


  Achtzig Prozent der Einschränkungen, denen wir uns unterworfen fühlen, sind hausgemacht. Und eben deshalb sollten Sie sich jeden Tag die Frage stellen: »Was hindert mich eigentlich daran, mein Ziel zu erreichen? Kommt das Problem von außen oder liegt es daran, dass ich mein Potenzial, meine Fähigkeiten und Fertigkeiten verkenne? Was ist es, das mich aufhält?«


  Durch Selbsterkenntnis erfahren Sie, dass Sie immer noch etwas mehr leisten können, dass es stets neue Chancen und Möglichkeiten gibt. Wenn Ihnen noch nicht klar ist, wo Ihre Beschränkungen liegen, dann lautet die richtige Frage: »Was kann ich tun, um nicht auf halber Strecke stehenzubleiben?« Oder auch: »Was bringt mich dazu, mir einzureden, meine Träume und Wünsche seien bloße Illusionen?«


  Liegt es vielleicht an …


  
    	Ängsten


    	Ausreden


    	Passivität


    	Bequemlichkeit


    	Ablenkungen


    	Unsicherheiten


    	Mangel an Selbstbewusstsein


    	fehlender Entschlusskraft


    	oder am Jammern?

  


  Gestatten Sie, dass ich Ihnen etwas sage: Sie müssen dringend herausfinden, was genau Ihr Potenzial gerade in seiner Entfaltung hemmt. Zu erkennen, was Sie bis heute aufgehalten hat, sollte ein wichtiges Zwischenziel werden, bevor Sie dann auf Ihr eigentliches Ziel zusteuern. Beantworten Sie sich diese Frage jetzt!


  Das Problem ist, dass wir nicht gewohnt sind, nach innen zu schauen; im Allgemeinen wenden wir unsere Blicke nach außen, zu den anderen. Deren Fehler finden wir in Sekundenschnelle, aber unsere eigenen zu entdecken, dauert ein Leben lang.


  
    


    »Gott versteckt Dinge, indem er sie uns direkt vor die Nase stellt.«


    Ralph Waldo Emerson

    

  


  Von dem Blick, den Sie nach innen wenden, hängt es jedoch ab, ob der Erfolg in Ihrem Leben auf sich warten lässt oder schon ganz nahe ist.


  Wie wir mit anderen und mit uns selbst in Beziehung treten, bedingt, dass uns die besten Chancen zufallen oder an uns vorübergehen. Sie selbst bestimmen durch Ihre Handlungen, ob sich auf Ihrem weiteren Weg Türen öffnen oder verschlossen bleiben.


  Das Problem liegt nicht bei den anderen, es liegt nicht in Ihrer Vergangenheit und auch nicht an einem bösen Zauber. Auch das Land, in dem Sie leben, oder die jeweilige Regierung sind nicht das Problem; das Problem liegt in Ihnen.


  Nehmen Sie sich einen Stift, schreiben Sie folgende Frage auf und überlegen Sie:


  An welchen Charakterschwächen muss ich noch arbeiten?


  Geht es um Zorn, Ärger, Gereiztheit, Ängste, um Schuldgefühle, die Ihnen von anderen aufgebürdet wurden? Vielleicht haben Sie irgendwann, weil Sie sich dieser Gefühle schämten oder sich darüber ärgerten, beschlossen, zu Ihrem Schutz eine Maske aufzusetzen und ein Gesicht zu zeigen, das nicht Ihr wahres ist. Und natürlich haben sich bei Ihnen durch dieses Verhalten Gefühle aufgestaut, die Wunden hinterlassen haben. Ihnen war verwehrt zu sprechen, abweichende Meinungen zu äußern, zuzustimmen oder in Worte zu fassen, was Sie für sich annehmen oder ablehnen wollten.


  Gewiss, Sie haben einige Anläufe unternommen, um sich zu ändern. Wahrscheinlich haben Sie sich ein Vorbild gesucht und ihm nachgeeifert, so gut es ging, aus dem Gedanken heraus, wenn Sie diesem oder jenem Menschen ähnlich wären, würde auch für Sie alles rund laufen. Aber nach einiger Zeit haben Sie vermutlich gemerkt, dass dieses ständige Nachahmen Sie zu viel Kraft kostete und am Ende nichts war als eine weitere Last.


  Irgendwann kommt ein Moment, in dem wir uns nicht mehr verstecken können. Wir können uns nicht auf ewig verstellen und ein Leben leben, das uns nicht gehört (andernfalls bleiben wir nur eine schlechte Kopie). Es ist von grundlegender Bedeutung, dass Sie das begreifen: Wenn es Ihnen nicht gelingt, die Masken abzustreifen, werden Sie nie der werden, der Sie wirklich sind, und werden nicht ans Tageslicht bringen, was in Ihnen auf seine Entdeckung wartet.


  Vorhang auf: Fiktion oder Wirklichkeit?


  Wir alle spielen gelegentlich Theater, damit die anderen uns nicht erkennen. Ob Männer und Frauen, unabhängig vom Alter, der ethnischen Zugehörigkeit oder der Religion, wir alle verwenden Masken und werden mit der Zeit wahre Experten in ihrem Gebrauch. Wir wissen genau, welche wir zum Einsatz bringen müssen, je nach Gegenüber und Situation. Inmitten dieses pausenlosen Hin und Hers vergessen wir allerdings, an unserem eigentlichen Kern zu arbeiten.


  Dabei gibt es Fähigkeiten, Mittel, Potenziale, die nur Ihnen persönlich gehören und von denen Sie Gebrauch machen sollten; häufig jedoch ziehen wir es vor, Masken aufzusetzen und uns zu verstellen, anstatt uns so zu zeigen, wie wir sind.


  Um einige Beispiele zu geben:


  
    	Die Maske der Macht: Viele verwenden sie nur dazu, ihre eigenen Bedürfnisse zu erfüllen, aber sie überzeugen andere, so gut sie können, von ihrer Macht, indem sie etwa sagen: »Ich bin mit Soundso befreundet« oder: »Mit dem Geschäftsführer bin ich per Du.«


    	Die Maske der Überlegenheit: Sie werden von denjenigen getragen, die überall mit ihrem Lebenslauf prahlen. Sie müssen beeindrucken, zeigen, was sie haben, und gegenüber anderen hervorstechen.


    	Die Maske des Opfers: Das ist die Maske derer, die niemals lächeln, sondern wegen allem und jedem nur leiden. Und ihnen passiert ja auch wirklich alles, in Sachen Unglück kann es niemand mit ihnen aufnehmen!

  


  Ohne es zu merken, brauchen Sie mit der Zeit immer mehr Masken, um darzustellen, was Ihre Umgebung glauben soll. Nur vergessen Sie dabei völlig, dass diese Masken Ihr Leben auf immer lächerlichere Weise verzerren; ganz allmählich nehmen sie Ihnen die emotionale Freiheit und machen Sie immer abhängiger.


  Stellen Sie sich vor, Sie gehen auf ein Fest und setzen dafür eine Maske auf. Den ganzen Abend lang behalten Sie sie auf, Sie amüsieren sich prächtig, aber wenn Sie dann nach Hause kommen, sind Sie so unendlich müde, dass Sie ins Bett gehen, ohne die Maske abzusetzen. Am folgenden Tag sehen Sie in den Spiegel und – oh Schreck! – erkennen sich nicht wieder. Das Schlimmste aber ist: Als Sie die Maske entfernen wollen, stellen Sie fest, dass der Klebstoff, mit dem Sie sie fixiert haben, so stark ist, dass Sie sie nicht mehr abbekommen. Daraufhin gehen Sie zum Arzt, und der eröffnet Ihnen: »Leider werden Sie mit dieser Maske leben müssen. Der Klebstoff, den Sie verwendet haben, ist zu wirkungsstark, als dass er sich noch entfernen ließe.«


  Können Sie sich vorstellen, wie das ist, mit dieser Maske zur Arbeit zu gehen, in den Spiegel zu schauen und sich so zu sehen? Wäre das nicht ausgesprochen traurig?


  So ist das mit den Masken, irgendwann haften sie auf Ihrer Haut, und Sie sind immer mehr darauf angewiesen. Aber in Wirklichkeit dienen sie nur dazu, die anderen von etwas zu überzeugen, das Sie nicht sind.


  In dem Augenblick, in dem Sie sich dazu durchringen, die Maske abzunehmen und sich vor allen mitsamt Ihren Schwächen und Stärken zu offenbaren, beginnt deshalb Ihre wahre Veränderung. Sobald Sie den Entschluss fassen, auf Masken zu verzichten, ist all die Energie, die Sie so viele Jahre lang für das Aufrechterhalten der Fassade vergeudet haben, dafür frei, Ihr Ziel zu bestimmen und darauf zuzusteuern.


  Lesen Sie in Ruhe die folgende Geschichte von Khalil Gibran:


  


  Eines Tages, lange Zeit vor der Geburt vieler Götter, erwachte ich aus einem tiefen Schlaf und fand, dass all meine Masken gestohlen worden waren – die sieben Masken, die ich mir geschaffen und in sieben Leben getragen hatte. Ohne Maske lief ich durch die Straßen, in denen sich das Volk drängte, und schrie: »Diebe, Diebe, verfluchte Diebe.«


  Männer und Frauen verlachten mich, manche aber rannten in ihre Häuser, weil sie Angst vor mir hatten.


  Und als ich auf den Marktplatz kam, da rief ein Junge von einem Hausdach herunter: »Ein Wahnsinniger!« Ich blickte zu ihm hoch; die Sonne küsste mein nacktes Gesicht zum ersten Mal. Zum ersten Mal küsste die Sonne mein nacktes Gesicht, und meine Seele entbrannte in Liebe zur Sonne, und ich wollte meine Masken nicht mehr. Und wie in Trance rief ich: »Gesegnet, gesegnet seien die Diebe, die mir die Masken stahlen.«


  Nehmen Sie sich Zeit, um sich selbst kennenzulernen, und fassen Sie Ihre Absichten klar ins Auge. Kein Ziel ist so hoch, dass es sich nicht mit Leidenschaft, Glauben und Beharrlichkeit erreichen ließe.


  Eine neue Vorgehensweise


  Sie müssen Ihre Vergangenheit löschen, lernen Sie aus dem erlebten Schmerz, aber leben Sie nicht in ihm. Ziehen Sie Nutzen aus dem, was Ihnen widerfahren ist. Sie und kein anderer werden Ihre Probleme lösen. Nur Sie allein. Wenn Sie der Vergangenheit verhaftet bleiben, werden Sie nicht in Ihre Zukunft gelangen.


  Sie können Hilfe suchen, Rat, einen Mentor, aber letztlich sind Sie selbst derjenige, der Antworten auf Ihr Problem finden muss. Warten Sie nicht auf Anstöße von außen. Denken Sie daran: Um zwölf schlägt die Uhr, und die Kutsche verwandelt sich zurück in einen Kürbis, am besten ist es also, Sie finden selbst eine Lösung!


  Wenn Ihnen das schließlich gelungen ist, werden Sie sich bestimmt sagen: »Warum habe ich das eigentlich nicht früher gemacht?« Warten Sie nicht darauf, dass ein anderer Ihr Leben aufs richtige Gleis setzt, fassen Sie sich ein Herz!


  Dafür brauchen Sie keine Wundermittel, wie sie in den Kleinanzeigen feilgeboten werden: Über die geistigen Fähigkeiten, das Potenzial und Geschick verfügen Sie bereits. Sie finden das alles im Hier und Jetzt; dafür brauchen Sie nicht auf Reisen zu gehen, es genügt, wenn Sie sich darauf ausrichten und in Kontakt mit Ihrer Schaffenskraft treten. Können andere Ihre Stimmung festlegen? Kann Sie jemand zu Ihrem Glück zwingen? Nein, das sind Entscheidungen, die Sie allein zu treffen haben. Sie haben den freien Willen, um darüber zu befinden, welche Entwicklungen Sie annehmen oder verwerfen. Sie sind geboren, um frei zu sein, um frei zu wählen, was Sie denken, was Sie entscheiden und was Sie tun.


  
    


    »Wie Ihr Denken funktioniert, wirkt sich zweifellos auf Ihr Leben aus. Ob Sie nun glauben, dass Ihr Leben einfach oder schwer ist, in beiden Fällen werden Sie recht behalten.«


    Ernie Zelinski

    

  


  Sie entscheiden, ob Sie glücklich sind, Sie entscheiden, was Sie denken, und nur Sie können entscheiden, nicht mehr hinter Masken zu leben und sich auch nicht mehr von fremden Masken blenden zu lassen.


  Wenn Sie also sagen: »Sollen die Leute reden, ich habe beschlossen, nach meiner Wahl zu leben«, so hören Sie auf, ein Opfer zu sein. Sie sind sich selbst wieder treu, und auf dieser Grundlage wird Ihnen alles gelingen.


  Wenn Sie heute jemand danach fragt, wer Sie sind, was würden Sie antworten?


  Lassen Sie alles hinter sich, was Sie einschränkt, bevor Sie selbst auf der Strecke bleiben.


  Und dann vergessen Sie, was vergangen ist, dehnen Sie sich in die Zukunft aus, nehmen Sie sich, was Ihnen gehört, all das, was Ihnen noch bevorsteht.


  Selbstsicherheit


  Das spanische Wort seguridad, »Sicherheit«, kommt vom lateinischen securus, das »ohne Sorge« bedeutet.


  Aber was kann Ihnen in diesen Zeiten Sicherheit geben? Der Job? Das Bankkonto? Die Sozialversicherung? Oder etwa Unternehmen, mit denen es bergab geht, die dichtmachen müssen? Konzerne, die verschwinden?


  Sicherheit wird aus dem Wissen geboren, dass wir selbst in den widrigsten Umständen in der Lage sind, eine Lösung zu finden. »Es gibt auf dieser Welt keine Sicherheit. Es gibt nur Chancen«, sagte der amerikanische General Douglas MacArthur. In Ihrer Kreativität und Einstellung liegt Ihre wahre Sicherheit.


  Sie können alle möglichen Probleme haben, die von außen an Sie herangetragen werden, vielleicht ist der Aktienmarkt gefallen, vielleicht hat jemand im Beruf Sie aufs Glatteis geführt, aber allein Ihr Selbstwertgefühl, das sich aus den Entscheidungen speist, die Sie Morgen für Morgen treffen, wird Sie zu Erfolg oder Misserfolg führen. Menschen, die sich danach sehnen, etwas aufzubauen, aber nicht den Mut dazu finden; die ihre Träume verwirklichen wollen, aber das Gefühl haben, sie seien dazu nicht fähig; die loslaufen wollen, aber ihre Beine sind wie gelähmt – solche Menschen müssen aufwachen. Es gibt keinen Erfolg ohne Enthusiasmus.


  Mae West hat einmal gesagt: »Deine wahre Sicherheit bist du selbst. Du weißt einfach, dass du es schaffen kannst, und diese Kraft wird niemand bremsen können.«


  Diejenigen, die Geschichte geschrieben oder sich einen Namen gemacht haben, brachten es nicht aufgrund von Empathie oder durch Privilegien oder dank ihrer Gefühle so weit, sondern indem sie effektiv an der Umsetzung ihrer Ziele arbeiteten und die nötige Selbstbeherrschung entwickelten, um bis zum Schluss durchzuhalten. Sie gaben sich nicht mit einem »fast« zufrieden: »Ich habe es fast geschafft«, »Jetzt ist es fast so weit«, »Fast habe ich es«. Stattdessen konzentrierten sie sich auf ihr Ziel und ließen sich durch nichts davon abbringen. Sie zeigten sich kreativ und flexibel.


  Das Problem vieler ist, dass sie sich an der Lebensweise anderer orientieren, ohne zu wissen, wohin sie eigentlich wollen.


  Nur die Macht Ihres Traums bewirkt, dass Sie das Blut in Ihren Adern spüren, und dann fühlen Sie sich lebendig und geben Ihrem Leben und Ihrer Rede eine Richtung.


  Wenn Sie sich die nötigen Fähigkeiten aneignen, um zum Erfolg zu kommen, werden Sie als Erstes merken, wie Sie von einem produktiven Menschen zu einem Menschen mit Selbstwertgefühl werden. Es folgen bemerkenswerte Veränderungen in Ihrem Leben und dessen Abläufen:


  
    	Was bisher nicht geklappt hat, beginnt auf einmal zu funktionieren.


    	Um Ziele zu erreichen, hängen Sie nicht mehr von der Zuwendung anderer ab.


    	Sie fangen an, offen über Ihre Träume zu sprechen, und schämen sich ihrer nicht.


    	Sie reden und handeln, als wären Sie schon ein Weltmeister. Auch wenn Sie gerade erst auf die Zielgerade kommen, treten Sie auf, als hätten Sie das Ziel schon erreicht.


    	Sie halten sich ans Prinzip der »Assoziation«: Alles Brauchbare wird Ihrem Plan hinzugefügt und trägt zu seinem Gelingen bei; was nicht dienlich ist, das lassen Sie hinter sich.


    	Sie werden ein »Verbesserer«: Alles, was durch Ihre Hände geht, wird vollkommen und hat Erfolg.

  


  »Alle Annehmlichkeiten, die das Leben zu bieten hat (und die man sehen und anfassen kann), waren eine unsichtbare Idee, bis jemand beschloss, die Sache konkret anzugehen«, heißt es bei Ernie Zelinski.


  Wenn Sie in Ihrem Umfeld der Beste sind, heißt das, Sie sind bereit für die nächste Ebene, den nächsten Schritt – und irgendwann kommen Sie an den Punkt, an dem sich Ihnen Türen öffnen, bevor Sie überhaupt angeklopft haben.


  Sag mir, wie du sprichst, und ich sage dir, wer du bist


  Nichts hat dieselbe Macht wie das Wort, jene Lautketten also, die Sie täglich in Sekundenbruchteilen und atemberaubender Menge von sich geben. Die einfache Tatsache, dass wir den Mund öffnen und eine Reihe von Wörtern hervorbringen, bestimmt über die Möglichkeiten, für jedes unserer Projekte und Ziele Lösungen zu finden und sie wahr werden zu lassen.


  Worte haben Macht: die Macht, einen schützenden Zaun um Ihre Träume zu errichten, aber auch die Macht, durch Verachtung Ihre Träume zu zerstören, wenn Sie das zulassen. Worte werden Ihnen helfen oder schaden, Sie stärken oder Ihr Selbstbewusstsein und Ihr Sicherheitsgefühl untergraben.


  Denken Sie zum Beispiel an Sätze wie:


  
    	»Ich kann nicht.«


    	»Ich habe nicht das Zeug dazu.«


    	»Ich bin dafür nicht gemacht.«


    	»Dazu bin ich zu ungeschickt.«

  


  Mit solchen Aussagen, die wir an uns selber richten, schwächen wir täglich unsere emotionale Sicherheit, und im Laufe der Zeit verwandeln sie sich in Zweifel. Sie klammern sich an unser Leben wie Zecken und machen all die Fähigkeiten zunichte, dank derer wir das Leben genießen könnten. Wenn wir diese Spirale in Gang setzen, bremsen wir uns aus. Manchmal greift die Unsicherheit und blockiert alles, wofür wir schon so lange kämpfen, und wir merken es nicht einmal. Eine Unsicherheit, die Ihnen nicht nur den Zugang zu Ihren Zielen verwehrt, sondern Sie auch dazu verführt, fremden Stimmen und Einflüsterungen Gehör zu schenken.


  Aber es gibt da ein Ziel, einen Traum, ein Projekt, das Sie nicht aufgeben dürfen: Ihr Leben. Auch dafür verfügen Sie über Worte: Glaube, Mut, Sicherheit, Überzeugung, Entschlossenheit, Potenzial, Zielstrebigkeit, Schicksal, Selbstwertgefühl, Selbstbeherrschung – sobald Sie beginnen, diese Worte auf Ihr Leben anzuwenden, tragen sie hundertprozentig Früchte, und das mit bisher ungekannter Schnelligkeit.


  Bringen Sie positive Worte, Worte des Glaubens und des Mutes in Ihr Leben; schaffen Sie mit Worten das, was Sie sich für Ihren Beruf erträumen, für die Zukunft, für Ihr Unternehmen, für Ihre Kinder.


  So schreiten wir auf unserem Weg voran und entfalten uns in den verschiedenen Lebensbereichen entsprechend unserer Gefühlslage. Die Menschen sehen uns so, wie wir über uns sprechen, und in Abhängigkeit davon, was die anderen über uns sagen und wir als gültig annehmen.


  06 Der Psychopath

  


  
    »Mir sagt keiner, was ich tun soll.«


    Patient zu seinem Arzt

  


  Merkmale psychopathischen Denkens


  Wir schalten den Fernseher ein, es laufen die Nachrichten, und was sehen wir? Eine Jugendliche bringt ihre Familie um, weil ihr irgendein Wunsch nicht erfüllt wurde; ein Mann erschießt kaltblütig einen anderen, der ihn an einer Mautstation angehupt hatte; ein weiterer Autofahrer verabreicht einem anderen Verkehrsteilnehmer eine brutale Tracht Prügel, nur weil der aufgeblendet hat, um überholen zu können; dazu allenthalben Menschen, die Geld und Mühen darauf verwenden, einen gesellschaftlichen Status vorzutäuschen, den sie nicht haben.


  Die Fälle häufen sich: Eine Frau tötet ihren Ehemann und setzt damit einer langen, von Misshandlung geprägten Beziehung ein Ende; Leute vergreifen sich aus bloßer Lust an Kindern; es kommt zu Massenmorden, Tod und Zerstörung, und die Täter rechtfertigen ihre Verbrechen mit Aussagen wie: »Er hat mich schief angeschaut« oder: »Er redete zu viel.« Die lange Liste sinnloser Untaten, die wir täglich in den Nachrichten sehen, ließe sich leider fast unbegrenzt fortsetzen. Die Frage, die wir uns hier stellen sollten, lautet: »Was führt einen Menschen dazu, solche Grausamkeiten zu begehen und noch nicht einmal Gewissensbisse zu spüren?«


  Psychopathen gibt es überall. Damit sind nicht nur Betrüger oder Serienkiller gemeint, man findet psychopathisches Verhalten auch am Arbeitsplatz, in der Schule, in der Kirche, kurz, in jedem Umfeld, in dem wir uns bewegen. Psychopathen sind erfahrene Lügner und Täuscher, und ihr Ziel ist, ihre Mitmenschen zu hintergehen und fertigzumachen.


  Schon bei dieser sehr allgemeinen Beschreibung der psychopathischen Persönlichkeit dürfte bei den meisten ein innerer Alarm klingeln: Solche Zeitgenossen in seiner Nähe zu haben, stellt eine beträchtliche Gefährdung dar.


  Überaus wichtig ist zu sehen, dass derartige Menschen auf den ersten Blick nicht asozial wirken, im Gegenteil, sie verfügen durchaus über die Fähigkeit, sich unauffällig zu verhalten und ihr Auftreten rasch zu verändern.


  In professionellen Kreisen (etwa von dem Psychologen und Kriminologen Vicente Garrido) werden sie oft mit Reptilien verglichen, speziell mit dem Chamäleon und dessen sprichwörtlicher Fähigkeit, sich zu seinem Vorteil der Umgebung anzupassen.


  Sehen wir uns einmal genauer an, wie Psychopathen sich verhalten und woran wir sie erkennen können. Wenn wir dazu imstande sind, geht es nur noch darum, einen großen Bogen um sie zu machen.


  Als Erstes sollte uns klar sein, dass Psychopathen weder Schuldgefühle noch Kummer kennen. Sie lügen, betrügen und rauben, aber der Schaden, den sie anrichten, löst in ihnen keinerlei Gefühl aus.


  Der Psychopath versucht stets, glauben zu machen, ihm liege an etwas, das ihm in Wirklichkeit völlig gleichgültig ist. Zu seinen hervorstechendsten Merkmalen und Einstellungen zählen die folgenden:


  
    	Er stellt sich als etwas dar, das er in Wirklichkeit nicht ist, und vermittelt ein Bild von sich, das er frei erfunden hat. Leute, die in übertriebenem Maß auf ihr Erscheinen Wert legen, bieten Anlass zur Vorsicht. Man sollte aufmerksam beobachten, ob das Innere mit dem äußeren Eindruck übereinstimmt.


    	Psychopathen sind unfähig, andere Menschen zu lieben. Wir sollten lernen, nicht auf das zu achten, was die Leute sagen, sondern ihr Verhalten betrachten. Menschen, die überall nur Geld sehen und sich allein damit beschäftigen, wie sie noch mehr davon an sich raffen können, sind Psychopathen. Auch wenn jemand ausschließlich nach Macht strebt, haben wir es mit einem Psychopathen zu tun.


    	Für den Psychopathen sind andere nur dazu da, ihm mehr Geld, Sex und Macht zu verschaffen. Sie treten gerne in Erscheinung, wenn Ihr Leben von Erfolg gekrönt wird, denn solange Sie arm sind, bringen Sie ihnen ja keinen Nutzen. Haben Sie es zu etwas gebracht, so suchen diese toxischen Charaktere Ihre Nähe, um Sie auszunützen und letztlich zu vernichten.


    	Psychopathen sind schnell beleidigt. Nehmen Sie sich vor Menschen in Acht, die auf jede Kleinigkeit gekränkt reagieren! Sie werden versuchen, auf Sie einzuwirken, indem sie beispielsweise sagen: »Deine Worte haben mir sehr weh getan, das habe ich nicht verdient!« Der Psychopath legt es darauf an, Sie zu manipulieren und Ihr Leben zu beherrschen.


    	Psychopathen sind unermüdliche Zwischenträger: Hüten Sie sich vor denen, die schlecht über andere reden – morgen zieht er bei anderen über Sie her.


    	Psychopathen tarnen sich gern mit spirituellen und religiösen Masken. Dieser Menschenschlag zieht sich keineswegs in die eigenen vier Wände zurück, er arbeitet, ist in Vereinen aktiv, geht Hobbys nach, er tut alles, was wir anderen tun, und noch viel mehr. Häufig versteckt er sich hinter der Zugehörigkeit zu einer Glaubensgemeinschaft, läuft mit der Bibel unterm Arm herum, hat aber keine Ahnung, was eigentlich drinsteht.


    	Psychopathen sind voller Ressentiments und Bitterkeit: Sie haben auf alles ihre ganz persönliche Sicht. Ihre Meinung ist unantastbar, und sie lassen sich von keinem etwas sagen oder auch nur Vorschläge machen. Solange Sie den Zwecken eines psychopathischen Menschen dienlich sind, kann dieser als Freund auftreten, aber sobald Sie ihm etwas abschlagen, distanziert er sich sofort von Ihnen oder geht zum Angriff über. Merken Sie sich: Diese Leute haben ihre ganz private Agenda, mit der sie ihre Ziele zu erreichen suchen.

  


  Der Psychopath ist ein Experte im Gebrauch von Masken, im skrupellosen Manipulieren, Lügen und Täuschen. Außerdem sind Psychopathen in der Regel außerordentlich redegewandt: Sie haben immer gleich eine Antwort parat, oft sind sie sehr überzeugend, können durchaus charmant auftreten und sind in der Lage, uns alles Mögliche weiszumachen, um nur ja in positivem Licht dazustehen.


  Wer an dieser Persönlichkeitsstörung leidet, hat unweigerlich das Gefühl, besser zu sein als die anderen. Er ist übermäßig selbstbezogen und felsenfest davon überzeugt, tun und lassen zu können, was er will, wie er es will und wann er es will. Sein ständiges Ziel ist es, Macht und Kontrolle über seine gesamte Umgebung zu erreichen; dieses Bedürfnis macht ihn unfähig zu akzeptieren, dass es Menschen gibt, die anders denken als er. Fügen wir all dem hinzu, dass der Psychopath seine Mitmenschen als bloße Objekte wahrnimmt, so werden wir verstehen, warum es ihm so leichtfällt, andere zu misshandeln, zu verletzen und zu missbrauchen. In seinen Augen ist das ja sein gutes Recht.


  Kurzum, der Psychopath ist:


  
    	ausgesprochen egozentrisch


    	stolz und mit einem überzogenen Selbstwertgefühl ausgestattet


    	manipulativ


    	verlogen


    	grausam


    	aggressiv


    	launisch


    	unsozial


    	sehr impulsiv


    	keiner Logik zugänglich und unfähig, sich zu beherrschen


    	verantwortungslos


    	unfähig zur Empathie


    	unfähig, Bedauern oder Reue zu spüren


    	selbst in Extremsituationen ruhig


    	gleichgültig gegenüber den Folgen seiner Handlungen


    	unfähig, menschliches Leid zu erkennen


    	ein Mensch, der andere als bloße Objekte sieht


    	ein guter Beobachter


    	frei von Scham


    	in der Lage, sich schnell anzupassen und sein Auftreten zu verändern


    	im Allgemeinen redegewandt und überzeugend


    	anziehend


    	sehr oberflächlich


    	kalt


    	unfähig, Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen, die nicht durch Eigennutz geprägt sind.

  


  Wie der Psychopath sich verhält


  Wir müssen vorbereitet sein: Solchen Leuten kann man, wie bereits gesehen, überall begegnen. Dafür sollten wir die gängigsten Strategien kennen, die sie einsetzen, um uns zu manipulieren und unser Leben zu einem Albtraum zu machen.


  
    


    »Täuschst du mich einmal, ist das deine Schuld; täuschst du mich zweimal, ist es die meine.«


    Anaxagoras

    

  


  Die ersten Schritte des Psychopathen sind folgende:


  
    	Er schleicht sich in Ihren inneren Zirkel ein: Dort sind die Menschen, denen Sie und die Ihnen am Herzen liegen, dort sind auch Ihre Mentoren, jene, die Sie in Ihrer Entwicklung unterstützen. Der Psychopath weiß: Wenn es ihm gelingt, in Ihren innersten Unterstützerkreis vorzudringen, gewinnt er Zugang zu Ihrem Geist und die Macht, Sie zu zerstören. Und dann wird er mit allen Mitteln versuchen, Ihnen den Frieden zu rauben.


    	Er versucht, Sie für ein gemeinsames Alltagsleben zu gewinnen, vielleicht gar bei Ihnen einzuziehen: Wenn Hass, Ärger und rasende Wut sich Ihrer bemächtigen, hat der Psychopath den Kampf gewonnen.

  


  Wenn das, was er sagt, Ihren Gemütszustand und Ihre Gefühle beeinflusst und Sie in Ihren Handlungen blockiert, wenn die Zeit vergeht und Sie beim Gedanken an jede einzelne Auseinandersetzung innerlich kochen, hat der Psychopath sein Ziel erreicht. Wenn Sie anfangen, auf jede seiner Bewegungen zu achten und sich für jede seiner Meinungen zu interessieren, dann öffnen Sie ihm alle Türen.


  Der Psychopath handelt einfach nur. Diese Impulsivität folgt nur seinem Bedürfnis nach sofortiger Befriedigung. Der Psychopath braucht ständig das Gefühl, ein schwindelerregendes Leben zu führen, da alles, was er bisher erfahren hat, ihn langweilt; geistig und emotional plagt ihn ein maßloser Hunger nach neuen Erfahrungen. Genau aus diesem Grund wurden so viele Psychopathen zu den grausamsten Verbrechern, die die Menschheit kennenlernen musste. Das bedeutet nicht, dass jeder Psychopath ein Verbrecher ist, sondern dass eine kriminelle Persönlichkeit, wenn es so etwas überhaupt gibt, die Merkmale des Psychopathen tragen müsste: Kein anderer Menschenschlag findet so großen Gefallen daran, Gesetze zu brechen und gewalttätig oder betrügerisch zu handeln.


  Aber Psychopathen halten sich nicht nur in Verbrecherkreisen auf: Sie begegnen uns auch als Familienväter, als Freunde, als Geschäftsleute, als Vorgesetzte, die wir nicht verstehen, als Polizisten, Künstler, Priester, Politiker und in vielen Rollen mehr. Menschen dieser Prägung sind an allen Orten der Macht zu finden, weil sie dank ihrer Eloquenz, ihres Charmes und ihrer Skrupellosigkeit überallhin gelangen.


  Was können Sie tun, um einen Psychopathen loszuwerden?


  Das Mittel der Wahl ist vor allem Gleichgültigkeit: Lassen Sie sich nicht darauf ein, das Verhalten eines solchen Menschen in irgendeiner Hinsicht auf sich zu beziehen. Gleichgültigkeit heißt, weiterzuleben, als wäre er überhaupt nicht vorhanden. Wohlgemerkt bedeutet das nicht, jemanden aktiv zu ignorieren, denn in dem Fall hat man ihn ja doch im Sinn und lässt zu, dass er in die eigene Intimsphäre eindringt; man sollte den Betreffenden lediglich durch Gleichgültigkeit von dort entfernen.


  Edgar Allan Poe schrieb: »Wenn ich herausfinden will, wie schlau oder wie dumm, wie gut oder wie böse einer ist oder was er gerade denkt, dann verändere ich meinen Gesichtsausdruck so, dass er dem meines Gegenübers möglichst nahe kommt, und warte ab, was für Gedanken oder Empfindungen in meinem Geist oder Herzen aufsteigen, wie um dem Gesichtsausdruck zu entsprechen.«


  
    


    »Man kann einen Teil des Volkes die ganze Zeit täuschen, und das ganze Volk einen Teil der Zeit. Aber man kann nicht das gesamte Volk die ganze Zeit täuschen.«


    Abraham Lincoln

    

  


  Schenken wir den Warnsignalen mehr Aufmerksamkeit, die uns unser Ich im Hinblick auf andere schickt. Wir müssen auf unser Befinden achten und analysieren, was mit uns passiert: Wenn ein Psychopath in unser Leben tritt, dann liegt das daran, dass wir es ihm erlaubt haben.


  Der erste Eindruck, den man von jemandem bekommt, ist von größter Bedeutung; die ersten fünf Minuten sind ausschlaggebend. Das ist freilich nicht das einzige Kriterium, auf das wir uns stützen sollten. Es gibt zahlreiche Variablen, die beeinflussen, wie Sie einen Menschen spontan einordnen, und wenn jemand nicht gleich Ihr Vertrauen gewinnt, so können Sie dieser Beziehung ja einfach Grenzen setzen. Bleiben Sie wachsam, aber verurteilen Sie den Betreffenden nicht. Verschwenden Sie keine Energie darauf, Leute ständig zu bewerten, sozusagen zum Zeitvertreib; überaus wichtig und gesund ist allerdings, in unseren zwischenmenschlichen Beziehungen Grenzen zu ziehen.


  Um Abstand zu denjenigen zu gewinnen, die Ihnen bereits wehgetan haben, müssen Sie ihnen zunächst einmal vergeben; die Wut ist da, aber Sie müssen Verzeihung üben; lösen Sie sich von toxischen Zeitgenossen in Ihrem Freundeskreis und lassen Sie Ihre Mentoren eintreten, die bereits warten, bereichernde Kontakte, die Sie auf dem Weg zu Ihren Zielen unterstützen werden. Psychopathen richten sich selbst zugrunde, darum brauchen Sie sich nicht zu kümmern.


  Gewiss: Jemand wird sich aus Ihrem engsten Kreis verabschieden müssen. Aber seien Sie für Neues bereit! Die Besten sind schon unterwegs zu Ihnen. Lassen Sie sich nicht auf die Spiele anderer ein, halten Sie an Ihren Strategien fest. Schreiben Sie selbst Geschichte, überlassen Sie nicht den Psychopathen, was allein Ihnen zusteht.


  Lassen Sie nicht zu, dass Ihre Vitalität Schaden nimmt, und lassen Sie sich durch das Verhalten solcher Leute nicht einschüchtern.


  Bauen Sie einen Zaun um Ihre Privatsphäre und gestehen Sie niemandem die Möglichkeit zu, Ihre Gefühle zu verletzen; schreiben Sie auf ein weithin sichtbares Schild: »Zutritt verboten!«


  Lernen Sie, sich aus allen Bindungen zu lösen, die Sie nur vergiften. Pflegen Sie Ihre gesunden Beziehungen und kappen Sie jeden Kontakt zu denen, die Ihnen von der ersten Minute des Tages Schaden und Bitterkeit bringen wollen.


  07 Der Mittelmäßige

  


  
    »Da fällt uns schon was ein, ist bestimmt nicht so wild. Machen Sie sich keine Sorgen, das ist gleich geklebt.«


    Der Klempner zu einer Kundin, deren Haus unter Wasser steht

  


  Lieber ein bekanntes Übel als ein ungewisses Gut?


  Tag für Tag stehen Sie auf und tun das Dringliche, aber nicht das Wichtige. Jeden Morgen denken Sie an das, was Sie tagsüber zu erledigen haben, aber vielleicht vergessen Sie dabei sich selbst – das Wichtigste von allem.


  Wie lange ist es her, dass Sie sich ein schönes Frühstück gegönnt oder ein gutes Buch gelesen haben? Wann waren Sie zum letzten Mal im Kino oder haben gemütlich gegrillt? Wie lange schon kommen Sie mit etwas nicht weiter, das Sie seit ewigen Zeiten vorhaben?


  Und was tun Sie am nächsten Tag? Sie stehen wieder auf und tun wieder das Dringliche und spielen in Ihren eigenen Plänen wieder keine Rolle. Wo sind Ihre Träume geblieben, Ihre Ziele? Welchen Nutzen bringt es Ihnen, ein Leben im Zeichen fremder Anforderungen zu führen, die Sie bedienen, ohne sich Zeit für das zu lassen, was wirklich zählt?


  Eines der Dinge, die wir verloren haben durch die ach so segensreiche Dringlichkeit, unseren täglichen Verpflichtungen nachzukommen, ist die Gewohnheit, uns die Zeit zum Lernen und zur ständigen Verbesserung zu nehmen.


  Denken Sie daran: Wenn Sie heute nicht gewachsen sind, sind Sie geschrumpft.


  Vielleicht waren Sie, als Sie Ihren Abschluss machten, voller Träume und Projekte, dann aber tauchten Sie im Strudel des Alltagsgeschäfts unter, und all das, was Sie geplant hatten, begann sich in Luft aufzulösen. Bald waren Sie von Ängsten und Selbstzweifeln erfüllt und wie gelähmt. Ohne es zu merken, folgten Sie dem Rest der Herde, und heute laufen Sie in die Richtung, in die auch alle anderen ziehen, und übersehen dabei, dass viele auf dem Weg ins Nichts sind oder bestenfalls an einen Ort, an dem zwar Ruhe herrscht, aber nichts passiert.


  Dort leben die Angepassten, es ist ein Ort der ewigen Lethargie und endlosen Träume, an dem die Leere immer größer wird und die Illusionen dahinschwinden. Und genau deshalb erhalten Sie nicht die gewünschten Antworten und stoßen immer auf dieselben Ergebnisse.


  Paul J. Meyer hat einmal gesagt: »Neunzig Prozent derer, die scheitern, werden nicht besiegt, sondern geben schlicht und ergreifend auf.«


  Haben Sie Angst, etwas zu riskieren und als Verlierer dazustehen? Auch wenn dem so sein sollte – stellen Sie sich der Angst und bleiben Sie auf Ihrem Weg. Furcht ist Teil unserer Natur. Seit Anbeginn der Schöpfung fürchtet sich der Mensch vor dem Unbekannten. Selbst diejenigen, die es geschafft haben, werden zu irgendeiner Zeit Furcht empfunden haben. Der Unterschied liegt darin, dass sie sich von diesem Gefühl nicht aufhalten und lähmen ließen.


  Furcht führt zu Erschöpfung, sie schwächt, gibt Ihnen negative Gedanken ein und macht Sie krank. Furcht lässt alles nur noch schwieriger erscheinen.


  Montaigne schrieb: »Wovor ich mich am meisten fürchte, ist die Furcht.«


  
    


    »Aus den Fehlern der großen Denker ist mehr zu lernen als aus den Wahrheiten mittelmäßiger Geister.«


    Arturo Graf

    

  


  Und eben diese Angst raubt uns häufig den Mut, sodass wir kapitulieren, anstatt uns der jeweiligen Situation zu stellen. Es gilt, die Mittelmäßigkeit entschlossen hinter sich zu lassen und »trotz allem« weiterzumachen; unterwegs werden Sie das nötige Werkzeug schon finden, um so oft als nötig einen Neuanfang zu machen.


  Der britische Chirurg Lloyd-Jones drückt es in seinem Buch ›Spiritual Depression: Its Causes and Cure‹ (Geistliche Krisen und Depressionen. Ursachen und Überwindung) folgendermaßen aus: »Ein Großteil des Unglücks, das Sie im Leben empfinden, ist dem Umstand geschuldet, dass Sie sich zuhören, anstatt mit sich zu sprechen.« Wir müssen uns so erkennen, wie wir wirklich sind, und nicht, wie wir es uns nur einbilden.


  Geben Sie sich nicht damit zufrieden, einer von vielen zu sein


  Vielleicht gehen Sie einer Arbeit nach, die Sie nicht interessiert, einer Tätigkeit, auf die Sie sich zu einem Zeitpunkt eingelassen haben, zu dem Sie keine Wahl hatten, weil Sie um jeden Preis einen Job brauchten; womöglich hatten Sie vor zu studieren, aber es fehlten Ihnen die notwendigen Voraussetzungen dazu.


  Nun sind die Jahre vergangen, und Sie glauben, es sei zu spät, Sie halten sich für zu alt, fühlen sich müde oder denken, Sie hätten keine Zeit. Das alles sind jedoch nur Ausreden, die Sie daran hindern, sich höhere Ziele zu stecken, viel höhere.


  Und so gewöhnen wir uns daran, unser Dasein zu fristen, ohne Risiken einzugehen und an neue Ufer zu denken, an das Beste, Herausragende, das doch in unserer Reichweite ist, wenn wir es nur wagen würden, mit überkommenen Ritualen, Gewohnheiten und Paradigmen zu brechen.


  Wir Menschen neigen dazu, uns damit abzufinden, wie es nun einmal ist, und uns an Bekanntes zu klammern, aus Angst, wir könnten sonst verlieren, was wir schon erreicht haben.


  Einstein soll gesagt haben: »Die Welt, die wir geschaffen haben, ist das Resultat einer überholten Denkweise. Die Probleme, die sich daraus ergeben, können nicht mit der gleichen Denkweise gelöst werden, durch die sie entstanden sind.« Heute haben wir überall Verbesserungen in Aussicht: Uns stehen technische Mittel zur Verfügung, Seminare, Kurse und Spezialisierungsmöglichkeiten, mit denen sich unsere derzeitigen Ergebnisse optimieren ließen. All das liegt in unserer Hand. Wenn es Beratungsstellen gibt, die uns dabei unterstützen könnten, unsere Effektivität maximal zu steigern, warum greifen wir dann nicht darauf zurück? Lassen Sie diese Chance nicht ungenutzt!


  Der Wirtschaftsberater Carl D. Zaiss sagt: »Human-Ressources-Manager bekommen jede Woche Dutzende von Anrufen von Beratern oder Firmen, die ihnen neue Ansätze bieten. Wenn uns so viel Wissen zur Verfügung steht, warum sind wir dann nicht zufriedener und effektiver?« Doch wenn wir Rückschau halten, bemerken wir unsere Stagnation und sehen, dass dieser Stillstand nicht gerade Produktivität, tatkräftiges Handeln und außerordentliche Resultate befördert.


  
    


    »Wandel ist eine Tür, die sich nur von innen öffnen lässt.«


    Terry Neill

    

  


  Machen Sie sich auf und revidieren Sie, was nur noch hinderlicher Ballast ist. Gehen Sie auf das zu, was Sie zu neuen Ergebnissen führen wird. Wir sind nicht geschaffen, um in ständiger Unzufriedenheit und Stress zu leben, und ebenso wenig, um in Depression oder Frust zu versinken; ganz im Gegenteil: Wir haben Potenzial, Kraft und Energie, um angebliche Grenzen zu hinterfragen und in eine Welt einzutreten, in der für diejenigen, die daran glauben, nichts unmöglich ist. Stellen wir unsere eigenen Dogmen in Frage und verändern wir den Kontext, in dem wir uns bewegen.


  Im Jahr 1961 sagte John F. Kennedy in einer Rede vor dem Kongress: »Ich glaube, dass sich die Vereinigten Staaten das Ziel setzen sollten, noch vor Ende dieses Jahrzehnts einen Menschen zum Mond und sicher wieder zur Erde zurückzubringen.«


  Von der visionären Entschlossenheit des großen Präsidenten können wir alle etwas lernen. Große Veränderungen werden möglich, wenn Sie umkehren, mit den alten Paradigmen brechen und den Gedanken des Unmöglichen hinter sich lassen.


  Wozu Verbesserungen? Uns fehlt doch nichts …


  Worauf verwenden Sie den größten Teil Ihrer Zeit? Auf das, was wirklich entscheidend ist, oder auf allerlei Kleinkram, der Sie nur aufhält? Welche Glaubenssätze, welche Einstellungen bremsen Sie bis heute und erlauben Ihnen nicht, rasant vorwärtszukommen? Vielleicht sind es Mutlosigkeit, Enttäuschung, das Fehlen eines Mentors allgemein in Ihrem Leben oder in Ihren persönlichen Beziehungen, Ihr Perfektionismus, sinnlose Vorurteile Ihrer Kultur oder schlicht die Mittelmäßigkeit, in die viele von uns versunken sind?


  Mittelmaß, Trägheit und Lethargie sind ansteckend, so wie jedes andere der Symptome auch, von denen wir bisher gesprochen haben. Faulheit, Antriebslosigkeit, der Verlust von Träumen und Visionen haben viele dazu gebracht, sich mit einem Leben abzufinden, das monoton ist, aber frei von plötzlichen Überraschungen. Für sie ist wichtig, »dass das Geld bis zum Monatsende reicht«, und dagegen ist nichts einzuwenden, aber ich muss doch sagen: Man vergibt sich durch eine solche Haltung, dass das Unerwartete und Außergewöhnliche zu einem durchdringt.


  Sie stehen auf, folgen Ihrer Morgenroutine, gehen in die Arbeit oder zur Uni, sitzen Ihre Stunden ab, steigen in die U-Bahn oder ein anderes Verkehrsmittel und fahren wieder heim; wenn Sie eine Frau sind, kümmern Sie sich wahrscheinlich noch um die Kinder, andernfalls machen Sie es wie die meisten Männer, erkundigen sich also, was es zum Abendessen gibt, sehen fern, setzen sich an den Tisch … und bald geht es ins Bett. So verstreichen Ihre Tage, eingetaucht in eine Leere, in der Elan, Träume, Erfolg und überhaupt alles, was über das Gewohnte hinausgeht, keinen Platz finden.


  An dieser Routine und Monotonie zerbrechen unsere Beziehungen oder werden immer enger, und damit schwinden die Möglichkeiten, uns für eine Welt zu öffnen, die voller Herausforderungen und Risiken steckt, aber auch voller künftiger Erfolge und Erträge.


  Wem ist nicht schon ein Arbeitskollege untergekommen, der Ansichten vertrat wie:


  
    	Was strengst du dich denn so an, bei der Bezahlung?


    	Kennst du nicht Artikel 22? Dir stehen drei freie Tage für den Umzug zu und drei fürs Saubermachen.


    	Du bist nicht in der Gewerkschaft? Ich bin bei jedem Streik dabei, egal worum es geht.


    	Mach dir doch nicht so einen Stress! Am Ende behalten das Geld doch die da oben.

  


  Vielleicht haben Sie auch von einem Studien- oder Schulfreund Sätze gehört wie:


  
    	Was willst du noch mehr lernen, eine Vier ist doch völlig ausreichend.


    	Ich kenne da einen, der hilft uns in Sachen Diplom.


    	Reg dich nicht auf, ich habe da einen Bekannten, der besorgt uns einen Job, sobald wir das Abschlusszeugnis in der Tasche haben.

  


  
    


    »Mittelmäßige Geister verdammen alles, was außerhalb ihrer eigenen Reichweite liegt.«


    François de La Rochefoucauld

    

  


  Mittelmaß, Mittelmaß, Mittelmaß. Doch wenn Sie in ewiger Lethargie leben, schaden Sie keinem außer sich selbst. Unser Geist zeichnet alles auf, was man uns sagt, aber auch all das, was man uns nicht sagt, und dabei füllt er sich mit Leerstellen; so kommt es, dass wir im Glauben an Irrtümer, die wir angenommen und als wahr akzeptiert haben, leben oder besser gesagt überleben.


  Wer sich einschränkt, der stirbt in gewisser Weise, er schrumpft, wird flach und versinkt in eine Monotonie und eine Routine, die weder Herausforderungen noch Erfolge bereithalten. Sich mit mittelmäßigen Menschen zu umgeben, heißt, sich unter toxischen Typen aufzuhalten, ohne zu merken, dass die verbrauchte Luft Ihnen durch die Poren dringt und Sie krankmacht.


  Möglicherweise haben Sie sich schon häufig gefragt: »Warum sind manche Leute erfolgreich und auf der ganzen Welt anerkannt, während andere nicht einmal innerhalb ihrer Landesgrenzen wahrgenommen werden?«


  
    


    »Titel zeichnen den Mittelmäßigen aus, bringen den Hochstehenden in Verlegenheit und werden vom Tieferstehenden herabgesetzt.«


    George Bernard Shaw

    

  


  Meine Antwort lautet: Während die einen sich mit dem Erreichten abfinden, gehen die »Erfolgreichen« noch einen Schritt weiter. Sie arbeiten nicht für ihren Chef, sondern um selbst weiterzukommen, und werden dadurch immer besser. Wenn sie schließlich dazu bereit sind, erklimmen sie eine neue Stufe in Sachen Führung und Erfolg.


  Thomas Watson, der Gründer von IBM, sagte einmal: »Wenn Sie Spitzenleistungen erreichen wollen, können Sie das sofort schaffen. Hören Sie einfach noch heute damit auf, weniger als exzellente Arbeit abzuliefern.«


  Beziehungen, Verbindungen, kurz: Ergebnisse


  Mit wem sind Sie heute unterwegs? Mit wem teilen Sie Ihre Mahlzeiten, Ihre Freizeitvergnügungen, Ihre Zeit? Das Maß an Erfolg, zu dem wir gelangen, hängt mit der Qualität der Beziehungen, die wir pflegen, unmittelbar zusammen.


  Der Autor Tom Peters führt in seinem Buch ›Der Wow!-Effekt‹ folgende Statistik auf: »46 Arbeitswochen pro Jahr, ein paar Feiertage noch abgerechnet, ergibt zusammen 225 Gelegenheiten, beim Mittagessen Kontakte zu pflegen. Und Sie wären gut beraten, all diese Gelegenheiten wahrzunehmen.«


  
    


    »Mittelmäßige Naturen erreichen Größe nur, indem sie andere zerstören.«


    André Maurois

    

  


  Eine Menge Anstrengung und Energie, die wir eigentlich in ein Projekt stecken könnten, geht verloren, wenn wir uns mit ungeeigneten oder gar toxischen Menschen zusammentun. Manche Leute werden versuchen, Ihnen Schwierigkeiten zu bereiten, andere wiederum werden Sie fördern und Ihnen helfen, weiter aufzusteigen. Ketten Sie sich nicht ans Mittelmaß, gehen Sie keine unnötigen Verpflichtungen ein, schauen Sie auf sich selbst!


  Analysieren Sie Ihre Beziehungen: Welche Menschen haben Sie bis hierher begleitet?


  
    	Sind Sie vorangekommen?


    	Treten Sie auf der Stelle?


    	Was sind Ihre Errungenschaften?


    	Haben Sie neue Chancen erhalten oder das verloren, was Sie bereits hatten?

  


  Fällt die Bilanz positiv aus oder negativ?


  
    


    »Nur ein mittelmäßiger Mensch ist immer in Topform.«


    William Somerset Maugham

    

  


  Über Jahre hinweg haben wir uns darauf ausgerichtet zu überleben, wir haben uns stets von Neuem in die Alltagsmühle begeben und weitergemacht. Nur haben wir dabei vergessen, die Qualität der Beziehungen, die wir Tag für Tag eingingen, kritisch zu betrachten und zu hinterfragen.


  Wie oft haben wir Absprachen getroffen und Bündnisse geschlossen, die uns dann lähmten?


  Der Wirtschafts- und Sozialphilosoph Charles Handy sagt: »Nicht jeder wird sich dafür entscheiden, mit seinem Leben zu experimentieren. Vielen ist das zu riskant. Schade, denn so bleiben wir verurteilt, in Schubladen zu leben, die teils unser eigenes Werk sind, teils von anderen geschaffen wurden, mit unserer Erlaubnis.«


  Vielleicht sind Ihre derzeitigen zwischenmenschlichen Beziehungen hinderlich bei der Umsetzung Ihrer Ziele. Das heißt nicht unbedingt, dass die betreffenden Personen böser Absicht sind. Vielmehr haben sie möglicherweise ein Plateau erreicht und beschlossen, stehenzubleiben und sicher und ruhig dort zu verweilen, anstatt weiterzuträumen. Aber Sie müssen bedenken: Das entspricht nicht unserer Natur!


  Wissenschaftlichen Untersuchungen zufolge fasst ein Mensch am Tag durchschnittlich siebzigtausend Gedanken; können Sie sich ausmalen, was wir erreichen würden, wenn wir davon täglich nur ein oder zwei in die Tat umsetzten? Vertrauen Sie Ihrer Intuition und bleiben Sie nicht stehen. Wenn Sie Rückschläge erleben, rappeln Sie sich auf und machen Sie weiter. Respektieren Sie Ihre Fehler. Wofür werden Sie sich heute entscheiden?


  Wollen Sie ein Sieger sein oder mittelmäßiger Konformist? Es liegt bei Ihnen.


  Welche Wegbegleiter möchten Sie bei diesem Prozess dabeihaben? Es liegt bei Ihnen.


  Wer wird zu Ihrem Beziehungsnetz gehören? Auch das liegt bei Ihnen.


  Gleichgültig, welcher Arbeit Sie nachgehen, es gilt das Rezept von Tom Peters: »Großartig = genügend Phantasie und Begeisterung, um sich Tag für Tag neu zu finden.« Wir stehen vor einer großen Aufgabe: das Netz unserer Beziehungen zu anderen Menschen zu verändern, Abstand von denen zu gewinnen, die toxisch wirken, und dafür solche Wegbegleiter zu finden, die geistig offen für den Wandel sind, für ständige innere Entwicklung und Verbesserung. Je größer Ihr Beziehungsnetz, je mehr Menschen Sie kennen, desto mehr Macht und Einfluss können Sie gewinnen und bei all Ihren Vorhaben darauf zurückgreifen.


  Bei Tom Peters finden sich wertvolle Hinweise darauf, wie wir unser Beziehungsnetz ausbauen und optimieren können. Beispielsweise indem wir Veranstaltungen besuchen, sofort zurückrufen, wenn wir telefonisch nicht gleich erreichbar waren, nachforschen, Glaubwürdigkeit vermitteln, uns unersetzlich machen, uns wirklich engagieren.


  Sie besitzen die Fähigkeit dazu, die Lage zu verändern, die Mittelmäßigkeit zu durchbrechen und im Beruf oder privat die erfolgreiche Frau oder der Mann zu sein, der in Ihnen steckt.


  Willis Harman schreibt: »Historisch entstanden die wirklich grundlegenden gesellschaftlichen Veränderungen nicht durch Beschlüsse von oben oder im Gefolge von Schlachten, sondern durch einen Mentalitätswandel, gelegentlich nur einen ganz kleinen, bei einer großen Anzahl von Menschen.«


  Und diesen Wandel können Sie bewirken!


  Es ist Zeit aufzustehen!


  Jahrelang haben wir angenommen, was man uns sagte, als handele es sich dabei um absolute Wahrheiten. Was für »die anderen« funktionierte und sie in Macht- und Führungspositionen brachte, haben wir hingegen von uns gewiesen.


  Heute streben wir danach, aus dem, was wir uns angeeignet haben, maximalen Nutzen zu ziehen, und erkennen, dass die Wahrheit das ist, was uns zu außergewöhnlichen Ergebnissen führt, zu Strategien, die uns dem Ziel näherbringen und uns motivieren, auf noch größere Errungenschaften hinzuarbeiten. Es geht hier nicht ums Rechthaben, sondern darum, unsere Lebensqualität zu verbessern.


  Wir sind in der Lage, den Kreislauf von Mittelmaß und Angepasstheit zu durchbrechen – durchaus nicht ohne zu genießen, was wir erreicht haben! –, und dann die Hand auszustrecken nach noch viel mehr.


  Stecken Sie sich neue Ziele und setzen Sie sie um:


  
    	Tun Sie alles so gut und effizient wie möglich.


    	Seien Sie pünktlich bei Besprechungen und anderen Terminen.


    	Stellen Sie sich vor, Sie seien Ihr Vorgesetzter, und bewerten Sie Ihre eigenen Ergebnisse.


    	Achten Sie auch auf Kleinigkeiten.


    	Verschwenden Sie keine Zeit damit, Ihre Meinungen unter die Leute zu bringen.


    	Erfinden Sie sich jeden Tag neu.


    	Folgen Sie nicht dem Herdentrieb.


    	Visualisieren Sie Ihren Traum, gestalten Sie sich selbst darin und rasten Sie nicht, bis Sie ihn realisiert haben.


    	Seien Sie unbestechlich.


    	Schieben Sie Ihre Grenzen immer weiter nach außen.


    	Drehen und wenden Sie in alle Richtungen, was Sie vor sich haben. Stellen Sie sich Fragen: Wie würde Soundso das anpacken? Kann ich es genauso versuchen?


    	Seien Sie dankbar.


    	Seien Sie verantwortungsvoll.


    	Fragen Sie sich: Durch welche Linse betrachte ich mein Leben? Oft sehen wir die Dinge nicht so, wie sie sind; wir sehen sie so, wie wir sind.

  


  Von diesem neuen Standpunkt aus wird sich der Blick verändern, den wir auf die Dinge haben, wir werden fähig, hinter uns zu lassen, was uns nicht dient, und zu neuen Ufern aufzubrechen.


  George Bernard Shaw hat einmal gesagt: »Man gibt immer den Umständen die Schuld für das, was man ist. Ich glaube nicht an Umstände. Diejenigen, die in der Welt vorankommen, gehen hin und suchen sich die Umstände, die sie wollen, und wenn sie sie nicht finden können, schaffen sie sie selbst.«


  In Ihre DNA sind zwei Wörter eingeschrieben: »Geborener Sieger.« Treten Sie aus dem Schatten hervor, Sie sind nicht Mittelmaß, Sie sind ein Champion!


  Auf dem Weg zu mehr


  Wenn wir uns selbst annehmen, eröffnet uns das viele Möglichkeiten. Und eben diese Selbstannahme gibt uns auch die Chance, tatkräftige Menschen zu werden, Menschen, die bereit sind, sich stetig weiter zu verbessern.


  Sich selbst anzunehmen heißt, sich glücklich zu schätzen, auf sich zu achten und sich zu respektieren. Alles, was Sie zum Erfolg benötigen, liegt in Ihnen selbst. Ihre Gefühle gehören Ihnen: An Ihnen ist es, einen Erfolg nach dem anderen anzupeilen. Entscheiden Sie sich dazu, die Frau oder der Mann zu sein, die Sie sein wollen. Warten Sie nicht darauf, dass andere sich ändern und Sie auf dem Weg zu Ihren Träumen begleiten. Bewegen Sie sich als Erster; wenn die anderen Ihnen folgen, umso besser! Und wenn nicht, wird Ihnen niemand die Befriedigung und das Glück dessen nehmen, der spürt, dass er alles erreicht hat, was er sich vorgenommen hatte, und zwar aus eigener Kraft. Was Ihren Geist, Ihren Körper und Ihre Emotionen betrifft, sind Sie der Eigentümer und nicht der Mieter.


  Erneuern Sie Ihren inneren Blick und entwerfen Sie, was Sie werden wollen.


  John Milton hat es wie folgt ausgedrückt: »Es ist der Geist sein eigner Raum, er kann / In sich selbst einen Himmel aus der Hölle, / Und aus dem Himmel eine Hölle schaffen.« Stoßen Sie Veränderungen an. Lassen Sie alles zurück, was Sie bisher versucht haben und was Ihnen bis heute keine Ergebnisse gebracht hat und Ihnen nicht mehr nützt.


  Die Zeit ist reif, Ihrem Leben wirklich Wert beizumessen, Ihren Herzensneigungen, Ihren Leidenschaften, Ihren Zielen, Ihren Träumen. Veränderungen werden von effizienten, mutigen Menschen gemacht, die geistig etwas zu bieten haben. Es ist nicht nur Option, uns von allem abzugrenzen, was uns bremst, es ist unser gutes Recht. In Ihnen schlummern ein Potenzial und eine Macht, deren schöpferische Kraft Sie noch gar nicht in vollem Umfang kennen.


  Die Zeit ist reif, all diese Aufgaben anzugehen, und nicht zu fragen: Ist das jetzt richtig oder falsch? Was soll ich nur tun? Was werden die Leute denken?


  Suchen Sie Sicherheit und Glück nicht am falschen Ort oder außerhalb Ihrer selbst. Beginnen Sie jeden Morgen damit, dass Sie sich von der Mittelmäßigkeit verabschieden und sich wichtig nehmen. Ihren Wert zu erkennen, bedeutet auch, Ihren Platz zu beanspruchen und Ihren Zielen Priorität einzuräumen.


  Die Zeit ist reif, um zu wachsen. Sie haben das Potenzial dazu, verschwenden Sie Ihre Gaben nicht und verschenken Sie sie an niemanden!


  Denken Sie daran: Das Rennen machen die Beherzten, nicht die Mittelmäßigen. Im Leben bringt derjenige es weit, der etwas wagt und dafür kämpft.


  08 Das Klatschmaul

  


  
    »Glaub’s mir, ich habe das aus sehr guter Quelle.«


    Ein Arbeitskollege zum anderen

  


  In der Gerüchteküche


  »Hast du schon gehört, die Sekretärin hat was mit dem jungen Kerl laufen, der letzten Monat bei uns angefangen hat.«


  »Ich hab’s aus sicherer Quelle, die von unten dealen.«


  »Schon gesehen, die Nachbarin links drüben hat ’nen neuen Freund?«


  Kommen Ihnen diese Sätze bekannt vor? Aber natürlich. Das ist Klatsch, Klatsch, der Leben zerstört, auf dem Hausgang, im Büro, in der Nachbarschaft, unter Managern, im Café. Klatsch hat ganze Familien zerrüttet, hat Schlägereien ausgelöst, Feindschaften, Schlachten. Wie viele Leute kennen oder kannten Sie, deren liebster Zeitvertreib darin besteht, Gerüchte zu streuen? Klatsch ist der älteste bekannte Redesport: Schon lange, bevor die Schrift erfunden wurde, diente das, was »von Mund zu Mund« ging, dazu, Nachrichten zu verbreiten.


  »Wenn der Teufel als Waffenmeister auftritt, versteckt er die Munition im Mund«, heißt ein treffender Spruch. Klatsch ist verführerisch, von geradezu hypnotischer Anziehungskraft, er fasziniert, lässt die Gemüter hochkochen und zerstört.


  Aber da stellt sich eine wichtige Frage: Wer gibt all dem Gerede überhaupt Leben und Autorität oder Macht?


  Gerüchte bleiben lebendig, weil die Leute ihnen Glauben schenken. Jedes Gerücht hat seinen Markt: Manche klatschen beispielsweise gern über Berufliches, ob es nun ums Gehalt geht, die Arbeitszeiten oder die angemessene Kleidung; das sind diejenigen, die haargenau wissen, wie oft Sie von Ihrem Platz aufgestanden sind und wie lange Sie Pause gemacht haben. Ein Gerücht ist eine Information, die ungeprüft weiterverbreitet wird, also eine inoffizielle Darstellung der Ereignisse. Und wer etwas einfach so nachplappert, der ist kein kommunikativer Mensch, sondern ein Komplize des Gerüchts, ein Klatschmaul.


  
    


    »Ein Gerücht ist wie eine Wespe; wenn man sie nicht mit einem Schlag erledigen kann, sollte man keinen Streit mit ihr suchen.«


    George Bernard Shaw

    

  


  Ein Klatschmaul, ich? Ja, Sie haben richtig gehört. Es gilt nämlich für beide Seiten, für den, der ein Gerücht »feilbietet«, wie für den »Kunden«. Klatsch fängt mit einer Stimme an, zu der er sich dann so gut wie nie zurückverfolgen lässt. Aber das ist nicht das Entscheidende, denn Gerüchte sind immer eine Gruppenkreation, die spontan und ungeplant die Runde macht. Jeder, der sich daran beteiligt, sei es auch nur durchs Mitreden, wirkt an diesem Konstrukt mit, jeder leistet seinen Beitrag, wie bei der »Stillen Post«.


  »Die Worte des Verleumders sind wie Leckerbissen; man verschlingt sie mit großem Appetit«, schreibt Salomo im Buch der Sprüche.


  Gerüchte, Klatsch und Tratsch


  Wir nehmen das, was in der Welt passiert, durch unsere Sinnesorgane auf. Tatsächlich ist es unmöglich, etwas, das wir gesehen oder gehört haben, auf absolut objektive Weise zu entschlüsseln. Unsere Wahrnehmung wählt bestimmte Elemente aus und interpretiert sie. Aber unsere Wahrnehmung ist natürlich nicht unfehlbar. Das führt dazu, dass wir häufig falsche, verzerrte Informationen aufnehmen, die wir freilich für wahr halten. In diesem Sinn können Gerüchte auf der misslungenen Deutung einer Botschaft beruhen.


  
    


    »Nicht jeder wiederholt, was ihm an Klatsch zu Ohren kommt. Manche Leute machen auch etwas noch Besseres daraus.«


    Anonym

    

  


  Danach zu suchen, wer sie ausgelöst hat, ergibt keinen Sinn; entscheidend ist, dass man sich eingesteht, selbst daran geglaubt und den Fehler begangen zu haben, darauf einzugehen. Sooft wir uns vornehmen, »das Schwein zu finden, das diese Geschichte in die Welt gesetzt hat«, verlieren wir unsere Mitverantwortung aus dem Blick (auch wenn wir unseren Anteil daran nur ungern zugeben). Wer sich zu einem Gerücht äußert, nachdem er es gehört hat, ist dafür ebenso verantwortlich wie sein Urheber. Man selbst verbreitet es weiter, indem man ihm Glauben schenkt oder es kommentiert.


  Bei Gerüchten sind immer drei Gesetzmäßigkeiten im Spiel:


  
    	Das Gesetz der Vereinfachung: Gerüchte neigen dazu, immer kürzer und prägnanter zu werden. Während sie sich ausbreiten, werden die Einzelheiten weniger oder verschwinden.


    	Das Gesetz der Zuspitzung: Manches wird herausgehoben, anderes ausgelassen. Innerhalb des jeweiligen Kontexts erfolgt die selektive Wahrnehmung, Aufnahme und Erzählung bestimmter Details. Darüber hinaus haben Gerüchte eine Grundtendenz zur Übertreibung.


    	Das Gesetz der Glättung: Menschen »ordnen« ein Gerücht, indem sie ihm »Form verleihen«. Das heißt, sie fügen kleine Pinselstriche hinzu, die die Geschichte konsistenter und glaubwürdiger machen.

  


  Ein Gerücht beginnt damit, dass jemand eine Information glaubt und für ausreichend wichtig hält, um sie anderen mitzuteilen. Ein Gerücht liegt vor, wenn Informationen die Runde machen, die nicht aus offiziellen Quellen stammen. Deshalb heißt es ja so oft: »Ich habe das aus sicherer Quelle«, um zu bekräftigen, dass alles, was gesagt wird, auch wirklich zutrifft. Häufig heißt es auch: »Weißt du was? Ich habe gehört …« Wenn Sie den Eindruck haben, einem Gerücht zu lauschen, denken Sie daran, wie diese üblicherweise ihren Ausgang nehmen.


  Wer Klatsch weiterträgt, verhält sich dabei nie neutral, er versucht stets zu überzeugen, denn sonst würde er sich ja nicht an unpassender Stelle äußern. Manchmal beginnt er auch mit Sätzen wie: »Angeblich soll X« oder: »Ich glaube das zwar nicht, du weißt ja, wie die Gerüchteküche brodelt, aber anscheinend hat diese Neue, die Junge, die gerade erst angefangen hat …«


  Gerüchte aller Art


  Es gibt verschiedene Arten von Gerüchten, für alle Geschmäcker und Zwecke. Niemand ist davor gefeit, dass sich ein Klatschmaul über ihn auslässt. Ob Sie selbst reden oder schweigen, handeln oder untätig sind, das Klatschmaul wird die vorhandenen Informationen immer irgendwie zurechtbiegen oder erfindet gleich etwas Neues. An Einfallsreichtum fehlt es diesen Leuten nicht!


  Gerüchte lassen sich in folgende Klassen einteilen:


  
    	Vorsichtige Gerüchte: Das sind solche, die nur langsam Form annehmen.


    	Schwungvolle Gerüchte: Diese Art breitet sich aus wie ein Lauffeuer. Sie ist im Allgemeinen am häufigsten im Büro, im Sportverein und unter Verwandten zu finden. Die Geschwindigkeit, mit der solche Gerüchte um sich greifen, ist verblüffend. Entscheidend ist, dass die Informationen rasch weitergegeben werden, denn andernfalls verlieren sie an Anziehungskraft. Alter Klatsch findet weniger Interessenten als frischer.


    	»U-Boot«-Gerüchte: Sie treten periodisch auf, verschwinden und flackern wieder auf.

  


  Das Klatschmaul ist darauf aus, seinen Gesprächspartner für sich zu gewinnen, und versucht, mit wechselnden Verbündeten zu arbeiten. Mal wird der rechte Nachbar angesprochen und erzählt es hinterher dem linken, mal umgekehrt; so bleibt das Spiel schön in Gang.


  Aufmerksame Zuhörer zu haben, genießt der Gerüchteschmied. Er ist stets auf der Jagd nach Prestige und Verbündeten, vor allem deshalb lässt er sich über die Neuigkeiten aus, die an sein Ohr dringen. Und da er es gar nicht mag, über sich selbst reden zu müssen, kennt er sich bestens mit dem Leben seiner Mitmenschen aus, über das eigene hingegen weiß er nichts zu sagen. Klatschmäuler sind Menschen, die keine Stille ertragen, deshalb müssen sie ja ständig reden (und am liebsten tut man das immer noch über andere). Zu guter Letzt ist Klatsch auch eine Möglichkeit, unterdrückte Aggressionen an den Tag zu bringen.


  »Klatsch ist wie eine von Mund zu Mund übermittelte primitive Nachrichtensendung. Er ist Unterhaltung und als solche nicht dazu verpflichtet, den Tatsachen zu entsprechen«, sagte der venezolanische Politiker Ramón Escovar Salom.


  Dem Einhalt gebieten, was uns schadet


  Jedes Gerücht stirbt irgendwann, aber solange es sich verbreitet, kann es vielen das Leben schwer machen. Lernen wir, dieser Plage Grenzen zu setzen, und lassen wir nicht zu, dass sie weiter ihre zerstörerische Wirkung entfaltet. Setzen wir ihr positive Haltungen entgegen, auf diese Weise können wir uns entgiften und uns von Gerüchten und denen, die sie in die Welt setzen, befreien.


  Folgendes können wir tun:


  
    	nicht an das glauben, was uns hinterbracht wird, und auch nicht darüber reden, es sei denn, wir erfahren etwas aus erster Hand beziehungsweise aus offizieller Quelle.


    	Fehler in der jeweiligen Geschichte aufspüren; darauf achten, ob sie klischeehaft oder unsinnig ist.


    	erklären, warum Menschen Gerüchten überhaupt Glauben schenken.


    	im Zweifelsfall nachfragen. Wenn wir ein Gerücht aus der Welt schaffen wollen, müssen wir mit den zuständigen Stellen oder den Betroffenen reden.


    	Müßiggang vermeiden, einen Zustand also, der Klatsch Vorschub leistet. Menschen, die sich auf ihre Ziele und Aufgaben konzentrieren, haben keine Zeit für Gerede.


    	bedenken, dass bestimmte Mitteilungen besser schriftlich als mündlich zu machen sind.


    	vor den Folgen und Nebenwirkungen von Klatsch warnen.


    	uns nicht zu Verteidigern oder Botschaftern anderer aufschwingen; wenn jemand uns etwas über einen Dritten sagt, sollten wir das nicht an ihn weitertragen, sondern vielmehr den Ersteren dazu anhalten, dass er ihm das selbst mitteilen soll.


    	grundsätzlich Informationen so genau wie möglich übermitteln.


    	Fakten rasch weitergeben (bevor sie in Form von Gerüchten zirkulieren) und dafür sorgen, dass sie möglichst alle erreichen.

  


  Und noch etwas: Wenn die Leute bellen, reden und klatschen, dann deshalb, weil Sie etwas bewegen! Sonst wären Sie der Menge gleichgültig. Ihre Identität ist ein Fels, weder Klatsch noch Gerüchte können ihr etwas anhaben. »An ihren Früchten sollt ihr sie erkennen«, steht in der Bibel. Ernten Sie weiter, säen Sie weiter aus und halten Sie sich nicht mit den Dingen auf, über die andere sich verbreiten wollen.


  Wenn Sie Ihre Zeit darauf verwenden, Erklärungen abzugeben oder Gerüchte zu verstehen, bringt Sie das nur von Ihrem Ziel ab.


  Gerüchte werden Ihnen weder das Glück noch den Schlaf rauben können. Nur Sie hauchen ihnen gegebenenfalls Leben ein, indem Sie ihnen mehr Aufmerksamkeit schenken, als sie verdient haben. Ihr Glück und Ihre Vorsätze hängen nicht davon ab, was die Leute reden, sondern davon, was Sie aus einem Gerücht machen.


  Lassen Sie sich nicht vergiften! Entziehen Sie sich dem schädlichen Gerede und bleiben Sie konstant auf Ihrem Weg.


  09 Der autoritäre Chef

  


  
    »Es ist einfach so, wie es ist, und wenn Ihnen das nicht passt – dort drüben ist die Tür.«


    Ein Vorgesetzter zu seinem Untergebenen

  


  Die einen und die anderen


  Die Machtverhältnisse zwischen Chefs und Angestellten sind heutzutage nicht immer angenehm, und in einer Vielzahl von Fällen führen die ständigen Auseinandersetzungen dazu, dass Ziele unerreicht bleiben. Die in der Chefposition halten es für ihr gutes Recht, von ihrer Macht auf autoritäre Weise Gebrauch zu machen, während die Angestellten nur aus reiner Furcht gehorchen. Wer die Macht hat, verwechselt häufig »Knechtschaft« mit »Dienstleistung« oder »Mitarbeit« oder »Vereinbarung im gegenseitigen Einverständnis«.


  Solche Vorgesetzten machen sich die Furcht des Untergebenen zunutze, seine Stelle zu verlieren, beziehungsweise die Notwendigkeit, unter allen Umständen Geld zu verdienen. Sie verhalten sich autoritär, um aus ihrer Position Vorteile zu ziehen und sich durchzusetzen, ohne dass ihr Wille in Frage gestellt würde oder sie Widerspruch ernteten.


  Derartigen Führungskräften geht es stets um das Erreichen ihrer persönlichen Ziele. Teamdenken und der Nutzen aller spielen für sie keine Rolle.


  In diesem Kapitel werden wir uns mit ein paar markanten Unterschieden beschäftigen, denen zwischen


  
    	echter Autorität und Autoritarismus sowie


    	Führungspersönlichkeiten und 08/15-Chefs.

  


  Autorität oder autoritäres Denken


  Wir treffen hier eine klare Unterscheidung zwischen Autorität und Autoritarismus speziell im Hinblick auf die Arbeitswelt, um Rechte und Pflichten von Vorgesetzten und Untergebenen besser erfassen zu können.


  Die Position des Vorgesetzten ist heiß begehrt, aber auch ständiger Infragestellung und Beobachtung ausgesetzt.


  
    


    »Wahre im Gehorchen ebenso die Würde wie im Erteilen von Befehlen.«


    Alain Chauvilliers

    

  


  Es wird darauf geschaut, wie viele Stunden der Chef ableistet, ob er Kaffeepausen einlegt, wie er Anweisungen erteilt, Grenzen zieht und so weiter. Ob gut oder schlecht, der Chef wird meistens kritisiert.


  Auch als Angestellter steht man unter Beobachtung: Bewertet werden Pünktlichkeit, ein gepflegtes Auftreten, Ordentlichkeit, Effizienz, Schnelligkeit, Entwicklungsfähigkeit, Engagement, Respekt und noch weitere Kriterien, je nach Unternehmen. Wobei wir meist verärgert darauf reagieren, dieser Beobachtung und Bewertung zu unterstehen. Uns gelingt nicht, sie einfach hinzunehmen, wir empfinden sie vielmehr als Tadel oder Unzufriedenheit.


  
    


    »Am schlimmsten ist es, wenn die Schule mit Furcht, Zwang und künstlicher Autorität arbeitet. Solche Behandlung vernichtet das gesunde Lebensgefühl, die Aufrichtigkeit und das Selbstvertrauen des Schülers. Sie erzeugt den unterwürfigen Untertan.«


    Albert Einstein

    

  


  Tatsächlich ist in einer Arbeitsbeziehung Ihr Vorgesetzter autorisiert, Ihnen auf korrekte und angemessene Weise mitzuteilen, was von Ihnen erwartet wird. Eben das ist sein Recht, seine Autorität: Er hat die Macht oder die Befugnis, Bitten, Beschwerden, Weisungen und Belobigungen an denjenigen zu richten, der für die Ausführung einer Tätigkeit zuständig ist.


  Diese Autorität wird mit vollem Recht ausgeübt, immer vorausgesetzt, dass sie nicht in autoritäres Denken, Schinderei oder Manipulation seitens des Vorgesetzten abgleitet.


  Autoritäres Denken besteht just im Missbrauch dieser Autorität; dabei überschreitet die Macht die natürlichen Grenzen, die in jedem Arbeitsverhältnis gewahrt bleiben sollten. In dieser Hinsicht ist der autoritäre Chef keine Führungspersönlichkeit, sondern ein Peiniger. Er schafft es nicht, dass sein Team ihm freiwillig folgt, und sichert sich daher die Kontrolle, indem er seine Autorität rücksichtslos durchsetzt. Anstelle von Vertrauen verbreitet er Furcht und macht die Arbeit zu einer schweren Last, anstatt die Mitarbeiter für interessante Projekte zu begeistern, die motivieren und allen Nutzen bringen.


  Ist so eine Führungsposition denn dauerhaft und unwiderruflich?


  Die Antwort lautet »Nein«. Wenn Führung nicht mit ständigem Lernen einhergeht, kann sie ineffektiv werden, und am Ende bleibt nur noch ein kopfloses Grüppchen ohne Orientierung.


  Betrachten wir einige der Gründe, warum manche Führungspersönlichkeiten »zu Fall kommen« oder auf einmal ihrer Funktion nicht mehr genügen:


  
    	weil sie Abqualifizierer sind: Sie glauben, die Tatsache, dass sie es auf ihren Posten geschafft haben, versetze sie in die Lage, Befehle zu erteilen, ihre Untergebenen bei jeder Gelegenheit zu verletzen, niederzumachen und schlecht zu behandeln.


    	weil sie überheblich sind: Sie wissen alles besser und haben immer das letzte Wort. Solche Vorgesetzten erwarten Leistung, ohne vorher eine Arbeitsanweisung erteilt zu haben. Sie denken: »Die Leute müssen selbst wissen, wofür sie da sind.« Falsch! Alles Nötige sollte rechtzeitig und formgerecht in Auftrag gegeben werden.


    	weil sie Angst haben: Sie glauben, alle Welt sei einzig und allein darauf aus, ihnen den Posten wegzunehmen, und halten daher Informationen zurück. Anstatt ihr Wissen und ihre Erfahrung weiterzugeben, halten sie diesen Schatz unter Verschluss, ohne zu bedenken: Was man verwahrt und ungenutzt lässt, setzt Schimmel an und wird früher oder später unbrauchbar.

  


  All diese Eigenarten lassen sich ändern, wenn Sie sich vornehmen, Vorgesetzter in einem Team zu werden, das sich außergewöhnliche Ziele setzt und sie auch erreicht.


  Egal, wie die Lage ist, mit einem guten Umgangston und einer positiven Einstellung von beiden Seiten lässt sich alles lösen; man muss den anderen nur die Chance dazu geben. Viele versuchen jahrelang, in eine Position als Chef, Manager oder Teamleiter zu gelangen, aber wenn sie einmal »angekommen« sind, versagen sie, weil sie nicht wissen, was sie tun sollen. Der Traum überstieg ihre Fähigkeiten. Wenn Ihr Begehren ist, befördert zu werden, sollten Sie sich also vorbereiten – ist die Chance da, so sollten Sie sich in der Lage fühlen, den Posten auch auszufüllen.


  Werden Sie so gut, wie Sie nur können, werden Sie besser, wachsen Sie Tag für Tag über sich hinaus. In Ihnen steckt die Fähigkeit zu führen. Schon heute müssen Sie sich allerdings fragen, aus welchem Grund Sie diese Position erreichen wollen und was Sie damit anfangen werden, wenn es so weit ist.


  Damit der Traum nicht größer wird als Ihre Fähigkeiten und Sie dann erdrückt, sollten Sie sich rechtzeitig darauf vorbereiten. Stellen Sie sich die Frage: »Warum strebe ich diesen Posten an?«


  
    	Um noch eine Beförderung mehr zu feiern?


    	Weil es mich reizt, in eine Machtposition zu kommen?


    	Aus Karrieregründen oder wegen der Gehaltsverbesserung?


    	Um meine Frustration und Wut an anderen auszulassen?


    	Damit andere am eigenen Leib erleben, was ich durchmachen musste?


    	Oder vielleicht …


    	Um das unbegrenzte Potenzial, über das ich verfüge, noch weiter zu nutzen und andere bei diesem Wettlauf zu unterstützen, sodass wir alle schließlich sagen können: »Ich habe gekämpft, ich habe Fehler begangen, ich habe mich wieder hochgerappelt, und heute stehe ich kurz vor dem Ziel.«

  


  Wo liegt Ihre Motivation?


  Wenn Ihr Wunsch ist, ein Chef von der zuletzt genannten Sorte zu werden, so stehen einige Veränderungen an Ihrer geistigen Haltung und Ihren Absichten an:


  Denken Sie wie ein Inhaber: Gemeint ist, dass Sie auf Dinge achten, als wären es Ihre eigenen: Jeder Aspekt, jeder Cent ist auch für Sie persönlich von Bedeutung. Ein Inhaber trägt dafür Sorge, dass die Leute in seinem Umfeld ihr Bestes geben, für sich selbst und für das Team.


  Indem Sie sich dafür einsetzen, dass alle sich ständig verbessern, schaffen Sie nicht nur für Ihr Unternehmen einen Wert, sondern auch für sich. Wenn Sie eine Entscheidung treffen, überlegen Sie: »Steigert das den Wert für meine Firma oder meine Arbeit?« Diese Haltung wird Sie zu einem Mitarbeiter machen, der vertrauenswürdig ist, verantwortungsbewusst und engagiert und der die nötigen Führungsqualitäten hat, um leitende Aufgaben zu übernehmen.


  Sagen Sie sich, dass Ihre Arbeit Ihnen gehört, und gehen Sie achtsam damit um. Auf Ihren Chef wird dieses Verhalten Eindruck machen, und er wird sehen, dass Sie vielleicht heute noch keine Führungsposition einnehmen, aber doch schon die nötige Einstellung mitbringen.


  Wie ein Inhaber zu denken, bedeutet, alles als sein Eigen anzusehen oder jedenfalls so darauf achtzugeben, als ob das der Fall wäre. Vielleicht fragen Sie sich jetzt: Ob sich das lohnt? Natürlich! Sie säen für Ihre Zukunft. Möglicherweise denken Sie, niemand würde wahrnehmen und schätzen, was Sie heute alles tun, aber das erscheint Ihnen nur so. Die Leute, auf die es ankommt, diejenigen, die Sie positiv beurteilen sollen, haben Sie längst im Blick, auch wenn Sie das vielleicht nicht merken.


  
    


    »Alle Menschen werden gleich geboren, aber das ist dann auch schon das letzte Mal, dass sie es sind.«


    Abraham Lincoln

    

  


  Arbeiten Sie so, als wären Sie bereits Chef; auf diese Weise werden die Entscheidungsträger beeindruckt sein, und was Sie leisten, wird Ihr Sprungbrett für die Beförderung. Lassen Sie sich Zeit, um Ihren Qualitätssprung zu planen, und entwerfen Sie die geeigneten Strategien, um Ihr Ziel zu erreichen. Ändern Sie Ihre Art zu denken von: »Ich kann keine eigene Firma haben« oder: »Ich kann mich nicht ausreichend weiterbilden« zu: »Alles ist möglich, ich muss mich nur entscheiden, es zu tun.« Eine Führungspersönlichkeit ist jemand, der Visionen und Träume hat, und eben aus dieser Vision entsteht das Räderwerk, das die Motivation immer aufrechterhält.


  Eine Führungspersönlichkeit weiß, wohin sie es bringen will, sie hängt nicht von Gefühlen und Stimmungen ab, vielmehr stützt sie sich auf ihre Entschlossenheit, auf ihr Ziel und ihre Effizienz. Ihr Selbstbewusstsein sagt Ihnen: »Ist doch super«; Ihre Effizienz sagt: »Ich weiß, dass ich das schaffen kann.« Ein Mensch mit Führungsqualitäten arbeitet und müht sich nicht umsonst: Er weiß, dass seine Arbeit und seine Hingabe in jedem Fall ihren Lohn finden werden.


  Verhaltensplan für künftige Führungspersönlichkeiten:


  
    	Beobachten und imitieren Sie. Suchen Sie sich ein Vorbild, jemanden, der derselben Tätigkeit nachgeht wie Sie, nur auf einer höheren Ebene. Imitieren Sie das Gute, halten Sie sich nicht an die, die Ihnen Falsches vorgelebt haben, begehen Sie nicht dieselben Fehler. Bestimmte Personen aus Ihrem Umfeld werden Ihnen den Schlüssel geben, um eine Stufe höher zu kommen. Üben Sie sich im Glauben. Der Glaube daran, handlungsfähig zu sein, erlaubt Ihnen, Erfahrungen zu sammeln. Oft missrät uns etwas nicht, weil wir unfähig wären, sondern weil es uns an Erfahrung fehlt. Halten Sie weiter Ausschau! Es werden Menschen in Ihr Leben treten und Ihnen den Zugang zur nächsten Ebene ermöglichen. Seien Sie offen für diesen Unterricht!


    	Streben Sie danach, zum Experten zu werden. Forschungen auf dem Gebiet der menschlichen Fähigkeiten haben ergeben, dass man, um Erfolg zu haben, nur drei Bereiche eines Tätigkeitsfelds erfassen und darin zum Fachmann werden muss. Talente, die Sie besitzen, können das Sprungbrett sein, um zu tun, was Ihnen gefällt, und sich darin zum Experten zu entwickeln. Entfalten Sie sich auf den Gebieten, auf denen Sie der Beste sein wollen, und brechen Sie, ohne sich mit anderen zu messen, Ihre eigenen Rekorde. Dazu müssen Sie Ihren Horizont erweitern, Risiken eingehen, sich ausdehnen. Sich etwas anzueignen, hat immer seinen Preis, aber Sie sind dazu berufen, der beste Vertreter Ihres Fachs zu sein. Erweitern Sie also Ihren Horizont, riskieren Sie etwas. Vergrößern Sie die Verkaufsfläche Ihres Ladens. Begehren Sie gegen alles auf, was Sie kleinmacht und einschränkt. Suchen Sie sich Leitbilder und lernen Sie, sammeln Sie Erfahrungen und treten Sie mit Personen in Kontakt, die Ihnen weiterhelfen. Weiten Sie Ihre Vision. Wem das gelingt, der gehört zu jenen, die bis zum Gipfel vordringen. Sie können es schaffen!


    	Trauen Sie sich Großes zu. Wenn Sie einen Aufstieg in die Chefetage anvisieren, dann werden Sie, auch wenn es noch nicht so weit ist, sehen können, was andere nicht sehen. »Gehen Sie schwanger« mit Ihrer Vision: Wenn eine Frau ein Kind erwartet, sieht sie ihr Baby erst, wenn es zur Welt kommt, aber sie erwartet es, sie träumt und sehnt es herbei, sie harrt auf den Tag der Geburt, um es endlich in die Arme schließen zu können. Genau so sollte es auch mit Ihrer Vision sein, damit Sie nach der »Geburt« diesen Traum, den Sie im Herzen gehegt haben, ganz fest umarmen können. Die Vision wird in Ihr Leben treten, und Ihr Glaube wird dafür sorgen, dass sie Wirklichkeit wird. Vision heißt, innen zu sehen, was später äußerlich sichtbar sein wird; zu visualisieren, was andere nicht vor Augen haben, und es zu hören, bevor es erklingt. Eine Vision zu haben, das heißt mit einem Traum schwanger zu gehen, so wie die Frau, die das Baby nicht sieht, aber weiß, dass es da ist, weil sie seine Bewegungen spürt. Wenn ich an meiner Vision festhalte, kann mein Glaube daran sie verwirklichen; denn glauben heißt, von dem überzeugt sein, was man erhofft. Wenn ich nichts erhoffe, wozu will ich dann einen Glauben? Erwartung, Hoffnung und Vision sind ein und dasselbe.


    	Gewinnen Sie an Autorität. Die Dinge treten in Ihr Leben, wenn Sie sie mit Autorität beanspruchen, nicht durch autoritäres Denken. Autorität bedeutet, die Dinge zu besitzen, ohne sie zu haben. Alles, was auf der Welt erschaffen ist, wurde für uns und durch uns gemacht und wird auf uns übergehen, wenn wir das so wollen und uns entsprechend verhalten. Üben Sie Autorität aus über Ihren Traum, bearbeiten Sie ihn und richten Sie sich darauf aus. Befreien Sie Ihr Leben von Schüchternheit, von Unsicherheit, vom Beifall der Mittelmäßigen, von Konformismus; all das muss ein Ende haben. Üben Sie diese Autorität mit Überzeugungskraft aus, dann sehen Sie alles, was Sie geträumt haben, Wirklichkeit werden. Die Welt sagt, um etwas zu sein, muss man etwas haben, aber Sie sind jetzt schon ein Sieger. Wenn Sie wissen, wer Sie sind, kommt alles von allein. Was Sie sich wünschen, muss immer einen Zweck haben. Plötzlich werden Sie die Wolke aufziehen sehen wie eine Antwort auf das, was Sie seit Jahren herbeisehnen, und ein warmer Regen wird auf Sie herabgehen!

  


  Warum nicht auch ich?


  Dass viele Menschen es nicht auf einen Chefposten bringen oder sich dort nicht halten können, hat verschiedene Gründe:


  
    	Sie glauben, in einer Führungsposition zu stehen, sei gleichbedeutend mit herrschen: Sobald Sie auf einen entsprechenden Posten kommen, missbrauchen sie ihn dazu, andere zu verletzen, sie abzuqualifizieren und schlecht zu behandeln.


    	Sie werden überheblich: Der Hochmut überwältigt sie. So mancher ist ein wundervoller Mensch, bis er in eine herausgehobene Stellung gerät oder auch nur eine Gehaltserhöhung bekommt; ab dem Moment, in dem er andere unter sich hat, lässt er sich von keinem mehr etwas sagen und ist auch nicht bereit, weiter etwas zu lernen. Keine Sorge, bei solchen Leuten ist der Sturz vorprogrammiert.


    	Sie haben Panikattacken: Eine innere Stimme sagt ihnen, alle Welt wolle ihnen den Rang ablaufen. Da klammern sie sich an die Stelle, die sie erreicht haben, und sagen sich: »Na schön, das war’s, ich hab’s geschafft, hat ja auch Jahre gedauert.« Solche Menschen werden von der Angst beherrscht, dass andere ihnen abjagen könnten, was sie erreicht haben, und merken dabei nicht, dass sie das unfähig macht, mit anderen in Beziehung zu treten, ihr Wissen weiterzugeben, schöpferisch tätig zu sein und sich neue Ziele zu stecken – den Posten verlieren sie so oder so.

  


  Viele haben über Jahre hinweg die Aussage akzeptiert: »Die einen sind nun mal zum Befehlen geboren und die anderen zum Gehorchen.« Falsch! Wir alle haben die nötigen Fähigkeiten, um das zu erreichen, was wir uns erträumen. Nur belügen wir uns, indem wir uns einreden:


  
    	Ich kann nicht abnehmen.


    	Ich kann keine Familie gründen.


    	Ich kann keine eigene Firma aufbauen.


    	Ich habe nicht das Zeug zu studieren.


    	In meiner Familie hat das niemand geschafft.

  


  Lassen Sie nicht zu, dass Ihr Geist Sie mit solchen Aussagen beherrscht, »satteln Sie das Pferd«, nehmen Sie die Zügel in die Hand und ordnen Sie Ihr Denken.


  Sie sind geboren, Chef zu werden, Entscheidungen zu treffen, leitende Aufgaben zu übernehmen, Ihre eigene Firma aufzubauen, an der Spitze ganzer Länder zu stehen; das alles steckt in Ihnen. Setzen Sie Ihr Potenzial frei. Sie haben das Zeug zum Vorgesetzten, zum Manager, zum Fachmann oder zu allem anderen, was Sie sich vornehmen.


  Gehen Sie einem Beruf nach, nicht einem Job


  Ein Job verschafft Ihnen finanzielle Mittel, ein Beruf fördert Ihre Entwicklung. Viele üben im Job Tätigkeiten aus, die ihnen nicht passen, aber das sollte nur vorübergehend der Fall sein.


  Idealerweise arbeiten Sie, weil Sie es gerne tun, und die Tätigkeit hängt mit Ihren Neigungen zusammen, mit dem, was Sie lieben.


  Wenn man einer Tätigkeit nachgeht, die man wirklich schätzt, dann interessiert man sich nicht dafür, wann man morgens antreten muss und abends heimgehen darf.


  Behalten Sie den Job, mit dem Sie sich Ihre Brötchen verdienen, um von dort aus Türen aufzustoßen und zu Ihrem Idealberuf zu gelangen. Aber aufgepasst! Bevor Sie ankommen, brauchen Sie Pläne.


  Wenn ein Schiff in See sticht, müssen vor dem Ablegen Route und Zielhafen feststehen. Bevor ein Flugzeug abhebt, weiß der Pilot, welche Strecke er zurückzulegen hat; wenn ein Architekt ein Gebäude plant, macht er einen Vorentwurf und kennt das Grundstück, das Baumaterial und alles Weitere. Auch wir müssen planen für unseren nächsten großen Auftritt: Wir brauchen Plan A, Plan B, Plan C und Plan D.


  Wenn Sie eine Million Euro geschenkt bekommen oder eine Gehaltserhöhung erhalten, sollten Sie vorab entschieden haben, was Sie mit dem zusätzlichen Geld anfangen wollen. Planen Sie also vor dem Aufstieg, lange bevor Sie den so ersehnten Posten erreichen.


  Das Problem ist, dass wir uns auf die Zukunft nicht vorbereiten. Wir sind gewohnt, den Weg des geringsten Widerstands zu gehen, wir wollen den magischen Taschenspielertrick, Gott soll uns zum Erfolg führen, aber das funktioniert nicht: Wir müssen vorausblicken und gründlich planen.


  Schmieden Sie Pläne, aber verlieben Sie sich nicht in sie; seien Sie flexibel, und wenn es einer Änderung bedarf, setzen Sie sie um. Informieren Sie sich, recherchieren Sie und wählen Sie die beste Strategie, um Ihre Ziele zu erreichen.


  
    


    »Diplomatie ist die Kunst, andere dazu zu bringen, dass sie gerne tun, was man von ihnen will.«


    Andrew Carnegie

    

  


  Wenn Sie Chef sein wollen, besorgen Sie sich das nötige Handwerkszeug. Wenn Sie aus einer Führungsposition zum Inhaber aufsteigen wollen, brauchen Sie vorher den »Inhaberführerschein«.


  Zu den Tugenden eines guten Vorgesetzten zählen:


  
    	Pünktlichkeit: Um in den oberen Etagen mitzuspielen, sollten Sie schon jetzt Pünktlichkeit an den Tag legen. Schließlich werden Sie es mit Leuten zu tun haben, deren Zeit knapp bemessen ist, und an deren Spielregeln müssen Sie sich orientieren. Psychologisch betrachtet, kündet Pünktlichkeit von Ihrem Interesse, Sie zeigen dem Gegenüber damit Ihre Wertschätzung. Wer zu spät kommt, übermittelt hingegen die Botschaft: »Ich bin unfähig, mit meiner Zeit umzugehen; bitte vertrau mir nichts an, bei mir verkommt es doch nur.«


    	Kommunikationsfähigkeit: Wir gehen vieler Wohltaten verlustig, weil wir uns nicht mitzuteilen wissen. Die Menschen nehmen nicht nur auf, was wir sagen, sondern auch, wie wir es sagen. Die Menschen registrieren genau, wie sie sich fühlen, wenn sie uns sprechen hören. Ein Lächeln ist ein guter Anfang. Lächeln Sie einfach etwas mehr.


    	Ein solides Selbstwertgefühl: Seien Sie jemand, der Vertrauen verdient und in der Lage ist, in schwierigen Zeiten ein Wort der Ermunterung und Weisheit zu sprechen.

  


  Viele, denen es heute schlecht geht, haben einst Großes erreicht, aber sie können es nicht genießen. Lesen Sie dazu folgende Geschichte:


  


  Ein Mann trug einen Sack vorne und einen auf seinem Rücken. Als ihn einer fragte: »Was hast du denn da vorne?«, erwiderte er: »In dem Sack trage ich alles, was mir an Schlechtem passiert ist, um mich daran zu erinnern und es zu erwägen. In dem anderen Sack, dem da hinten, trage ich die guten Dinge, die ich erlebt habe, die schaue ich mir immer mal wieder an.« Ein anderer Mann, der ebenfalls mit zwei Säcken vorbeikam, antwortete auf dieselbe Frage, er trage im vorderen das Gute, um sich daran zu erinnern und Gott dafür zu danken, und im hinteren das Schlechte, das er mit sich herumschleppen müsse. Ein Dritter schließlich gab auf die Frage die Auskunft, im vorderen Sack habe er alles Gute, im hinteren das Schlechte; einer, der hinsah, bemerkte jedoch, dass der hintere Sack leer war. Da erkundigte er sich nach dem Grund. Der Mann mit den Säcken aber sprach: »Ich habe ein Loch in den Sack geschnitten, und wenn ich etwas hineinlege, fällt es durch.«


  Sie sind gut genug, um es zu schaffen. Blicken Sie nicht zurück, leben Sie nicht in der Vergangenheit; auch wenn niemand in Ihrer Familie es so weit gebracht haben mag, Sie können es. Füllen Sie sich mit positiven Überzeugungen, mit Wertschätzung, Mut und Selbstbeherrschung. Sie sind viel größer als der Posten, den Sie erreichen können. In Ihnen werden immer das Potenzial und die Kraft zu viel mehr stecken.


  Norman Vincent Peale, der Seelsorger und Vater des »positiven Denkens«, reiste einmal nach China. Dort fiel ihm in einem Tätowierladen der Spruch auf: »Geboren, um zu verlieren.« Er erkundigte sich, ob das denn auch als Tattoo verkauft werde. Als man ihm dies bestätigte, fragte er entsetzt: »Wie kann es sein, dass das jemand will?« Da sagte der Verkäufer: »Bevor der Körper tätowiert wird, trägt schon die Seele das Motiv.«


  Füllen Sie Ihren Geist mit Tapferkeit und Wertschätzung, dann wird alles, was Sie angehen, gelingen!


  10 Der Neurotiker

  


  
    »Wenn euch nicht passt, wie ich bin, ändert euch doch selbst.«


    Ein Neurotiker

  


  Neurotische Persönlichkeiten


  Die kleine Mary geht mit ihrer Mutter an den Strand, wo sich folgender Dialog abspielt:


  »Mama, darf ich im Sand spielen?«


  »Nein, Schatz; ich möchte nicht, dass du dir das Kleid schmutzig machst.«


  »Darf ich am Ufer langlaufen?«


  »Nein. Da wirst du bloß nass und holst dir am Ende noch eine Erkältung.«


  »Darf ich mit den anderen Kindern spielen?«


  »Nein. Sonst verläufst du dich noch.«


  »Mama, kauf mir ein Eis!«


  »Nein. Sonst bekommst du Halsschmerzen.«


  Die kleine Mary fängt an zu weinen. Da dreht sich ihre Mutter zu einer Dame um, die der Szene beigewohnt hat, und ruft: »Herr im Himmel! Haben Sie je ein derart neurotisches Kind gesehen?«


  Der Begriff Neurose wurde erstmals im Jahre 1777 von einem schottischen Arzt verwendet, um eine Reihe von Gemütskrankheiten zu beschreiben. Es war jedoch Freud, der das Krankheitsbild der Neurose wissenschaftlich und systematisch erfasst und ausgeführt hat. Er konnte dabei zeigen, dass die einschlägigen Verhaltensweisen psychisch bedingt sind und nicht etwa biologisch, wie man seinerzeit noch dachte. Wir werden uns jetzt einige dieser psychischen Störungen ansehen, nicht nur, um denen zu helfen, die daran leiden, sondern auch, um eine Schranke zu errichten und nicht zuzulassen, dass auch wir daran erkranken und ihrer zerstörerischen Wirkung erliegen.


  Neurotiker legen folgende Merkmale an den Tag:


  
    	
      das Bedürfnis, geliebt und angenommen zu werden: Neurotiker heischen nach ständiger Aufmerksamkeit. Das veranlasst sie dazu, Führungspositionen anzustreben, wo sie im Mittelpunkt stehen; gleichzeitig sammeln sie Leute um sich, die sie als Anführer oder Mentoren anerkennen. Auf der frenetischen Suche, ihr Bedürfnis nach Liebe zu befriedigen, können sie zweierlei Wege einschlagen:

      
        	Sie sagen offen, dass sie in der Vergangenheit Zurückweisung erfahren haben und jemanden brauchen, der ihnen hilft, sie liebt, ihnen Mut zuspricht; oder


        	sie lassen sich darüber aus, wie wundervoll ihre Kindheit und ihre Eltern waren, und konstruieren damit ein Leben von vermeintlicher Perfektion.

      

    

  


  
    


    »Lass dich von einem andern loben und nicht von deinem Mund.«


    Die Bibel

    

  


  


  
    	das Bedürfnis nach Anerkennung: Neurotiker tun alles, um ihrer Umgebung zu gefallen. Sie bevormunden andere, weil sie in gewisser Weise damit rechnen, ebenso behandelt zu werden. Das »Sich mit allen gut stellen wollen« resultiert aus ihrer Suche nach Anerkennung.


    	das Bedürfnis nach Macht und nach einer Führungsrolle: Dieses Bedürfnis führt den Neurotiker dazu, sich völlig unrealistische Ziele zu setzen. Um es doch zu schaffen, vergleicht er sich mit denen, die tatsächlich Erfolg haben – er möchte so werden wie sie. Sein Minderwertigkeitskomplex, der tägliche Streit mit sich selbst und die tiefe innere Einsamkeit überdeckt er mit der Jagd nach gesellschaftlichem Prestige.


    	das Bedürfnis nach Unabhängigkeit: Neurotiker genügen sich selbst und hören daher selten auf fremden Rat. Sie würden nur ungern zugeben, dass sie auf jemanden angewiesen sind, der mehr weiß als sie.


    	das Bedürfnis nach Perfektion: Neurotiker streben in allem, womit sie sich beschäftigen, nach Perfektion, und wenn sie daran scheitern, reagieren sie mit zwanghaftem Stress und Anspannung. Ihre ausgeprägte Angst vor Kritik und Fehlern verleitet sie zu der Vorstellung, wenn sie ihre Arbeit nicht in tadellosem Zustand präsentierten, würden sie zum Gespött ihrer Umgebung und von allen im Stich gelassen.

  


  Zusammengefasst sind Neurotiker:


  
    	perfektionistisch


    	streitsüchtig


    	aggressiv


    	schuldfixiert


    	gehemmt


    	intelligent


    	radikal


    	selbstsüchtig


    	infantil

  


  Vor allem aber ist der Neurotiker ein ausgezeichneter Spieler.


  Egoismus, Neid, Klatsch, Konkurrenzdenken, der Wunsch, bewundert zu werden – solche und andere Verhaltensweisen und Mechanismen dienen dem Neurotiker dazu, sein tiefes Unterlegenheitsgefühl zu kaschieren. Er hat von Anfang an Defizite in der persönlichen Entwicklung; so ist Unreife (die sich auf sämtliche Lebensbereiche erstreckt) geradezu gleichbedeutend mit Neurose. Die Wurzeln der Neurose liegen in der Kindheit, in ungelösten Erfahrungen, die zur Ausformung eines vielfältigen Konfliktpotenzials geführt haben. Dieses bestimmt Handlungen, Gefühle und Persönlichkeit des Neurotikers.


  
    


    »Originalität ist eine schöne Sache; originell sein wollen, eine Katastrophe.«


    Alain Chauvilliers

    

  


  Solche Menschen leiden an Beklemmungszuständen, die über normale Erfahrungswerte weit hinausgehen. Ihr Übermaß an Besorgtheit, Anspannung und Unsicherheit führt zu einer fortwährenden übertriebenen Angst, die in allen Lebensbereichen zum Tragen kommt. Die Anspannung des Neurotikers betrifft nicht nur, was er sagt oder tut, sondern auch alles, was ungesagt und ungetan bleibt.


  Die Verunsicherung, die den Neurotiker begleitet, schlägt sich häufig in einer Reihe von körperlichen Symptomen nieder (etwa Atemnot, Schwindelgefühle, Schweißausbrüche, Zittern, Herzrasen, Brustschmerzen etc.), weit über normale Stressanzeichen hinaus.


  Angst zu verspüren gehört zur menschlichen Natur: Wir alle kennen dieses Gefühl, und es hat sogar sein Gutes, alles andere wäre das Zeichen einer psychischen Störung (Psychopathen kennen keine Beklommenheit, egal was sie getan oder gesagt haben). Der Neurotiker jedoch befindet sich am gegenüberliegenden Pol: Er lebt in ständiger Sorge und verharrt aufgrund seiner Furcht vor Zurückweisung in engen Rollenmustern, bis er gleichsam an seiner Krankheit erstickt.


  Jedem Tierchen sein Pläsierchen


  Im täglichen Leben greifen viele Menschen, ohne es zu merken, auf diverse Verhaltensmuster zurück, die sie in ihrer Familie gelernt haben, und auch auf andere, selbst erfundene, die ihren Namen tragen. Wir alle spielen in bestimmten Augenblicken unseres Lebens das eine oder andere neurotische Spiel, je nachdem, wie sehr wir in diese Richtung neigen. Und Sie, sind Sie ein Neurotiker?


  
    


    »Wer Rache nimmt, der ist nicht besser als sein Feind. Verzichtet er jedoch darauf, so zeigt er sich ihm überlegen.«


    Francis Bacon

    

  


  Viele Paare ergehen sich über Jahre in ganz eigentümlichen Spielen und sind nicht bereit, diese Struktur von Spiel und »Leben« zu verändern. Je starrer die Denkweise der Beteiligten, desto weniger wollen sie ihr Verhalten ändern; am Grad dieser Starrheit ist abzulesen, ob das Spiel Erfolg hat oder nicht. So wird die Neurose am Ende zu einem Zeitvertreib für Altgediente, die darin irgendeinen Nutzen gefunden haben.


  Analysieren wir, was diese Spiele kennzeichnet. Sie sind:


  
    	ein wenig naiv


    	starr


    	repetitiv; die Ergebnisse sind immer wieder dieselben


    	veränderungsresistent.

  


  Wer hat nicht schon einmal in einem Trennungsprozess Aussagen wie die folgenden gehört: »Wenn du mich verlässt, bringe ich mich um«; »Wenn du mir nicht gibst, worum ich dich bitte, dann gehe ich«; »Wenn du ausziehst, bringe ich erst dich um und dann mich« oder: »Du musst mir geben, was ich will.«


  
    


    »Kein Mensch ist gut genug, einen anderen Menschen ohne dessen Zustimmung zu regieren.«


    Abraham Lincoln

    

  


  Vielleicht hatten Sie auch selbst unter neurotischem Verhalten zu leiden, als Sie noch bei Ihren Eltern lebten und immer wieder Botschaften zu hören bekamen wie: »Ich bestimme über dein Leben«; »Was willst du denn mit diesem Unsinn?«; »Rück schon damit heraus, was hast du damit gemacht?«; »Erzähl mir alles ganz genau, um wie viel Uhr bist du nach Hause gekommen?«; »Wann bist du aus dem Haus gegangen?«; »Warum hast du so lange gebraucht?« etc. In all diesen Fällen ging es nicht um Fürsorge, sondern darum, sich die Herrschaft und die Kontrolle zu sichern. Wer dieses neurotische Spiel betreibt, der hat nicht nur den Schlüssel zum Heim, sondern auch zum Leben des anderen.


  Der Neurotiker überschreitet Grenzen, kontrolliert, hängt am anderen wie eine Klette und erdrückt ihn fortwährend mit seinen Ansprüchen. Seine Botschaft lautet: »Ohne mich kannst du nicht leben.«


  
    


    »Und wie ihr wollet, dass euch die Leute tun sollen, also tut ihnen gleich auch ihr.«


    Die Bibel

    

  


  Möglicherweise mussten Sie keines der erwähnten Spiele erleben, haben aber doch schon Forderungen zu hören bekommen, die zum Beispiel so ansetzten: »Ich erwarte von dir dieses und jenes …« Und wenn Sie dann dem Wunsch nachkamen, ernteten Sie die Antwort: »Ja, du hast es gemacht, aber nicht spontan. Du hast es nur gemacht, weil ich dich darum gebeten habe.«


  Wenn wir endlich bekommen, was wir uns so sehr wünschten und herbeisehnten, dann lässt das Begehren nach: Wir haben das Gefühl, dass jetzt, da wir es haben, doch nichts gelöst ist. Neurosen bedingen ein Leben in ständiger Unzufriedenheit. Ich will es, aber ich will es nicht: Heute würde ich gern Fleisch essen, aber morgen, wenn ich welches habe, gibt mir die Neurose ein, dass Fleisch nicht gut sei, weil es zu einem Anstieg der Harnsäure führt. Da versteht unser Partner nicht, was wir denn nun gerne hätten, und sagt: »Was ist denn nur los mit dir? Gestern hieß es noch, es gäbe nie Fleisch, und heute soll es Fisch sein.« Ja, so widersprüchlich ist das Verhalten des Neurotikers!


  Ein weiteres unter Neurotikern beliebtes Spiel besteht darin, Dritte in einen Konflikt hineinzuziehen: »Sprich du für mich, ich bin zu verletzt«, was nichts anderes bedeutet, als über Bande zu spielen: Der andere soll unsere Verteidigung übernehmen, damit wir den Kopf in den Sand stecken können und nicht selbst Verantwortung zu übernehmen brauchen.


  Und derartiger Spielchen gibt es noch mehr. Häufig sind zum Beispiel Aussagen wie: »Du bist an allem schuld«, »Mein Mann macht mich nicht glücklich«, »Meine Frau unterstützt mich nicht, sie erkennt mich einfach nicht an«, »Meine Kinder sind grundsätzlich gegen alles, was ich sage«, »Mit mir ist alles in Ordnung, sollen die sich doch ändern«. Auf diese Weise wird stets anderen die Schuld zugeschoben. Der Neurotiker versucht uns einzureden, er sei unschuldig an seiner Lebensweise und an dem, was ihm widerfährt. Daher fordert er auch, man müsse ihn so annehmen, wie er ist, und wenn das nicht funktioniert, dann sagt er, die anderen müssten sich ändern.


  »Ich hatte so viel Pech im Leben«, »Ich will mich ja ändern, aber die anderen lassen das nicht zu« – auch das sind typische Sätze von Leuten, die sich permanent in eine Opferrolle drängen; weitere Aussagen, die wir von solchen Zeitgenossen zu hören bekommen, sind: »Ich habe kein Geld und du schon, da musst du mir doch helfen, das ist deine moralische Pflicht.« Anstatt selbst Lösungen für ihre Probleme zu finden, erwarten sie, dass andere ihre Schwierigkeiten aus der Welt schaffen.


  Neurotiker sind Menschen, denen es heute gut geht und morgen schlecht, ihre Stimmung wechselt ständig, und wenn sie Sie mit ihrer schlechten Laune angesteckt haben, dann hellt sich ihre eigene Stimmung auf, sie werden munter und fragen vielleicht gar: »Was machst du denn für ein Gesicht? Ist etwas?«


  Eine weitere Variation im Spiel der Neurotiker ist der andauernde Streit zwischen Paaren, die jedoch weiterhin zusammenbleiben; sie werfen einander die schlimmsten Dinge an den Kopf, ohne sich zu trennen. Und es soll ja kein Dritter schlecht über den Partner reden, das dürfen nur sie selbst!


  Ein solches Paar kann einen mit wechselseitigen Erzählungen darüber, was der andere alles verbrochen hat, geradezu in den Wahnsinn treiben.


  Neurotiker sind stets auf der Suche nach Unterstützung, unternehmen selbst aber nichts. Sie klagen und beschweren sich, lassen aber alles beim Alten. In Wirklichkeit wollen sie nicht auf den Nutzen verzichten, den ihre Beschwerden und Krankheiten ihnen verschaffen. Wenn uns etwas nicht guttut, versuchen wir es zu ändern; solange wir aber Nutzen aus dem ziehen, was wir nur scheinbar zu ändern suchen, spielen wir immer weiter dasselbe Spiel.


  Der Neurotiker lebt in der Erwartung, das zu hören, was er hören will; im gegenteiligen Fall sagt er: »Du bist böse, du magst mich nicht.« Auf die eine oder andere Weise dreht er jede Information so hin, dass sie zu seinen vorgefassten Meinungen passt. Er debattiert unablässig und tut doch nichts, um dem Teufelskreis des »Gewinns« zu entrinnen, den Klage und Frust ihm sichern.


  All die Verhaltensweisen und Spiele des Neurotikers werfen eine Reihe von Fragen auf: Was führt eigentlich dazu, dass einer immer der Erste sein will? Warum gebrauchen manche Leute ihre Funktion, ihren Posten oder ihr Kapital (den familiären Hintergrund, die Jahre in der Firma, ihren materiellen Wohlstand etc.) dazu, Macht und Kontrolle über andere auszuüben?


  Wie das Spiel im Einzelnen auch aussehen mag, dahinter versteckt sich das Bedürfnis nach Herrschaft und Macht über die Umstände.


  
    


    »Für einen normalen Menschen gilt: 2+2=4. Die Perspektive des Geisteskranken lautet: 2+2=10. Der Neurotiker denkt: 2+2=4, aber das nervt, verdammt!«


    anonym

    

  


  Viele Menschen, denen es nicht gelungen ist, ihre beruflichen oder privaten Wünsche zu verwirklichen, tun alles dafür, den imaginären Einfluss, die verlorene Herrschaft und Kontrolle durch neurotische Verhaltensweisen wiederherzustellen. Minderwertigkeitskomplexe sind einer der wichtigsten Gründe für Machtgier. Psychologisch gesehen gibt es nichts Demütigenderes als das Gefühl von Ohnmacht: Es steht dafür, dass das »Ich« nicht ist, was es sein sollte; »die Nummer 1 sein« oder »über anderen stehen« zu wollen, ist demnach eine Notlösung, mit der ein Mensch versucht, ein tiefes Unterlegenheitsgefühl zu überdecken. So gesehen ist der sogenannte »Überlegenheitskomplex« eine Chimäre und nichts als eine schwache Kompensation für gefühlte Unterlegenheit.


  Wie Frederick S. Perls so schön sagt:


  »Der Geisteskranke behauptet: ›Ich bin Benjamin Franklin.‹ Der Neurotiker sagt: ›Ich wäre gerne wie Benjamin Franklin.‹ Der Normale sagt: ›Ich bin ich, und du bist du.‹«


  Aus all diesen Gründen sollten Sie Grenzen ziehen, wenn Sie zu viel Zeit in derartiger Gesellschaft verbringen. Lassen Sie sich nicht anhängen, was Aufgabe der anderen ist. Auch Neurotiker müssen lernen, Verantwortung für ihr Handeln zu übernehmen.


  Ein neurotischer Mensch wird in allen Lebensbereichen wachsen müssen, und er braucht dafür Vorgaben, die ihn in seinem Verhalten einschränken, und Regeln, die ihm entdecken und verstehen helfen, dass er in sich die Fähigkeit trägt, sein eigenes Leben zu führen und zu beherrschen.


  Das regelt sich schon von selbst (von wegen!)


  Leben Sie Ihr eigenes Leben im Einklang mit Grenzen, die Sie selbst definieren. Seien Sie klug, brechen Sie mit Spielen und Verhaltensweisen, die Sie nur an den anderen ketten und von ihm abhängig machen. Setzen Sie Ihren gesunden Menschenverstand ein und ändern Sie, was Ihnen schadet. Neurosen wirken einengend und zwingen uns, das Spiel der anderen mitzuspielen, aber wenn Sie klar erkennen, dass Sie die Fähigkeit besitzen, damit aufzuhören, werden Sie davon profitieren und höhere Ziele erreichen.


  
    


    »Kenne den Feind, kenne dich selbst, und in hundert Schlachten wirst du nie in Gefahr geraten.«


    Sun Tzu

    

  


  Nehmen Sie sich noch einmal vor, ein Leben ohne Masken zu führen, geben Sie sich keinen Täuschungen mehr hin. Sie können alles schaffen, was Sie sich vornehmen, mehr noch, Sie können das, was schiefläuft, in sein Gegenteil verkehren! Der Moment wird kommen, in dem Ihnen kein Spiel mehr Genugtuung verschafft, und wenn Sie dann keine neuen Herausforderungen finden, werden andere Ihr Leben bestimmen.


  Jedes »Ich kann das nicht«, das Sie aussprechen, wirkt als mentale Barriere, die Sie selbst vor sich aufrichten, um nicht nach all dem Guten zu greifen, das vor Ihnen liegt.


  Doch hinter jedem Hindernis liegt etwas Positives, eine Segnung, die wir verloren geben, sooft wir: »Ich kann das nicht« sagen. Sitzen Sie also nicht tatenlos herum. Leute mit Initiative gestalten ihre Zukunft.


  Heute ist die Zeit, große Träume zu leben und noch größere Träume herbeizusehnen. Finden Sie die nötige Motivation und bereiten Sie sich vor auf die Veränderung. Die Neurosen der anderen ändern sich nicht, Ihre eigene aber kann sich ändern, und was Sie daraus machen, liegt in Ihren Händen.


  11 Der Manipulator

  


  
    Sie, betrübt: »Ich fände es schön, wenn du mir mal Blumen schenken würdest.«


    Er am Tag darauf: »Schatz, ich habe dir Blumen mitgebracht.«


    Sie, genervt: »Jetzt mag ich sie nicht mehr, das hast du ja nicht spontan gemacht.«

  


  Strategien des Manipulators


  Wurden Sie schon einmal genötigt, Auskunft über Privatangelegenheiten zu geben, wenn Sie dem Betreffenden eigentlich gar nichts anvertrauen wollten? Hat Sie jemand übergangen, überrollt oder Ihnen auf so subtile Weise etwas weggenommen, dass Sie es gar nicht wagten, den anderen damit zu konfrontieren? Fällt es Ihnen schwer, Ihre Meinung zu sagen und einzugestehen, dass Sie etwas anderes wollen, als man Ihnen vorschlägt? Stellen Sie Ihre Wünsche hintan, um den Vorstellungen und Bedürfnissen anderer Genüge zu tun? Haben Sie das Gefühl, dass jemand Sie von den Personen abzuschotten sucht, denen Sie Ihr Leben lang am meisten vertraut haben?


  Schränkt jemand vorsätzlich Ihren Zugang zu Fortbildungen ein, zu Beförderungen oder beruflichen Aufstiegschancen? Kommt es Ihnen so vor, als träfen Sie in letzter Zeit Entscheidungen, die gegen Ihre Werte verstoßen? Dass Sie Dinge machen, die Ihnen normalerweise nicht einfallen würden?


  Wenn Sie auf mehr als eine dieser Fragen mit »Ja« geantwortet haben, dann lassen Sie sich sagen: Sie sind Opfer von Manipulation und werden wahrscheinlich betrogen.


  Betrug ist hier klar von Missverständnissen zu unterscheiden. Jeder macht einmal Fehler, jedem unterläuft gelegentlich ein »Ausrutscher«. Bei Betrug liegt die Sache anders: Wer Sie betrogen hat, der tat das in der bewussten Absicht, Ihnen zu schaden. Er ist in Ihren Geist eingedrungen, hat Sie irregeführt und benützt.


  Im Allgemeinen studieren Manipulatoren ihre Umgebung im Hinblick auf Verletzlichkeiten, auf Schwachstellen. Sie nehmen abhängige, leichtgläubige Opfer ins Visier, Leute mit »Helfersyndrom« oder solche, die voller Schuldgefühle sind. Sie suchen sich Menschen, denen Freundlichkeit mehr gilt als die eigene Würde, Leute, denen es schwerfällt, »Nein« zu sagen, und die vor Konflikten zurückschrecken.


  Wir müssen bedenken, dass das einzige Ziel des Manipulators Zerstörung ist und dass er zu diesem Zweck unterschiedliche Techniken zum Einsatz bringt:


  
    	Druck: Um diesen zu erzeugen, schreit der Manipulator Sie an oder beschimpft Sie, ob unter vier Augen oder in der Gruppe, er teilt Ihnen unlösbare Aufgaben zu, greift Sie persönlich an oder macht Ihre Worte und Handlungen herunter.


    	verbale Misshandlung: Hierbei greift er zu Drohungen oder Verleumdung, er schädigt Ihren Ruf, schottet Sie von anderen ab, drängt Sie, Ihre Arbeitszeiten oder Ihr Tätigkeitsgebiet (und damit Ihre Einkommensverhältnisse) zu verändern, er attackiert Ihre Religion oder Ihre Überzeugungen, bringt Dritte gegen Sie auf oder verbreitet Klatsch über Sie.

  


  Diese Form von Mobbing ist wie ein psychologisches Sperrfeuer, das zur emotionalen Vernichtung führt. Es erstreckt sich über längere Phasen, in denen der Manipulator sein Opfer systematisch heruntermacht und misshandelt, um es als Menschen zu vernichten.


  Der Manipulator lullt sein Opfer zunächst ein, und es kann gut ein oder anderthalb Jahre dauern, bis es merkt, dass es manipuliert wird. Er kommt zunächst mit verführerischen oder anerkennenden Worten an, doch langsam geht er zu abwertenden Bemerkungen über, wenn nicht gleich zu Schreien und Beschimpfungen. Wenn es so weit ist, vermittelt er Ihnen ständig das Gefühl, dass Sie schon bei der kleinsten Verfehlung Gefahr laufen, von ihm verlassen zu werden. Als sein Opfer werden Sie sich vermutlich von sämtlichen Ihnen nahestehenden Personen distanzieren, denn Sie haben nur noch einen fixen Gedanken im Kopf: die Zustimmung dieses Manipulators zu erhalten und ihn nicht zu »verlieren«.


  Anfangs rechtfertigt das Opfer in der Regel das Vorgehen des Manipulators und geht über sein aggressives Verhalten hinweg.


  Zunächst fragt es sich:


  
    	»Warum passiert das alles ausgerechnet mir?«


    	»Was habe ich bloß falsch gemacht?«

  


  Und dann spielt es die Situation herunter, indem es zum Beispiel denkt:


  
    	»Na ja, ist doch halb so wild, er war eben sehr aufgebracht, deshalb hat er mich so behandelt.«


    	»Das hat er nur gesagt, weil er einen schlechten Tag hatte.«

  


  Wer gemobbt oder manipuliert wird, gerät darüber oft in Verwirrung und leidet unter enormen Schuldgefühlen und Scham. Und je mehr diese wachsen, umso größere Macht gewinnt der Manipulator über das Leben seines Opfers.


  Die Manipulation zielt immer auf zwei Bereiche ab: das Tun und das Sein.


  Das Tun


  Der Manipulator quittiert alles, was Sie machen, mit geringschätzigen Bemerkungen, kritischen Fragen und Abwertung; er sagt beispielsweise:


  
    	»Wie lümmelst du denn da herum?«


    	»Deine Frisur sitzt schon wieder schlecht.«


    	»Du hast ja von nichts Ahnung!«

  


  Sein Ziel ist, Ihr Selbstwertgefühl durch ständige Kritik zu untergraben.


  
    


    »Freilich ist es nötig, dass man […] in der Verstellung und Falschheit ein Meister ist. Denn die Menschen sind so einfältig und gehorchen so sehr dem Eindruck des Augenblicks, dass der, welcher sie hintergeht, stets solche findet, die sich betrügen lassen.«


    Niccolò Machiavelli

    

  


  Das Sein


  Er wird Ihre Motivation angreifen, wird Ihnen wegen angeblicher falscher Entscheidungen Schuld und Unwohlsein einreden.


  In der Psychologie nennt sich dieser Mechanismus »Satanisierung«: Er möchte Sie glauben machen, Sie seien etwas ganz anderes, als Sie sind – nämlich ein schlechter Mensch. Schritt für Schritt entfremdet er Sie denjenigen, denen Sie am Herzen liegen und die Ihnen helfen könnten, und sucht sich Spießgesellen für seine Pläne.


  Das Phantombild des Manipulators


  


  
    	Er fühlt sich groß und mächtig: Er versucht Ihnen zu zeigen, wie viel er vom Geldverdienen versteht, von guten Geschäften, einer glücklichen Paarbeziehung, davon, wie Sie Ihre Kinder am besten erziehen, und so weiter. Er wird Ihnen zahllose Geschichten erzählen, in denen er stets der Held ist, und nie werden Sie aus seinem Mund den Satz: »Das weiß ich nicht« hören, da er ja vorgibt, alles zu wissen.


    	Er führt ein Doppelleben: Er sagt das eine und tut das andere. Dem äußeren Anschein nach ist er charmant, höflich, elegant und sympathisch; aber das ist alles nur Fassade. Wenn Sie der Sache auf den Grund gehen, erkennen Sie, dass es in seiner Vergangenheit nichts als »Ex-Freunde« gibt, dazu eine Menge unbezahlter Rechnungen und Ressentiments.


    	Er fährt schweres Geschütz auf: Da der äußere Anschein für den Manipulator so wichtig ist, versucht er, sobald er sich entlarvt fühlt, Ihnen Angst einzujagen. Nach einem Gespräch mit einem derartigen Menschen bleibt Ihnen kein bisschen Frieden, sondern nur ein großes Gefühl von Unwohlsein und Furcht.


    	Er ist voller Neid: Leute, die andere mobben, greifen in der Regel nicht irgendwen an. Sie suchen sich Opfer, die beliebt sind, etwas auf dem Kasten haben und öffentliche Anerkennung genießen. Dass Sie Erfolg haben, nagt an solchen Menschen, es macht sie ausgesprochen wütend. Sie wissen, dass Sie Potenzial haben, Talent, Charisma, Möglichkeiten, über die sie selbst nicht verfügen. Und worauf läuft es hinaus? Ganz einfach: Der Manipulator beneidet Sie.


    	Er bringt nichts zustande: Das Leben des Manipulators ist unfruchtbar; sobald Sie ein wenig nachforschen, merken Sie rasch, dass seine Geschichten, die anfangs so phantastisch klangen, eben das sind, Phantasie und nicht Wirklichkeit. So jemand hat zu Ihrem Leben nichts Substantielles beizusteuern.

  


  Manipulatoren sind Leute, die die Kontrolle über Ihr Leben übernehmen wollen, weil sie sehen, was Sie gelten oder welchen Erfolg Sie haben. Und wenn es in Ihrem Leben etwas gibt, das sie nicht haben, reizt es sie, es Ihnen wegzunehmen.


  Um die Kontrolle über Ihr Leben zu gewinnen, greift der Manipulator zu diversen Waffen. Am Anfang setzt er all seinen Charme ein, bis er Sie schließlich in der Hand hat. Zunächst erscheint der Manipulator oft als Beschützer, voll guten Willens, ein Mensch, der Sie lieben will, der Ihnen etwas gibt; aber Sie können sich darauf verlassen: Später wird er für alles, was er tut, seinen Preis fordern.


  Wer Ihnen aufrichtig etwas gibt, der wird nie eine Gegenleistung verlangen; der Manipulator hingegen gibt, um hinterher seine Belohnung zu fordern. Er erwartet, dass Sie jederzeit da sind, um seine Bedürfnisse zu erfüllen, steht seinerseits aber nie zur Verfügung, wenn Sie ihn brauchen.


  Sehr geschickt ist er darin, mit wachsender Häufigkeit Kritik, Angriffe und Schuldgefühle einzusetzen, um Sie zu manipulieren. Er wird Ihnen die ganze Zeit einreden, er sei mehr wert als Sie, damit Sie Angst bekommen, ihn zu verlieren, und ihn zurückzuhalten suchen. Dabei trachtet er in Wirklichkeit nur danach, Ihnen wegzunehmen, was Sie haben.


  Wie wir uns Manipulatoren vom Hals schaffen


  Wir müssen lernen, einen Bogen um Menschen zu machen, die uns manipulieren wollen. Wenn Sie in letzter Zeit das Gefühl haben, dass Ihr Verhalten nicht mit dem übereinstimmt, was Ihnen Ihr Gewissen sagt, so ist das möglicherweise ein Warnsignal: Jemand versucht, Sie zu manipulieren. Haben Sie das schon registriert, so zögern Sie nicht, laufen Sie, so schnell Sie können, und entfernen Sie sich von dieser Person, die Ihnen schaden will.


  Wenn Sie nicht manipuliert werden wollen:


  
    	Lernen Sie sich selbst kennen.


    	Bringen Sie Abstand zwischen sich und demjenigen, der kommt, um Sie auszuplündern.


    	Lernen Sie, auf die Stimme Ihres Gewissens zu hören.


    	Isolieren Sie sich nicht.


    	Vermeiden Sie Wutreaktionen. Das ist genau, was der Manipulator will.


    	Öffnen Sie Ihr Herz nicht jedem.


    	Behalten Sie im Sinn: Es gibt Dinge, die persönlich sind, Sie müssen niemandem davon erzählen.


    	Schätzen Sie Ihre Würde höher als Verpflichtungen aus reiner Höflichkeit.


    	Lernen Sie, Nein zu sagen.


    	Begeben Sie sich nicht in Abhängigkeit.


    	Vermeiden Sie es, die Handlungen anderer zu rechtfertigen.


    	Befreien Sie sich von negativen Gefühlen wie:

      
        	Schuld


        	Scham


        	Beklemmung


        	Hass


        	Groll

      

    


    	Lassen Sie sich von niemandem hetzen.


    	Vermeiden Sie es, Geld zu verleihen oder selbst darum zu bitten.


    	Seien Sie nicht vertrauensselig.


    	Nehmen Sie Ihre Beziehungen unter die Lupe.


    	Vergeben Sie denen, die Ihnen geschadet haben, und setzen Sie Ihren Weg fort.

  


  Manipulatoren wählen sich nicht irgendein Ziel. Wenn sie uns ausgewählt und getäuscht haben, dann deshalb, weil wir ihnen auf die eine oder andere Weise Raum dafür gegeben haben. Jemand ist also in Ihr Leben eingedrungen, hat Sie getäuscht und Ihnen den Frieden geraubt.


  Deshalb müssen wir uns bemühen, zuallererst im Einklang mit uns selbst zu sein, uns genauestens zu kennen und zu wissen, wo unsere Stärken und Schwächen liegen. Denn wenn wir das tun, verwandeln sich selbst unsere Schwachpunkte in Stärken. Und wenn wir wissen, wie wir »ticken«, wird es unwahrscheinlicher, dass jemand uns täuschen und mit unseren Emotionen spielen kann.


  Ebenso ist es von großer Bedeutung, dass wir uns nicht isolieren: Ihre Familie, die Menschen, denen Sie vertrauen, ein Mentor, der Sie berät – das sind Leute, die Sie zu jeder Zeit in Ihrer Nähe haben sollten. Erfolgreiche Menschen sind stets von einem Personenkreis umgeben, der ihnen hilft, auf dem Boden zu bleiben und die unterschiedlichsten Situationen adäquat einzuschätzen.


  Wenn ein Manipulator feststellt, dass er es nicht nur mit Ihnen, sondern auch mit Ihrem Unterstützerkreis zu tun hat, dann weiß er: Sie zu manipulieren, wird mehr als schwierig.


  Je mehr gesunde Beziehungen es in unserem Leben gibt, desto geringer ist die Möglichkeit, dass man uns manipuliert.


  
    


    »Ich traue keiner Statistik, die ich nicht selbst gefälscht habe.«


    Winston Churchill (zugeschrieben)

    

  


  Auf uns selbst achten zu lernen, ist eine schwierige Aufgabe, aber sie ist nicht unmöglich, und wir sollten diesen Lernprozess bewältigen. Nein zu sagen, wenn es nötig ist, ist nichts Schlechtes. Häufig ist ein Nein gesund. Wir müssen lernen zu unterscheiden, was uns guttut und was nicht, um richtige Entscheidungen zu treffen. Unsere Würde zu opfern, wird uns unter keinen Umständen weiterbringen.


  Lassen Sie nicht zu, dass man über Sie hinweggeht, und suchen Sie nicht nach Entschuldigungen für die Handlungen anderer. Nichts rechtfertigt, dass jemand Sie schlecht behandelt. Wenn Sie entschieden haben, sich der Tatsache zu stellen, dass Sie manipuliert wurden, und das künftig nicht mehr dulden wollen, so befinden Sie sich schon auf dem Weg zur Veränderung.


  Übernehmen Sie das Steuer!


  Dass Sie Opfer von Manipulation wurden, heißt allerdings noch lange nicht, dass Sie nun mit Hass und Groll weiterleben müssen. Angesichts des Vorgefallenen mögen Sie einiges an Selbstachtung verloren haben und Ihre Identität mag davon gezeichnet sein, aber Sie sollten nicht zulassen, dass diese Erfahrung Ihr Leben noch weiter vergiftet.


  Vergeben Sie denen, die Ihnen Unrecht getan haben, und richten Sie den Blick von Neuem auf Ihre Ziele, sonst müssten Sie für den Rest Ihres Lebens eine allzu schwere Last tragen.


  Wenden Sie sich den Menschen zu, die Ihnen Gutes getan haben, und suchen Sie weiter nach gesunden Beziehungen, die sich auf Ihr Leben positiv auswirken.


  Begehen Sie nicht ständig dieselben Fehler; wägen Sie Tag für Tag Ihre Entscheidungen ab und machen Sie sich dabei immer klar, was Sie in Ihrem Leben erreichen wollen.


  Opfern Sie sich nicht, indem Sie sich allzu freundlich geben. Wenn Sie sich dafür entscheiden, für Ihre Würde einzutreten, wird sich das reichlich lohnen, und Ihr Selbstwertgefühl wird wachsen. Übernehmen Sie die Führung über Ihr Leben und lassen Sie nicht zu, dass ein anderer für Sie entscheidet. Ihre eigenen Entscheidungen machen Sie zu einem manipulierbaren Menschen oder eben nicht.


  Machen Sie sich klar: Der Umstand, dass Sie Opfer von Manipulation wurden, kann Ihnen dazu verhelfen, das nie wieder geschehen zu lassen. Inzwischen kennen Sie die Täuschungsmanöver solcher Zeitgenossen und sind in der Lage, ihnen die Maske vom Gesicht zu reißen, wenn sie in Ihr Leben treten.


  Wagen Sie, Ihre Gedanken auszusprechen, verbannen Sie Ihre Ängste. Treffen Sie eigenständige Entscheidungen und befreien Sie sich von Schuld- oder Schamgefühlen. Das ist die einzige Methode, die Sie wirklich frei sein lässt, frei von jeglichem toxischen Einfluss.


  12 Der Superstar

  


  
    »Ach, ich wäre gerne eine Frau, dann könnte ich von so wundervollen Lippen geküsst werden wie den meinen.«


    Ein Narzisst zu seiner Freundin

  


  Wo wärst du nur ohne mich?


  »Spieglein, Spieglein an der Wand, wer ist die Schönste im ganzen Land?«


  Hochmütig, eitel, arrogant, überheblich, selbstverliebt, unbescheiden, besserwisserisch, großspurig, narzisstisch, süffisant, eingebildet, von sich überzeugt – das alles charakterisiert einen ganz bestimmten Menschentyp: den des selbsternannten Superstars. Ziemlich viele Wörter für ein und dasselbe, nicht wahr?


  Wenn wir uns jemanden ausmalen, der all diese Eigenschaften auf sich vereint, wird uns sofort klar, dass so jemand einen ziemlich schlechten Ruf haben dürfte.


  Der Superstar ist ein Mensch, der mit übermäßigem Selbstbewusstsein ausgestattet ist: in seinen Worten, seinen Taten, bei den Entscheidungen, die er trifft. Für ihn ist alles, was er unternimmt, perfekt, er selbst ist perfekt; er macht alles richtig, und nichts und niemand darf ihm widersprechen.


  Wir alle sind mal stolz darauf, etwas Großartiges oder Außergewöhnliches geleistet zu haben, wir empfinden Genugtuung, und daran ist nichts falsch; unser selbst sicher zu sein, ist gesund und gut für unser Selbstwertgefühl. Problematisch wird es erst, wenn wir glauben, unser Erfolg gebe uns das Recht, auf allen anderen herumzutrampeln, herablassend über sie zu sprechen oder sie abzuqualifizieren.


  Wer hatte nicht schon einmal eine Auseinandersetzung mit einem Freund, mit dem Partner oder mit dem Chef und hat daraufhin vorübergehend den Kontakt abgebrochen, aus dem Gedanken heraus: »Soll er mich doch anrufen! Ich melde mich bestimmt nicht bei ihm. Wie käme ich dazu?«


  Selbstsicherheit ist gut, aber wenn man von etwas allzu überzeugt ist oder an einer Situation um jeden Preis festhält, dann hemmt das alles Positive, das sich daraus entwickeln könnte.


  
    


    »Stolz ist der Begleiter der Dummheit.«


    Bernard de Fontenelle

    

  


  Übermäßiges Selbstvertrauen lässt keinen Spielraum für Verbesserungen. Einer, der sagt: »Was ich gemacht habe, ist perfekt«, der fragt sich nicht: »Wie kann ich das noch besser machen?«


  Ich spreche hier nicht vom überhöhten Anspruch eines Perfektionisten, sondern von der Tatsache, dass ein gesund denkender Mensch immer bereit sein sollte, das eigene Handeln zu hinterfragen.


  Wer ein Übermaß an Selbstvertrauen besitzt, sucht dagegen für alles Erklärungen und Ausflüchte und lässt sich keinen Spielraum für die Frage: »Könnte mir vielleicht etwas Besseres einfallen?«


  
    


    »Wenn der Stolze wüsste, wie lächerlich er sich in den Augen derer macht, die ihn kennen – er wäre aus Stolz bescheiden.«


    Mariano Aguiló

    

  


  Manche glauben, sie könnten die Welt verändern, und wiegen sich dabei auch noch in dem Glauben, sie hätten die Fähigkeit, das allein umzusetzen. Solche Menschen sagen sich ständig: »Ich bin der Intelligenteste, der Schönste, der Klügste, der Beste.« Sie sind einfach alles, was man sein kann.


  Bis zu einem gewissen Punkt ist Stolz nichts Schlechtes. Zum Problem wird er erst, wenn er jedes Maß übersteigt. Das ist der wahre Konflikt des »Superstars«.


  Erst komme ich, dann ich und dann noch mal ich


  Ein Mensch mit einem Übermaß an Selbstvertrauen stagniert, ohne es zu merken. Übermäßiges Selbstvertrauen tritt in dreierlei Gestalt auf:


  


  
    	Übermäßige Eigenliebe: »Wenn ich nicht dabei bin, wird das nichts«, »Ohne mich geht meine Familie den Bach runter«, »Wenn ich nicht mitmache, ist das Projekt zum Scheitern verurteilt«. Leute, die so reden, halten sich für einzigartig, sie setzen ein Übermaß an Vertrauen in sich selbst. Mit dieser Einstellung findet man keine Zeit, innezuhalten und sich zu fragen: »In welchem Punkt kann ich an mir arbeiten?« So entgeht einem das Beste, was noch kommen könnte. Hochmut kommt bekanntlich vor dem Fall.

  


  
    


    »Der Stolz der kleinen Leute besteht darin, fortwährend von sich zu sprechen; jener der großen ist, dass sie das niemals tun.«


    Voltaire

    

  


  


  
    	Übermäßiges Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten: Es gibt Menschen, die keinerlei Vorschläge oder neue Ideen annehmen, und die, wenn sie einmal ein hervorragendes Ergebnis erzielt haben, dabei stehenbleiben und von neuartigen Beiträgen nichts wissen wollen. Solche Menschen antworten auf einen Vorschlag wie: »Schau, das hättest du anders machen können« unweigerlich: »Nein, nein, das war schon richtig so.« Für alles, was sie hervorbringen, gibt es eine Erklärung. Sie sagen immer: »Ich bin, wie ich bin, und so, wie ich es sage, ist es gut.« Jemand, der unfähig ist, Dinge zu analysieren und abzuwägen, wird immer Mittelmaß bleiben. Er wird sich für den Besten halten, bis schließlich ein anderer kommt, der bessere Ergebnisse und eine höhere Rendite erzielt, und erst dann bringt er vielleicht die Demut auf, sich zu fragen: »Was ist hier los?«


    	Übermäßiges Vertrauen in das eigene Denken:

    Vielleicht kommt Ihnen der folgende Dialog irgendwie bekannt vor:

    »Also, ich sehe das so.«

    »Ja, aber deine Ehe geht den Bach runter.«

    »Ganz egal, für mich ist das so, fertig, aus.«

    Purer Stolz. An solchen Worten erkennt man Menschen, die selbst wenn es noch so wehtut, außerstande sind, innezuhalten und ihr Leben neu zu bewerten.

  


  
    


    »Wissen steigert unsere Macht im selben Maß, in dem es unseren Stolz verringert.«


    Paul »Tristan« Bernard

    

  


  Stolz ist wie Mundgeruch, er fällt allen auf, nur nicht demjenigen, der damit geschlagen ist. Vertrauen in sich und andere ist eine hervorragende, produktive Eigenschaft. Wir müssen allerdings noch Spielraum lassen für Verbesserungen, für kritische Fragen, um Fehler einzuräumen, wir müssen weiter wachsen, dem Irrtum seinen Raum geben und mit dem Perfektionismus brechen, der uns hermetisch abriegelt, denn dann ist nichts Neues mehr möglich, das Beste dringt nicht mehr zu uns durch. Wir sollten bei allem, was wir tun, herausragende Ergebnisse anstreben, aber nicht zulassen, dass der innere Drang zur Perfektion uns daran hindert, auf Einzelheiten zu achten.


  Nur mit einem offenen Geist ist man in der Lage zu begreifen, dass alles verbesserungsfähig ist und dass wir immer noch zulegen können. Das größte Problem des Menschen besteht in der geistigen Erstarrung, die es unmöglich macht, weiter zu träumen.


  
    


    »Das Kennzeichen des unreifen Menschen ist, dass er für eine Sache nobel sterben will, während der reife Mensch bescheiden für eine Sache leben möchte.«


    J. D. Salinger

    

  


  Vielleicht stecken Sie in einer Lebensphase, in der Ihr Geist unbeweglich ist und verhärtete Gedanken einen Großteil Ihrer Zeit einnehmen. Aber wenn Sie sich nun dazu entscheiden, sich von diesen toxischen Gefühlen freizumachen, die Ihnen doch nur im Weg stehen, dann ist die ganze Stagnation bald eine bloße Erinnerung.


  Sobald wir in der Lage sind, unser übermäßiges Selbstvertrauen zu durchbrechen, entrinnen wir der Stagnation und schöpfen die nötige Klarheit, um neue Ziele anzuvisieren und unsere Träume, die wir in Geist und Seele hegen, zu leben.


  Wenn Sie sich von der geistigen Erstarrung befreit haben, gibt es keine Mauern und keine Hindernisse, die Sie aufhalten können. Dann werden Sie zum Gipfelstürmer!


  Brechen Sie mit Ihrem übermäßigen Selbstbewusstsein, dann können Sie einen neuen Weg einschlagen und schaffen, was bisher außerhalb Ihrer Reichweite schien.


  13 Der Jammerlappen

  


  
    Eine Frau sagt: »Habe ich einen Durst! Habe ich einen Durst! Habe ich einen Durst!« Die Nachbarin hört das und bringt ihr ein Glas Wasser. Als die Frau getrunken hat, ruft sie: »Hatte ich einen Durst!«

  


  Der Kleinmütige bringt es nicht weit


  Wenn es regnet, sind sie genervt, wenn die Sonne herauskommt, passt es ihnen auch nicht; wenn man sie missmutig grüßt, verärgert sie das, tut man es freundlich, verdirbt es ihnen die Laune. Hauptsache, sie haben etwas zu nörgeln und einen weiteren Grund für die Annahme, dass die Welt gegen sie ist und keiner Verständnis für sie hat.


  Wer ist hier für oder gegen wen? Der Jammerlappen findet immer einen Anlass zur Klage. Im Zweifelsfall sollte man sich schon beschweren, bevor man erfahren hat, was los ist, oder danach fragen kann. Erst kommt die Klage!


  Klagen sind Gejammer, Forderungen, Vorwürfe, Bitterkeiten, ein Dauerfeuer von Beschwerden, die nur eine Wirkung haben: dass die Besten Reißaus nehmen. Wer umgibt sich schon gerne mit Menschen, die stets nach dem »Haar in der Suppe« suchen?


  
    


    »Wenn es eine Lösung gibt, warum klagst du? Wenn es keine Lösung gibt, warum klagst du?«


    Fernöstliche Weisheit

    

  


  Und doch sind viele wahre Sammler von Klagen. Sie sagen Dinge wie: »Ich bin verletzt worden«, »Ich wurde schlecht behandelt«. Aber von wem?, fragt man, und sie antworten: »von meinem Chef«, »meinem Cousin«, »meinem Onkel«. Vielleicht wurden sie tatsächlich verletzt, wurde ihnen wirklich Unrecht zugefügt; die Betreffenden machen sich nur nicht klar, dass durch die ständigen Klagen die Lösung ihres Problems in immer weitere Ferne rückt. Und dabei nehmen sie die Mentalität eines Nörglers an.


  Haben Sie die Mentalität eines Nörglers? Machen wir einen kleinen Test:


  
    	Beklagen Sie sich oft?


    	Haben Sie mit vielen Leuten Schwierigkeiten?


    	Empfinden Sie größere Projekte als schwer umsetzbar?

  


  Wenn Sie eine dieser Fragen mit »Ja« beantwortet haben, dann neigen Sie zum Kleinmut des Nörglers.


  Klagen sorgen für nichts als Unzufriedenheit, Frustration, Ressentiment und Bitterkeit; sie künden von abgekapselten Gefühlen, die am Ende nicht nur Ihre Gedanken schwächen, sondern Sie auch körperlich krankmachen.


  Für viele Menschen ist das Klagen eine Gewohnheit, ja, eine Lebensweise; sie denken, wenn sie sich nur tüchtig beschweren, verschwindet das Problem; durch beharrliche Forderungen soll die unerfreuliche Situation sich lösen, vielleicht hat ja eine gute Seele Mitleid mit ihnen und nimmt sich der Sache an.


  Solche Menschen jammern die ganze Zeit, ohne zu merken, dass sie sich mit ihrem Gerede noch mehr an die Vergangenheit und an das Schwere ketten. Sie durchleben alten Kummer immer wieder neu und machen sich Vorwürfe, Chancen verpasst zu haben. Ängste, Unsicherheit, innere Unruhe, Niedergeschlagenheit und Schmerz sind typische Gefühle von Menschen, die zur Klage neigen, und so werden sie zu toxischen Wesen für sich selbst und ihre Umgebung.


  Verhaltensweisen des Jammerlappens


  


  
    	
      Er hat Probleme mit anderen und regt sich ständig auf: Jedes ungelöste Problem strahlt auf diejenigen aus, die in unmittelbarer Nähe leben. Wenn jemand Sie zurückweist, sollten Sie das nicht persönlich nehmen. Denken Sie stattdessen, dass der Betreffende gewiss selbst schon zurückgewiesen und verletzt worden ist. Wie wir mit uns selbst umgehen, so behandeln wir auch die anderen. Viele Menschen tragen Feindseligkeit und Wut in sich. Vielleicht ist das auch bei Ihnen der Fall: Vielleicht wurden Sie jahrelang misshandelt und manipuliert, und anstatt rechtzeitig den Mund aufzumachen und die verletzten Gefühle heilen zu lassen, verletzen Sie heute diejenigen, die Ihnen nahestehen und Ihnen eigentlich eine neue Chance geben. Der hochangesehene US-Mediziner Don Colbert erklärt: »Was man emotional erlebt, verwandelt sich mit der Zeit in eine körperliche Empfindung.« Statistiken zufolge werden zum Beispiel in den USA jährlich fünftausend Millionen Beruhigungspillen geschluckt, weitere fünftausend Millionen Schlaftabletten, dreitausend Millionen Amphetamine und sechzehntausend Millionen Aspirin.

      Feindseligkeit ist ein Gefühl, das aus Streit entsteht, aus Böswilligkeit, und sich in Übellaunigkeit, Ungeduld oder Beschwerden ausdrückt. Jeder Fünfte ist in einem Maße feindselig, dass es seine Gesundheit massiv gefährdet. Jeder Zehnte trägt abgekapselten Ärger mit sich herum, der ihn gesundheitlich beeinträchtigen wird – die Betreffenden sterben siebenmal häufiger als der Durchschnitt an Herzkrankheiten.


      Aus Autopsien, die an Veteranen aus dem Korea- und dem Vietnamkrieg durchgeführt wurden, geht hervor, dass der kriegsbedingte Stress zu Arterienverkalkung geführt hatte. Viele Menschen waren weder in Korea noch in Vietnam, aber sie leben in einem ständigen Krieg, liegen mit aller Welt im Streit, und anstatt in ihr Inneres zu schauen und ihre persönlichen Probleme zu lösen, sagen sie: »Der Kerl gefällt mir nicht« oder: »Du behandelst mich schlecht«.


      Finnische Studien haben ergeben, dass Feindseligkeit der innere Zustand ist, der dem Herzen am meisten schadet, vergleichbar mit dem Rauchen von Zigaretten und einem hohen Cholesterinspiegel.

    


    	
      Er sieht alles negativ: Vor größere Herausforderungen gestellt, sieht der Nörgler alles negativ und erfindet Ausreden wie: »Ich kann nicht«, »Aus mir wird nie ein guter Vater, das ist einfach zu schwer«, »Dazu fehlt mir noch eine ganze Menge«. Solche Leute sehen zu anderen auf wie zu Riesen oder Fabelwesen, die viel größer wirken, als sie in Wirklichkeit sind. Auf ihre Klagen fixiert, vergessen sie das Potenzial, das sie in sich tragen. Wenn das bei Ihnen auch der Fall sein sollte: Woher wollen Sie wissen, dass Sie es mit Riesen zu tun haben, wenn Sie noch nicht einmal versucht haben, sie zu stürzen? Das Problem ist nur in Ihrem Kopf. Ihre Gedanken bestimmen Ihre Handlungen und damit auch die Ergebnisse.

      Der Kleinmütige kommt mit sich selbst nicht klar, genau hier aber liegt die Herausforderung: vierundzwanzig Stunden am Tag mit sich zurechtzukommen und seine Träume zu verwirklichen.

    

  


  Ist es denn überhaupt möglich, das Gejammer hinter sich zu lassen und ein gutes Verhältnis zu sich selbst aufzubauen? Aber natürlich. Wenn Sie die folgenden Prinzipien anwenden, ist der Erfolg Ihnen sicher:


  
    	Beachten Sie nicht, was Ihnen nicht direkt ins Gesicht gesagt wird: Wenn jemand zu Ihnen sagt: »Ich habe gehört, du hättest gesagt, dass dir Soundso gesagt hat, was man über dich sagt«, dann gehen Sie ihm nicht auf den Leim! Wenn Ihnen jemand etwas mitteilen will, soll er den Mumm haben, das von Angesicht zu Angesicht zu tun; andernfalls gibt es nichts zu klären. Antworten Sie nur im persönlichen Gespräch, sonst verwickeln Sie sich ins neurotische Spiel der Gerüchtemacher.

  


  
    


    »Klagen sind die Sprache der Niederlage.«


    Frank Grane

    

  


  


  
    	Konzentrieren Sie sich aufs Wesentliche: Wichtige Dinge vervielfachen Ihre Energie, Nebensächliches raubt sie Ihnen. Wer sagt, ihm fehle es an Mut, sein Traum sei allzu groß, der unterliegt einem schweren Irrtum. Denn große Vorsätze führen nicht zu Verschleiß, im Gegenteil; Herausforderungen motivieren uns und sind der Anstoß, um weiterzumachen. Kleinkram und Gejammer hingegen laugen uns aus. Durch Herausforderungen erneuern sich Ihre Kräfte Morgen für Morgen, und das hält Sie jung. Halten Sie sich nicht mit Nichtigkeiten auf. Indem wir uns auf unsere Ziele ausrichten, schöpfen wir die nötige Energie, um den Weg bis zu einem erfolgreichen Ende zu gehen, und außerdem sind wir dann im Einklang mit uns selbst. Wenn uns die Kraft ausgeht, dann liegt das daran, dass wir Zeit mit den falschen Leuten verschwenden, mit Nebensächlichkeiten und sinnlosen Auseinandersetzungen. Kümmern wir uns hingegen um das, was wirklich zählt, so verfügen wir über die Stärke von Adlern, wir rennen, ohne zu ermüden, weil wir wissen, worum es uns geht. Wer müßiggeht, der verschwendet auch Ihre Zeit; vergeuden Sie nicht Ihre Kraft.


    	Seien Sie offen für Unabsehbares: Ihre bisherigen Erfolge sind noch nicht das Ende der Fahnenstange. Schätzen Sie Ihr Leben nicht nach den Errungenschaften von heute ein. Es wartet immer noch mehr, sehr viel mehr, stecken Sie sich also neue Ziele. Wenn Ihr Geist offen ist und sich von unverhofften Gelegenheiten überraschen lässt, treten Sie in Ihre beste Lebensphase ein. Wenn wir für Neues bereit sind, bleibt für Klagen kein Platz. Potenzial besteht aus noch nicht freigesetzten Kräften, aus ungenutzter Macht, verborgenen Reserven. Wenn Sie es wagen, über die Schwelle zu treten, werden Sie Erfolge feiern, die Sie sich nicht hätten träumen lassen. Alles schlummert in uns: der Schriftsteller, die Sängerin, der Siegertyp, der Kaufmann, die Geschäftsfrau, der wundervolle Vater, das »Genie«.

  


  
    


    »Der Pessimist beklagt sich über den Wind. Der Optimist hofft, dass er dreht. Der Realist richtet die Segel neu aus.«


    William George Ward

    

  


  


  
    	Nutzen Sie die Kraft der richtigen Worte: Worte haben Macht. Indem wir sagen: »Mein Leben ist eine Katastrophe« oder: »Der Job ist fürchterlich«, bauen wir das auf, wovon wir sprechen. Ihr Schicksal wird von Ihrer Rede geprägt. »Sage mir, wie du sprichst, und ich sage dir, was dir bevorsteht.« Ihr Denken prägt Ihre Worte. Wenn Sie vor einer Entscheidung stehen, überlegen Sie: Ist das gerecht? Ist es gesund? Bringt es mich meinem Ziel näher? Tut es mir gut? Falls die Antwort auf diese Fragen negativ ausfällt, verwerfen Sie es. Alles Ehrliche, alles Gerechte, alles Reine, alles, was einen guten Namen hat und es verdient, dass davon gesprochen wird, das sollte man bedenken. Klagen sind Gift für Ihre Entwicklung, sie hemmen Sie und wirken zerstörerisch. Ihre Worte sind ein Schild, das in die Richtung weist, in die Sie gehen. Damit haben sie die Macht, Ihnen das Leben zu schenken oder den Tod.

  


  Entscheiden Sie sich also: Wollen Sie denken wie ein Jammerlappen oder wie einer, der Nägel mit Köpfen macht? Stehen Sie sich nicht selbst im Weg! Die einzige Art, aus dem Teufelskreis des Klagens auszubrechen, besteht darin, sich zu bewegen und den Ort zu verlassen, an dem nichts vorwärtsgeht.


  
    	Sprechen Sie Ihre Beschwerde aus und suchen Sie sofort nach einer Antwort.


    	Lernen Sie, Lösungen zu artikulieren.


    	Schlechte Phasen sind ein Teil des Lebens. Das Schlimmste, das uns widerfahren kann, ist nicht irgendein »Problem«, sondern dass wir uns von einer bestimmten Situation geistig und körperlich einschränken lassen.


    	Vermeiden Sie es, sich von Krisen einengen zu lassen: Das Klagen darf Sie nicht daran hindern, den Absprung zu schaffen. In Krisensituationen besteht die Gefahr, sich im Schmerz und in der Klage einzurichten, aber Sie haben einen lösungsorientierten Geist, der in der Lage ist, das Licht am Ende des Tunnels zu sehen.


    	Lassen Sie nicht zu, dass andere Menschen Ihnen Ihre Grenzen vorzeichnen: Nichts und niemand kann Sie begrenzen. Seien Sie intelligent, reagieren und bewegen Sie sich nicht nur instinktiv. Der Geduldige beweist das bessere Urteilsvermögen. Wenn andere Sie unter Druck zu setzen suchen, geraten Sie nicht in Hektik, nehmen Sie sich Zeit, ein paar Tage, und schon sieht gewiss alles ganz anders aus.

  


  Behalten Sie im Sinn: Der Jammerlappen


  
    	verschwendet seine Zeit mit längst vergangenen Ereignissen.


    	hält sich mit Einzelheiten auf.


    	hat weder Träume noch Ziele oder Absichten.


    	ist völlig unselbstständig, er wartet stets darauf, dass jemand anderer ihm die Lösung bietet.


    	ist ein Zweifler, er bewegt sich im Kreis und bleibt seinen Einschränkungen verhaftet.


    	ist geistig verschlossen.

  


  Erfolgreiche Menschen


  
    	lernen immer wieder dazu.


    	sind in der Lage, sich auf ihre Vorhaben zu konzentrieren.


    	investieren in das, was wirklich zählt.


    	investieren in ihre persönliche Entwicklung.


    	leben jeden Augenblick intensiv.


    	investieren ihre Zeit in große Träume und verschwenden sie nicht mit Jammern.

  


  Wofür entscheiden Sie sich? Für die Klage oder den Erfolg?


  Kläger und Klagen


  Viele glauben, sich zu beschweren könne eine Lösung für ihre Probleme bringen, und merken nicht, dass sie damit nur weiteres Klagen erreichen, immer mehr, bis sie in einem Teufelskreis gefangen sind. Gejammer ist ein Zeichen, auf das man achten sollte. Es zeugt von einer Anhäufung unterdrückter Emotionen aus dem Jetzt und aus der Vergangenheit; häufig wurde nicht genug geredet, ebenso häufig zu viel.


  In unserer Gesellschaft gibt es viele Menschen, die sich unablässig beklagen. Wir müssen mit dieser Gewohnheit, dieser Unsitte brechen und uns von dem ständigen Gerede befreien, das uns nur immer mehr Kopfschmerzen einträgt.


  
    


    Ein produktiver Geist hat keine Zeit für Klagen.


    Sprichwort

    

  


  So wie der Jammerlappen in unterschiedlichen Gestalten auftritt, finden wir auch unterschiedliche Arten von Gejammer. Sehen wir uns einige davon an:


  
    	Müßiges Klagen: Am häufigsten findet sich diese Spielart unter Personen, die sich beschweren, weil sie den lieben langen Tag nichts zu tun haben – sie haben einfach zu viel Zeit. Solche Menschen sind imstande, noch die kleinste Kleinigkeit zur Katastrophe hochzustilisieren. Für sie gibt es immer ein »Aber«, ein Hindernis, das überwunden werden muss. Klagen sind für sie die einzige Form des Ausdrucks.


    	Sporadisches Klagen: Dieses ergibt sich von Fall zu Fall aus den verschiedensten Gründen und vor dem Hintergrund der Überlegung, wenn wir uns beschweren, nimmt sich vielleicht ein anderer des Problems an.


    	
      Klagen als »Lieblingssport«: Dieses Stadium erreichen Leute, die bereits im Teufelskreis des Klagens leben; für sie ist Klagen ein Dauerzustand. Klagen über Klagen. Etwa so:

      
        	Ich beklage mich.


        	Jemand hört mir zu.


        	Der Zuhörer unternimmt nichts.


        	Ich beklage mich wieder und finde wieder Gehör.


        	Der Zuhörer unternimmt abermals nichts.


        	Ich beklage mich erneut, der andere hört mir wieder zu und tut ein weiteres Mal nichts.


        	Ich beklage mich abermals, doch nun hat sich der Zuhörer an meine Klagen gewöhnt und weiß, dass von meiner Rede so oder so nichts anderes zu erwarten ist.

      

    

  


  Es ist, wie wenn man an einem Haus vorübergeht und vom Hund verbellt wird: Am ersten Tag zuckt man zusammen; am zweiten Tag wird man wieder angekläfft, erschrickt aber nicht ganz so. Nach einer Woche weiß man, dass der Hund bellen wird, und es überrascht einen nicht mehr. Genau so verhält es sich mit Menschen, die immerzu jammern: Ihre Umwelt gewöhnt sich an die Klagen und verzichtet gerne darauf, sie sich weiter anzuhören.


  An diesem Punkt stellt sich die Frage: Wie bekomme ich, was ich brauche, ohne mich zu beklagen?


  Wenn es uns gelingt, unserem Gegenüber mit Respekt zu begegnen, erreichen wir, was wir uns wünschen. Es gibt unterschiedliche Arten, um das zu bitten, was wir haben wollen; ständige Klagen sind nicht die beste Form, unseren Wunsch mitzuteilen. Klagen sind hinderlich und bringen nichts Gutes, sondern nur Bitterkeit.


  Die Zeit, die wir damit verschwenden zu jammern, sollten wir besser für die Suche nach Lösungen nutzen und dafür, aus der gegebenen Lage Gewinn zu ziehen. Verändern Sie, was im Rahmen Ihrer Möglichkeiten liegt, und suchen Sie nach den positiven Aspekten der Situation.


  Es ist wichtig, dass wir geistig immer in Bewegung bleiben, ob bei der Arbeit, im Studium oder beim Versuch, uns zu vervollkommnen. Achten Sie darauf, stets etwas Produktives zu tun, sodass in Ihrem Leben kein Platz für Klagen bleibt. Lassen wir unseren Geist nicht in Müßiggang verfallen.


  Suchen Sie sich Beschäftigung, richten Sie den Blick auf Ihre Träume, setzen Sie Ihr Potenzial frei und verwenden Sie all Ihre Kreativität zu Ihrem Nutzen. Vergessen Sie das Gejammer, entfernen Sie es mit Stumpf und Stiel aus Ihrem Leben, und Sie werden sehen, dass alles nach Wunsch läuft.


  Wie man sich im Umgang mit Jammerlappen aus der Affäre zieht


  Wir haben verschiedene Möglichkeiten, den ewigen Beschwerdeführern gegenüberzutreten:


  
    	Wir müssen uns mit ihnen weder einigen noch ihnen Recht geben. Damit würden wir nur erreichen, dass sie ihre Klage fortsetzen, wir nährten so ja ihren emotionalen Hunger.


    	Aber wir werden ihnen auch nicht widersprechen. Sollen sie sich ruhig äußern.


    	Sehen wir von Versuchen ab, ihre Probleme zu lösen (wenn es denn eines gibt und er nicht nur um des Jammerns willen jammert).


    	Versteifen wir uns nicht darauf, sie zur Vernunft zu bringen oder darauf hinzuweisen, dass dieses oder jenes gut für sie sei. Sie werden das nicht verstehen können, es sei denn, sie entschließen sich dazu, ihre Einstellung zu ändern.

  


  Sooft Sie selbst die Neigung verspüren, über etwas zu klagen, fragen Sie sich: »Warum will ich mich beklagen?« Bevor Sie die Beschwerde aussprechen, überlegen Sie, wie es mit Ihrem Selbstwertgefühl steht, und nehmen Sie gegebenenfalls zur Kenntnis, dass etwas nicht in Ordnung ist. Suchen Sie Hilfe und emotionale Heilung. Klagen zeigen uns, dass da eine Wunde ist, die sich noch nicht geschlossen hat.


  Beklagen Sie sich nicht bei anderen, verwandeln Sie das Jammern in etwas Konstruktives, und behalten Sie im Sinn: Wer sich beklagt, stagniert.


  Wenn Sie erkennen, dass Sie etwas falsch gemacht haben, machen Sie es besser; wenn Sie sehen, dass etwas am Boden liegt, heben Sie es auf; warten Sie nicht darauf, dass jemand anderer das für Sie übernimmt. Ändern Sie Ihre Art zu handeln, Ihre Art zu sprechen, Ihre Art sich auszudrücken, und halten Sie sich nicht mit Klagen auf. Gehen Sie weiter und blicken Sie nicht zurück. Sie haben noch einen weiten Weg vor sich.


  14 Die Macht der Worte

  


  
    »Wer unvorsichtig herausfährt mit Worten, sticht wie ein Schwert; aber die Zunge der Weisen bringt Heilung.«


    Salomo

  


  Die Macht der Wörter »Ja« und »Nein«


  Wie viele Menschen sagen manchmal »Ja«, wenn sie eigentlich »Nein« meinen? Im Allgemeinen haben wir Angst, Nein zu sagen, weil wir nicht aus der Reihe tanzen möchten: Wenn alle Welt sich an etwas beteiligt, wie soll man da vertreten, dass man das selbst nicht will? Wir scheuen uns vor den negativen Folgen eines Nein: Was wird der andere dazu sagen? Was wird er denken? Vielleicht reagiert er mit Liebesentzug, wenn ich nicht tun will, was er von mir erwartet.


  Tatsächlich ist das Nein ein notwendiges Wort, und wir müssen lernen, es unbefangen auszusprechen; wir können und dürfen Nein sagen. Häufig ist ein Nein etwas Gesundes. Es ist durchaus möglich, ohne Hass, Wut oder schlechte Umgangsformen ein Nein zu äußern.


  Wenn wir nicht in der Lage sind, Nein zu sagen, dann heißt das, dass unsere Prioritäten nicht klar genug sind. Wir wissen offenbar nicht, worauf wir uns ausrichten, was unser Ziel ist.


  Welche Entscheidungen Sie fällen, hängt von dem Ziel ab, das Sie anstreben. Gehen Ihre Worte in die richtige Richtung? Treffen Sie Ihre Entscheidungen im Einklang mit dem, was Sie sich vorgenommen haben? Oder leben und reden Sie nur vor sich hin, füllen Sie nur leeren Raum?


  Wenn wir uns unserer Ziele bewusst sind, können wir klar sagen, welche Dinge wir annehmen und welche wir zurückweisen wollen. »Ja« und »Nein« sind keine bloßen Wörter, wir ziehen damit Grenzen oder lassen etwas zu.


  
    	Ja und Nein sind Teil jeder Verhandlungssituation.


    	Durch Ihr Ja und Ihr Nein bestimmen Sie darüber, ob Sie in Ihrem eigenen Leben die Führung, Autorität und Kontrolle innehaben.


    	Das Ja und das Nein sagen etwas über Sie aus, über Ihre Interessen und Entschlüsse.


    	Ein klug und zur rechten Zeit ausgesprochenes Ja oder Nein kann Ihnen einige Kopfschmerzen ersparen.


    	Jedes Ja und jedes Nein bedeutet eine Lösung oder ein neues Problem.


    	Davon, wie klug (oder unklug) Sie ein Ja oder ein Nein aussprechen, hängt es ab, ob Sie dem Erfolg näher kommen oder sich davon entfernen.


    	Jedes Ja und jedes Nein hilft Ihnen, auf Kurs zu bleiben.

  


  Wenn Sie wissen, was genau Ihr Ziel ist, dann wissen Sie auch, wozu Sie Nein und wozu Sie Ja sagen müssen. Sie wissen, für wen Sie sich zu entscheiden und mit wem Sie zu sprechen haben.


  
    


    »Eure Rede aber sei: Ja, ja; nein, nein; was darüber ist, das ist vom Übel.«


    Die Bibel

    

  


  Seien Sie verantwortungsbewusst. Verantwortung bedeutet, dass man weiß, was zu tun und was zu unterlassen ist. Ein Mensch zeichnet sich dadurch aus, dass sein Wort etwas gilt und er hält, was er verspricht. Man muss Ihnen glauben dürfen: Ihr Ja soll ein wahres Ja sein, Ihr Nein ein wahres Nein.


  Und wenn Sie vorübergehend unsicher sind, welche Antwort Sie geben sollen, nehmen Sie sich die fünf Minuten oder wie lange Sie eben brauchen; bevor man Ja oder Nein sagt, sollte man sich Zeit lassen. Geben Sie sich die Chance nachzudenken, wägen Sie ab und entscheiden Sie dann. Niemand hat das Recht, die Herrschaft über Ihre Zeit und Ihre Entscheidungen zu übernehmen. Wenn Sie zu einem Entschluss gekommen sind, halten Sie daran fest, fallen Sie nicht um. Sollte sich später herausstellen, dass Sie sich getäuscht haben, können Sie einen neuen Anfang machen. Stecken Sie sich ein Ziel und setzen Sie es um! Die Wahrheit soll Ihnen den Rücken stärken, nicht die Falschheit oder Lüge.


  Wenn wir uns selbst treu sind und zu unserem Wort stehen, macht uns das glaub- und vertrauenswürdig, ob unsere Antwort nun »Ja« lautet oder »Nein«.


  Wenn Sie sich zu einer bestimmten Uhrzeit verabredet haben, seien Sie pünktlich da.


  Wenn Sie sich verpflichtet haben, jemandem behilflich zu sein, bleiben Sie dabei, schieben Sie es nicht auf oder sagen gar ab.


  Wenn Sie einen Vertrag geschlossen haben, erfüllen Sie ihn. Worte haben einen Wert, seien wir also verlässlich. Lassen Sie sich nicht auf unnötige Diskussionen ein, machen Sie Dinge mit sich selbst aus, aber wenn Sie einmal Ihr Wort gegeben haben, bleiben Sie auch dabei. Dadurch, dass wir Versprochenes halten, gewinnen unsere Beziehungen immer mehr an Qualität, ob in der Familie, im Beruf oder im weiteren gesellschaftlichen Umfeld. Ein Mensch, der zu seinem Wort steht, verdient Vertrauen und beweist seine Eignung, Führungsaufgaben zu übernehmen und Einfluss auszuüben.


  
    


    »Wenn du sprichst,

    sollten deine Worte

    mehr wert sein als das Schweigen.«


    Indisches Sprichwort

    

  


  Beherrschen wir, was nur von uns abhängt: unsere Worte. Lassen wir uns nicht von Emotionen, sondern von Überzeugungen leiten. Es gibt Menschen, deren Verhalten sich nach ihrem jeweiligen Gemütszustand richtet: »Ich fühle mich nicht gut«, »Ich fühle mich wohl«. Bald halten sie sich für die Könige, bald kommen sie sich ganz unbedeutend vor. Bald ist die Arbeit das Wichtigste in ihrem Leben, bald wieder die Familie; bald heiraten sie einen Menschen, den sie zu lieben glauben, bald meinen sie den anderen nicht mehr zu lieben und trennen sich wieder; bald überkommt sie die Lust, ein Kind zu zeugen, bald verlassen sie es, weil sie auf einmal das Gefühl haben, es hätte ihr Leben zerstört. Solche Leute sind an einem Tag munter und am nächsten schlapp und leben stets in Abhängigkeit von dem, was sie gerade empfinden. Heute sehen sie die Welt weiß und morgen schwarz.


  Lassen Sie sich also nicht von irgendwelchen Ideen oder Gemütszuständen mitreißen, handeln Sie aus Überzeugung. Überzeugung heißt Entschlossenheit und Sicherheit in Bezug auf das, worum es geht. Das große Problem unserer Gesellschaft liegt darin, dass es an Menschen mit Überzeugung mangelt.


  Lassen Sie sich nicht von Ihrem Geist überrollen. Sie müssen lernen, Ihren Geist zu bremsen und als Persönlichkeit zu wachsen. Niemand wird Ihnen das abnehmen, das müssen Sie schon selbst tun. Lassen Sie sich nicht von Launen leiten, sondern von Ihrer Überzeugung. Sprechen Sie wahre Worte und handeln Sie entsprechend. Füllen Sie sich mit Worten des Mutes und des Glaubens. Erneuern Sie Ihren Geist, Ihre Worte werden sich aus dem Glauben nähren. Glauben Sie an das, was Sie bekennen.


  Woher kommt das, was ich glaube? Aus dem, was ich denke.


  Lassen Sie sich nicht von Ihren Gedanken fortreißen. Richten Sie sich nicht nach Ihren momentanen Gefühlen. Seien Sie loyal gegenüber der Wahrheit, gegenüber Ihrer Überzeugung.


  Es waren einmal zwei Brüder, die eines Tages sagten: »Der Mensch kann fliegen.« Sie wurden von allen ausgelacht. Um das Jahr 1900 bauten sie ein Flugzeug und versuchten, sich in die Lüfte zu erheben. Einem von ihnen gelang es, doch das Flugzeug stürzte ab, und der Pilot starb. Sein Bruder trug den Verunglückten zu Grabe, nicht aber seinen Traum und seinen Glauben; und so versuchte er es erneut. Zwölf Jahre vergingen, in denen er sein Fluggerät verbesserte, und dann flog er über New York. Zum ersten Mal erreichte ein Mensch mit einer Maschine den Himmel.


  Alles um Sie herum kann enden, aber beerdigen Sie niemals mit Ihren Toten den Glauben, beerdigen Sie niemals Ihre Träume.


  Worum ich bitte, das wird mir gewährt


  Häufig trifft man auf Menschen, die nicht glücklich sein können, weil sie nicht direkt aussprechen, was sie wollen oder denken.


  Sie bitten, wünschen und sehnen sich, aber sie werden nicht konkret. Viele tragen gewaltige Wünsche im Herzen, sehnen sich im Geist danach, hohe Ziele zu erreichen, sind jedoch nicht in der Lage, diese Ziele in Worte zu fassen. Fragt man solche Menschen, was sie sich vom Leben erhoffen, so antworten sie: »Frieden, Liebe, Glück, Gesundheit, Geld.« Und das sind sicher keine schlechten Wünsche, sie sind nur sehr unbestimmt, abstrakte Zielsetzungen, die sich nicht beurteilen lassen.


  Wenn wir um etwas bitten, ist es notwendig, das Gewünschte zu konkretisieren; nur so können wir die Strategien finden, durch die wir unsere Ziele auch erreichen. Wir müssen präzise fassen, wie viel Geld wir verdienen, welches Auto wir fahren wollen oder was für eine Beziehung wir suchen. So konzentrieren wir uns und kommen in die Lage, das, was nur ein laut gedachter Wunsch war, in die Tat umzusetzen.


  Reden Sie also nicht um den heißen Brei herum. Sagen Sie, was Sie haben möchten, sprechen Sie Ihre Bitte aus und nennen Sie die Dinge beim Namen. Wenn Sie Ihre Rechte nicht kennen, werden Sie nie richtig um das bitten können, was Sie brauchen. Täglich treffen wir auf Menschen, die im Augenblick des Bittens eine falsche Haltung einnehmen. Und das ist der Grund dafür, warum die einen empfangen und die anderen nicht, deren Bitte es an Überzeugung fehlt. Ihre Bitte muss zu dem passen, was Sie sich erhoffen!


  Doch viele wissen nicht, wie man bittet. Etwa diejenigen …


  
    	die eine Opferrolle annehmen: Das sind Leute, die nicht etwa sagen: »Kaufst du mir bitte ein Eis?« oder sich selbst auf den Weg machen: »Ich hole mir jetzt ein Eis, genau danach ist mir gerade«, sondern Dinge sagen wie: »Stundenlang sitze ich hier in der Hitze fest, arbeite wie blöd, und keiner tut was für mich.«

  


  Wenn Sie sich in diesem Verhalten wiederfinden, denken Sie einen Moment nach: Warum sprechen Sie nicht einfach aus, was Sie wollen, und sagen geradeheraus: »Ich will ein Eis«? Was fällt Ihnen daran so schwer?


  Die Wahrheit ist, dass wir nur allzu oft denken, wir seien unfähig, das, was wir wollen, in Worte zu fassen, oder schlimmer noch, wir hätten nicht verdient, dass sich unsere Wünsche erfüllen. Aber das ist falsch.


  Oder jene,


  
    	die um den heißen Brei herumreden: Manche Leute sagen nicht direkt, worum es ihnen geht. Anstatt anderen beispielsweise mitzuteilen, dass sie gerne Besuch bekämen, formulieren sie auf tausend Umwegen, wie allein und verlassen sie sich fühlen.

  


  Oder jene,


  
    	die »krank werden«: Manche Menschen werden krank, wenn sie auf ein Problem oder Hindernis stoßen. Sie finden für ihre Emotionen keine Worte, und dann muss ihr Körper für sie sprechen. Häufige Symptome sind Fieber, Kopfschmerzen, Schwindel oder Magenbeschwerden, allesamt Hinweise darauf, dass etwas im Argen liegt. Auf diese Weise sieht die Umgebung sich genötigt, auf sie zuzugehen und zu fragen, was los ist. Anstatt zu sagen: »Ich fahre mal acht Tage weg, ich muss mich ein bisschen erholen« oder: »Diese Woche mache ich nichts mehr, das wird mir sonst alles zu viel«, werden sie lieber krank – dann können sie im Bett bleiben und haben einen Vorwand für eine möglicherweise verdiente Ruhepause.

  


  Schließlich wären da noch diejenigen,


  
    	die sich in indirekter Kommunikation üben: Weil sie nicht in Worte fassen können, was sie wollen, machen sie ständig Anspielungen oder spitze Bemerkungen und denken dabei, jemand müsse »am eigenen Leib spüren«, was sie selbst nicht klar und deutlich auszudrücken vermögen. Aber Ihnen sollte bewusst sein: »Bittet, so wird euch gegeben.«

  


  Wenn jemand nicht imstande ist, das, was er sich wünscht, in Worte zu fassen, beginnt er, die damit verbundenen Gefühle »herunterzuschlucken«. Das Missliche ist, dass es uns buchstäblich an die Substanz geht, wenn wir unterdrücken, was sich in unserem Inneren abspielt.


  
    


    »Der Anfang vom Ende des Lebens ist, wenn wir über Dinge schweigen, die uns wichtig sind.«


    Martin Luther King

    

  


  Wir können aus dem Gefühl, aus der Empfindung, der Meinung oder dem Glauben heraus sprechen.


  Ein Gefühl ist auf den gegenwärtigen Augenblick bezogen, eine Befindlichkeit hingegen das, was wir schon seit langer Zeit verspüren. Befindlichkeiten werden häufig zu Ressentiments, das heißt, sie entwickeln sich auf ungute Weise weiter. Wenn sie nicht in Worte gefasst werden, wie es eigentlich sein sollte, schaden sie uns letztlich auch körperlich.


  
    


    »Worte kann man nicht nur sehen oder hören, sie können auch strahlen.«


    Alfonso Sastre

    

  


  Wir müssen lernen zu sprechen und jedem Wort, das uns über die Lippen kommt, einen Wert beizumessen. Worte haben die Macht, etwas aufzubauen, aber sie können auch zerstörerisch wirken; von uns hängt es ab, welche wir wählen, wenn wir kommunizieren. Um zu wachsen und gesund zu bleiben, müssen wir lernen, anderen unsere Träume, Ziele und Projekte zu vermitteln.


  Die Zeit ist gekommen, Worte zu sprechen, die Mut machen, Worte der Weisheit, der Entfaltung, der Macht, des Glaubens und des Lebens.


  Solange wir vom Leben sprechen, verwirklichen sich unsere Träume.


  Das positive Nein


  »Ein Nein aus tiefster Überzeugung ist besser und größer als ein Ja, das nur gesagt wird, um zu gefallen oder um Schwierigkeiten zu vermeiden«, hat Mahatma Gandhi gesagt. Wenn wir gesünder und erfolgreicher leben wollen, müssen auch wir lernen, zu bestimmten Verhältnissen und Menschen häufiger einmal »Nein« zu sagen.


  Tony Blair sagte: »Gutes Führungsverhalten zeigt sich nicht durch die Fähigkeit, Ja zu sagen, sondern Nein.« Oft schaffen wir es nicht, Nein zu sagen, auch wenn wir es wollen und uns darüber im Klaren sind, dass es das Richtige wäre (vgl. William Ury, Seite 208 f.).


  Um diese Situation zu überwinden, sollten wir:


  
    	niemanden idealisieren: Wenn wir jemanden idealisieren, stellen wir ihn auf ein Podest und ordnen uns selbst unter. Das macht uns verwundbar, wir exponieren uns gegenüber dem Betreffenden. Unsere Beziehung zu unseren Mitmenschen sollte (unabhängig von der jeweiligen Stellung) auf Augenhöhe stattfinden: Sich über andere zu stellen, ist ein Akt des Hochmuts; wenn wir uns selbst kleinmachen, versetzen wir andere in die Lage, uns nach Belieben zu »deckeln«. Behalten wir im Sinn, dass wir alle von Adam und Eva abstammen und dass jeder dieselben Chancen verdient.


    	
      uns nicht zu Herzen nehmen, was die Leute sagen: Manchmal fallen Sätze, die dazu gedacht sind, uns zu kränken und eine Reaktion darauf auszulösen. Menschen, die solche Worte sprechen, zählen zu den toxischen Persönlichkeiten. Wir haben schon von etlichen gehört, zu ihnen gehören außerdem:

      
        	der Beleidigte: Ein Wort oder eine unbedachte Handlung, schon ist er eingeschnappt – auf diese Weise manipuliert er Sie. Seine Botschaft lautet: »Es hängt ganz von deinem Verhalten ab, ob ich auf deiner Seite stehe.« So will er erreichen, dass die anderen ihn besonders berücksichtigen.


        	der Guerillakämpfer: Er feuert im Vorbeilaufen auf Sie und macht sich dann aus dem Staub, als wäre nichts – ihm geht es nur darum, Sie zu einer Reaktion zu provozieren.


        	der Billardspieler: Dieser Typus spielt über Bande, er verwickelt Sie in Dispute, die gar nichts mit Ihnen zu tun haben, in der Hoffnung, dass Sie Stellung beziehen und sich für eine der Parteien engagieren.


        	der Ambivalente: Er schafft es auf geradezu psychopathische Art, Ihnen gleichzeitig Komplimente zu machen und Sie kleinzureden.


        	der Kritikaster: Nichts hat er lieber als Streit und Kritik, und wenn möglich, sollen Sie sich daran beteiligen und ebenfalls Ihre Zeit verschwenden.

      

    

  


  Ein Ratschlag: Wenn Sie sich Ihre Gesundheit erhalten wollen, reagieren Sie nicht auf das, was die Leute reden. Lernen Sie,


  
    	von niemandem etwas zu erwarten: Wenn wir unsere Erwartungen auf andere richten, ernten wir nur Frustration, denn an einem Tag wird das gut gehen, am nächsten schon nicht mehr. Es gibt nichts Veränderlicheres als menschliche Gefühle.


    	sich mit niemandem zu vergleichen: Vergleichen Sie sich selbst nicht und lassen Sie auch nicht zu, dass andere es tun: Sie brauchen niemandem zu gleichen. Wem es an Selbstwertgefühl mangelt, der vergleicht sich ständig: »Die hat Mann und Kinder, und ich nicht«, »Der arbeitet so und so viele Stunden, aber ich schaffe noch mehr«. Alle Segnungen sind mit einem Namen versehen, Sie müssen nur lernen, diejenigen zu erhaschen und zu genießen, auf denen der Ihre steht.


    	sich nicht sofort getroffen zu fühlen: Nehmen Sie nicht persönlich, was andere Ihnen erzählen: »Jemand hat gesagt, dass ein Dritter gesagt hat, dass der Vierte schlecht über mich redet.« Auch wenn Sie Zurückweisung erleben, sollten Sie das nicht auf sich persönlich beziehen. Für jede Handlung gibt es Hunderte von möglichen Erklärungen. Vielleicht hatte der Mensch, der Sie kränkt, selbst unter Kränkungen zu leiden und schlägt nur aufgrund seines eigenen Problems um sich. Reagieren Sie nicht voreilig.


    	Schmerzen nicht so wichtig zu nehmen: Wir sollten uns mit dem Glück und dem Erfolg identifizieren, nicht mit dem Schmerz. Wir sind nicht auf der Welt, um ein Kreuz zu tragen oder für irgendetwas zu bezahlen, sondern dazu, unsere Bestimmung zu erfüllen und unser gesamtes Potenzial zu entfalten.


    	sich nicht in eine Opferrolle zu begeben: Jeder hat die Möglichkeit, seine Gefühle und Gedanken zu beherrschen. Entscheiden Sie, was Sie denken und sagen wollen. Überlassen Sie nicht anderen die Macht über Ihre Emotionen, sonst werden Sie zu deren Marionette; niemand kann Sie verletzen, es sei denn mit Ihrer Erlaubnis.


    	niemanden ändern zu wollen: Verschwenden Sie Ihre Energie nicht darauf, Ihren Partner, Ihr Kind, Ihren Chef oder sonst irgendwen ändern zu wollen: Wenn der Betreffende nicht will, dann ändert er sich nicht. Der beste Weg dahin, dass er sich ändert, besteht darin, auf solche Versuche zu verzichten. Wenn wir klar sind und alles ablehnen, was uns schadet, wenn wir in der Lage sind, zu allem »Nein« zu sagen, was uns von anderen abhängig macht, dann sind wir bereit, die Chancen wahrzunehmen, bei denen ein Ja sich lohnt. An der Fähigkeit zum Nein zeigt sich unsere Bereitschaft, für unsere Interessen einzutreten. So wird erkennbar, dass wir auf unsere Ziele ausgerichtet sind.

  


  »Ob und wie wir Nein sagen, hat maßgeblichen Einfluss auf unsere Lebensqualität«, sagt William Ury in seinem Buch ›Nein sagen und trotzdem erfolgreich verhandeln‹. Haben wir keine Angst vor Verlusten oder davor, nicht angenommen, geliebt oder berücksichtigt zu werden, wenn wir zur rechten Zeit ein treffsicheres, wirksames »Nein« aussprechen. Geben wir also jedem Wort, das wir aussprechen, einen Wert und respektieren wir jedes Nein, das uns über die Lippen kommt.


  William Ury beschreibt die drei großen Geschenke eines »positiven Neins«:


  
    	Es erschafft, was wir uns wünschen: Für jedes bedeutende »Ja« ist es nötig, tausendmal »Nein« zu sagen.


    	Es beschützt, woran uns liegt: Das positive Nein ermöglicht uns, die entscheidenden Grenzen zu ziehen, zu wahren und zu verteidigen.


    	Es verändert, was nicht funktioniert: Sagen wir »Nein« zur Gleichgültigkeit und Stagnation am Arbeitsplatz.

  


  
    


    »Nein zu sagen bedeutet zuallererst einmal, zu sich selbst Ja zu sagen und das zu schützen oder zu bewahren, was einem wichtig ist.«


    William Ury

    

  


  Ein erstes sicheres »Nein« steht oft am Anfang des Wegs, den wir zurücklegen müssen, um zu gesunden zwischenmenschlichen Beziehungen und erfolgreichen Absprachen zu gelangen.


  Wenn Sie an das glauben, was Sie Tag für Tag sagen, und es in konkretes Handeln umsetzen, dann hören Sie auf, von falschen Erwartungen zu leben, an andere und die Almosen, die sie Ihnen womöglich geben.


  Die anderen und ich


  Kennen Sie einen Brunnen, aus dem gleichzeitig süßes und salziges Wasser fließt? Kann ein Feigenbaum Oliven tragen oder der Rebstock Feigen? Die Antwort lautet »Nein«. Und so kommen auch aus ein und demselben Mund nicht Worte der Liebe und Worte des Hasses. Unsere Zunge ist ein kleiner Muskel, aber er kann Großes bewirken. Mit Worten können wir riesige Brände legen.


  Wir Menschen haben stets das Bedürfnis, uns anderen mitzuteilen. Über die Sprache, in unseren Reden und unseren Worten können wir übermitteln, wie es uns geht, was wir gerade durchleben, wir können Pläne schmieden, träumen, Zärtlichkeit oder Liebe ausdrücken, feiern und segnen, aber auch hassen und verfluchen.


  Viele unserer Fehler gründen darauf, dass wir nicht imstande sind, das auszudrücken und mitzuteilen, was wir eigentlich sagen wollen. Vielleicht wussten wir nicht die richtigen Worte zu wählen oder wir haben Zeit damit vertan, zu reden und zu reden, ohne zu merken, dass wir im Grunde gar nichts sagten. Und unser Gegenüber hat auch nichts verstanden.


  Wenn beim anderen nicht ankommt, was wir ihm mitzuteilen suchen, kann das auch an dessen Zerstreutheit liegen, an einem Mangel an Interesse, an Langeweile, Stress oder schlichtweg daran, dass unsere Worte nur Wut, Ärger, Widerwillen oder Streitlust vermittelten. Einen Großteil der Zeit hören wir nicht etwa dem anderen zu, sondern schenken dem Aufmerksamkeit, was wir ihm sagen, raten oder entgegenhalten wollen – wir messen unseren Worten also mehr Wert bei als dem Versuch, dem anderen zuzuhören.


  Zuhören ist allerdings weit effektiver, als selbst pausenlos reden.


  Könnten wir dem Aufmerksamkeit zollen, was die anderen uns mitzuteilen suchen, so würden wir nicht nur ihre Worte verstehen, sondern auch begreifen, was in ihnen vorgeht und warum sie so handeln, wie sie es tun.


  
    


    »Eine Vielzahl von Worten ist niemals ein Hinweis auf Weisheit.«


    Thales von Milet

    

  


  Jeder hat schon einmal eine falsche Entscheidung getroffen, weil es an Worten der Weisheit mangelte. Häufig ist es »mit uns durchgegangen«, und wir haben unbedacht etwas gesagt oder getan, das wir hinterher bedauerten. Erst wenn wir eine klare Orientierung haben, was wir sagen und tun sollen, werden wir klug. Klugheit hat nichts mit Tricksereien zu tun, sie bedeutet nicht, sich schlau zu verhalten, sondern beruht vielmehr darauf, uns die Chancen bewusst zu machen, die um uns herum gegeben sind, und sie möglichst gut zu nutzen. Weisheit kann man nicht studieren, man muss sie verstehen.


  Zunächst aber müssen wir lernen, uns selbst zuzuhören, damit auch andere uns verstehen können. Sonst halten wir nur Monologe, für die sich niemand interessiert.


  Kommunikation ist ein grundlegender Bestandteil der tagtäglichen zwischenmenschlichen Beziehungen. Sie beginnt damit, dass wir darauf achten, wie wir mit uns selber reden.


  
    


    »Ein Narr, wer etwas in zehn Wörtern sagen könnte und zwanzig benutzt.«


    Giosuè Carducci

    

  


  Wir können Hunderte von Wörtern formen und überhaupt nichts sagen oder wir können sorgsam auswählen, was wir mitzuteilen haben, mit einer klaren Absicht, was die Worte beim anderen auslösen sollen. Kommunizieren wir wirkungsvoll.


  Hier zwei Beispiele für knappe, effiziente Kommunikation, die Ron Hoff in seinem Buch ›Say It in Six‹ (Sag’s in 6 Minuten) aufführt:


  
    	An dem Tag, an dem Nelson Mandela nach siebenundzwanzig Jahren in einem südafrikanischen Gefängnis in die Freiheit entlassen wurde, hielt er die beeindruckende Ansprache, die das Ende der Apartheid markierte. Er brauchte dafür ganze fünf Minuten.


    	Winston Churchills Redekunst soll im Zweiten Weltkrieg dazu beigetragen haben, England vor einer Niederlage zu bewahren. Seine wichtigste Rede dazu, »Never Give In«, dauerte weniger als sechs Minuten.

  


  Wenn wir sprechen, sollten wir das nicht aus Emotionen oder aus einer Befindlichkeit heraus tun und auch nicht, um oberflächliche Meinungen auszudrücken; wir sollten so sprechen, dass das Gesagte ein Weg der Verständigung und Zeichen der Entschlusskraft ist.


  Sprechen bedeutet nicht, »koste es, was es wolle« unsere Wahrheit durchzusetzen, sondern unsere Sichtweise darzustellen und mitzuteilen, was wir zu sagen haben. Anschließend sind unsere Mitmenschen frei, das anzunehmen oder nicht.


  Lassen wir nicht zu, dass unsere Worte uns oder andere verurteilen, bewerten oder richten. Füllen wir uns mit Worten des Lebens, der Leidenschaft, der Ermutigung, der Selbstachtung, der Motivation, der Sehnsüchte und Wünsche, und handeln wir danach. Lernen wir, positiv zu formulieren.


  Klar und deutlich ausgedrückt: »Halt dich fest« ist besser als: »Pass auf, dass du nicht runterfällst«. »Das können Sie alles essen« ist positiver als: »Die folgenden Nahrungsmittel müssen Sie vermeiden«. »Setz dich hierhin« ist besser als: »Sitz nicht so nah vor dem Fernseher«. Diese und weitere Beispiele finden sich bei Peter Thomson, ›The Secrets of Communication‹ (Die Geheimnisse der Kommunikation). Nelson Mandelas Buch trägt nicht den Titel ›Der lange Weg fort von der Apartheid‹, sondern ›Der lange Weg zur Freiheit‹. Er engagierte sich »nicht in erster Linie gegen die Apartheid, sondern für die Freiheit« (vgl. William Ury, ›Nein sagen‹).


  Treiben wir mit Worten keine taktischen Spielchen, sondern geben wir jedem einzelnen davon Wert, Überzeugung und Standfestigkeit. Worte sind da, um Brücken zu bauen.


  15 Wie man frei wird vom Einfluss anderer

  


  
    »Und seines Bellens lauter Schall

    Beweist nur, dass wir reiten.«


    Johann Wolfgang von Goethe

  


  Trügerische Wahl


  Frei vom Urteil anderer zu sein, heißt nicht, dass wir uns in eine Luftblase zurückziehen und den Kontakt mit unseren Mitmenschen gänzlich vermeiden, sondern dass wir eine bewusste Wahl treffen, mit wem wir in Beziehung treten. Die Mehrzahl unserer Alltagsprobleme sind zwischenmenschlicher Natur: von der Auseinandersetzung mit einem Vorgesetzten über die morgendliche Meinungsverschiedenheit mit unserem Partner oder das Nein, das wir unseren Kindern gegenüber aussprechen müssen, bis hin zum Wortgefecht mit einem Dozenten. Am Konflikt wie an der Lösung sind in jedem Fall Menschen beteiligt.


  Auch an den Emotionen, die wir durchleben und an die wir uns später erinnern, den guten und schlechten Momenten, sind Menschen beteiligt. Verletzungen haben ein Gesicht, und dieses Gesicht hat einen Namen.


  Doch all diese Erinnerungen und Emotionen, die sich in uns breitmachen, sollten kein Hindernis dabei sein, unsere Träume zu verwirklichen. Der Mensch ist ein soziales Wesen und hat als solches das Bedürfnis, mit seinesgleichen in Beziehung zu treten.


  
    


    »Verlier deine Träume, und du verlierst den Verstand.«


    The Rolling Stones

    

  


  Häufig jedoch gehen wir fehl; wir schenken Menschen Vertrauen und Zuneigung, die nichts Positives beizutragen haben, sondern im Gegenteil alles tun, um unseren Traum zu hintertreiben. Um ein altes Sprichwort zu variieren: »Sage mir, mit wem du gehst, und ich sage dir, wo du landest.«


  Unser Ziel besteht darin, effektiv wählen zu lernen, wer uns bei der Verwirklichung unserer Träume begleiten soll. Es geht hier besonders um Kontakte, die »Gold wert sind« und dank denen unsere Möglichkeiten sich verdoppeln.


  Die Stimmen der anderen


  Kommunikation ist ein ganz wesentlicher Bestandteil unseres Lebens; wir kommunizieren fortwährend mit anderen, und in der überwiegenden Zahl der Fälle tun wir das über Worte. Wenn wir zur Tankstelle fahren, wechseln wir ein paar Worte an der Kasse; auch wenn wir eine Arbeitsanweisung geben, wird es eine Nachricht und einen Empfänger geben müssen … Die Beispiele sind ohne Zahl: Eine Lehrerin braucht Schüler, denen sie etwas beibringen kann, um sich als »Dozentin« fühlen und als solche wirken zu können; ohne Empfänger bliebe ihr Wissen allein bei ihr.


  So funktioniert Kommunikation: Der eine redet, und der andere hört zu und nimmt die Information entgegen. Nicht immer wird daraus ein Dialog, auch wenn zwei oder mehr Personen an dem Gespräch beteiligt sind: Es kann auch zu Monologen kommen, wenn keiner die Worte des anderen zu hören bereit ist (und dann bleibt das Ganze fruchtlos). Oder vielleicht ist das Gegenteil der Fall und es kommt zu einem Austausch von Worten, Meinungen, Ideen und Wahrheiten oder Lügen, die sich im Weiteren auf unsere Entscheidungen auswirken.


  Oft geben wir der Stimme der anderen, ohne es zu merken, eine Bedeutung und Wertschätzung, die sie gar nicht verdient hätte. So werden diese Worte, weit davon entfernt, als Rat oder Segen zu wirken, zur Störung, zu einem gewaltigen Hindernis oder einem Dogma, das wir überwinden müssen.


  Um nicht in Verwirrung zu geraten, sollten Sie über diese Dinge nachdenken. Wenn Sie ständig auf Stimmen von außen hören, empfangen Sie unweigerlich Botschaften wie:


  
    	»Das schaffst du nie.«


    	»Dir zerrinnt das Geld nur so zwischen den Fingern.«


    	»Du kannst überhaupt nichts, du hast einfach nichts Rechtes gelernt.«


    	»Du kannst dir deinen Lebensunterhalt nicht selbst verdienen.«

  


  Natürlich sind das falsche Aussagen und Überzeugungen, die Sie jedoch als wahr angenommen haben, und so stehen Sie unter dem Eindruck, Sie hätten nicht das Zeug dazu, ihre Absichten in die Tat umzusetzen.


  Aber der Einzige, der Sie in Ihrem Potenzial einschränken kann, sind Sie selbst.


  Niemandem ist es gegeben, Ihr Potenzial und Ihre Fähigkeiten anzuzweifeln oder darüber zu urteilen. Erst in dem Augenblick, in dem ein Mensch die Kontrolle über sein Leben übernimmt, ist er imstande, seine Fehler und Erfolge als solche zu erkennen. Das wiederum versetzt ihn in die Lage, die Aussagen zurückzuweisen und zu hinterfragen, die ihn so lange gebremst und in Lethargie und Frustration getrieben haben.


  Heute sind wir endlich frei von diesen falschen Wahrheiten und können einen Prozess der geistigen, emotionalen und spirituellen Entgiftung beginnen, um das Beste aus uns zu machen, etwas durch und durch Einzigartiges. Von dieser neuen Position, von diesem neuen Ich aus werden Sie die Wahrheit erfahren, und die Wahrheit wird Sie frei machen vom Einfluss anderer, von den Umständen und jenen »Wahrheiten«, die keine sind.


  Bevor Tiger Woods der erste farbige Golfchampion wurde, rangen zwei Stimmen um seine Aufmerksamkeit. Einmal die derjenigen, die sagten: »Kein Farbiger wird es in diesem Sport zu etwas bringen«, und dann die seines Vaters, der ihm sagte: »Du hast das Zeug zum Champion.« Welcher von beiden hat er wohl Gehör geschenkt?


  
    


    »Sorge dafür, dass du bekommst, was du haben willst, sonst siehst du dich irgendwann gezwungen, das haben zu wollen, was du bekommst.«


    George Bernard Shaw

    

  


  Möglicherweise versuchen Sie seit Jahren, nach fremden Maßstäben zu Glück und Erfolg zu gelangen; vielleicht haben Sie dafür gekämpft, Ziele zu erreichen, die nur Ihrer Umgebung nützten, Ihnen selbst aber nicht weiterhalfen. Vielleicht hatte Ihr Vater den Traum, Sie als Arzt zu sehen, und so haben Sie Medizin studiert, auf der Suche nach seiner Anerkennung, ohne zu merken, dass in Wirklichkeit er selbst gerne Arzt geworden wäre. Ohne groß darüber nachzudenken, haben Sie einen Weg eingeschlagen, der Ihnen wenig zu bieten hatte.


  Henry David Thoreau schrieb: »Fleiß allein ist nicht genug […] Die Frage ist: Worauf richtet sich dein Fleiß?«


  Denken Sie darüber nach:


  
    	Was suche ich?


    	Was verfolge ich?


    	Worauf verwende ich meine Zeit?

  


  Tragen diese Ziele zu Ihrem Glück bei, zu Ihrem emotionalen, körperlichen und spirituellen Wohlergehen? Oder laufen Sie nur blindlings weiter, ohne zu wissen, wohin Sie gelangen wollen?


  George Soros, einer der anerkanntesten Spekulanten auf den Devisenmärkten, sagte in einem Interview mit der kanadischen ›National Post‹: »Als Philosoph Anerkennung zu finden, würde mir unendlich viel mehr Befriedigung verschaffen als mein Geld.« Auf die Frage des Journalisten, ob er so weit gehen würde, sein gesamtes Vermögen für diesen Traum einzutauschen, antwortete er: »Sicher doch.«


  Je weniger Zeit Sie damit verbringen, fremden Stimmen zu lauschen, desto besser werden Ihre Ergebnisse.


  Je mehr Zeit Sie Ihrer inneren Stimme widmen, je mehr Sie in Ruhe auf das hören, was Ihr Herz Ihnen sagt, desto größere Erfolge ernten Sie.


  Die fremden Stimmen wissen nicht, aus welchem Holz Sie geschnitzt sind, sie wissen nicht um Ihr Potenzial und darum, wie grenzenlos Ihre Kräfte sind; auch Sie selbst wissen das noch nicht. Erst wenn Sie aufbrechen und für Ihre Leidenschaft kämpfen, für das, was Ihnen den Schlaf raubt, was Sie innerlich verzehrt, erfahren Sie, was in Ihnen steckt. Die Wahrheit liegt in Ihnen selbst, und Sie allein haben die Aufgabe, sie ans Licht zu bringen.


  Bande und Bindungen


  Hunderte von Vorgaben brechen täglich über uns herein, von innen und von außen, ständig, schon von dem Augenblick an, an dem wir den Tag beginnen; dieser innere und äußere Druck, diese Anforderungen und Bitten sind so zahlreich, dass man sich von einem Moment auf den nächsten von dem Gefühl bedrängt fühlt, man müsse jeder einzelnen dieser Weisungen nachkommen, aber das ist unmöglich.


  
    


    »Der größte Feind für die Freiheit des Einzelnen ist der Einzelne selbst.«


    Saul Alinsky

    

  


  Und am schlimmsten ist es, wenn diese Vorgaben aus dem Mund jener Menschen kommen, die uns nahestehen: von einem Freund, dem Partner, einem Vorgesetzten, einer Führungsperson oder einem Angehörigen, denn in diesen Bindungen stehen Sie schon sehr lange, und mit der Zeit sind sie bestimmend für das geworden, wie Sie sich Ihre Zukunft vorstellen.


  So hören Sie auf Ihre ganze Umgebung, sogar auf die Nachrichten im Fernsehen: Stimmen, Stimmen und noch mehr Stimmen; Bande, die sich in Ihnen zu einem Durcheinander verflechten und solchen Druck erzeugen, dass Ihre Ziele und Träume in Verwirrung geraten.


  Und dann treten Sie in einen Wettlauf ein, ohne dass Ihnen klar wäre, wohin es gehen soll und was Sie dort suchen: Ihr eigenes Wohlergehen und Ihren Erfolg oder die Bestätigung von außen?


  Solche Bindungen machen unseren Geist, unseren Willen und unsere Gefühle derart unfrei, dass wir nicht mehr in der Lage sind, unsere eigenen Wünsche von denen der anderen zu unterscheiden. Wir vergessen darüber, dass wir, um zu Befriedigung und dem so kostbaren inneren Frieden zu finden, unbedingt erkennen müssen, was für uns am wichtigsten ist.


  E. E. Cummings hat einmal gesagt: »Nichts als man selbst zu sein, in einer Welt, die Tag und Nacht ihr Bestes tut, um dich zu allen anderen werden zu lassen, das ist der härteste Kampf, den ein Mensch auf sich nehmen kann.«


  Meist vertrauen wir mehr auf die anderen als auf uns selbst; das geht so weit, dass wir unsere Innerlichkeit dem Blick der anderen darbieten, in Erwartung einer Antwort, die tatsächlich nur wir uns geben können. Aber wir messen fremden Meinungen so großen Wert bei, wir lassen uns davon so sehr in den Bann ziehen, dass wir enttäuscht sind, wenn die erhoffte Antwort ausbleibt. Dann weinen wir, sind niedergeschlagen und glauben, unsere Welt würde zusammenbrechen und wir könnten gar niemandem mehr vertrauen. Uns ist, als hätte uns jemand ein Messer in den Rücken gerammt, und wir vergessen, dass daran Personen beteiligt waren, denen wir unsere Seele aus freien Stücken dargeboten haben.


  Die anderen sind Menschen wie Sie und ich und begehen auch mal Fehler. Wenn jedoch ein Fehler passiert, ist es das Beste, daraus zu lernen: in diesem Fall, dass es in zwischenmenschlichen Beziehungen Grenzen geben muss. Niemand kann Sie überrollen, wenn nicht Sie ihm die Erlaubnis und Macht dazu erteilen.


  Häufig werden Grenzziehungen von anderen als unfreundliche Haltung aufgefasst; sie helfen uns jedoch, zahlreiche ungute Erfahrungen zu vermeiden. Niemand als Sie selbst kann entscheiden, wer Zugang zu Ihrem engsten Kreis erhält. In Ihren persönlichen Beziehungen gesunde Grenzen zu ziehen, erspart Ihnen nicht nur allerlei Ärger, es gibt Ihnen auch die Freiheit, die Sie brauchen, um Entscheidungen zu treffen, die Sie Ihren Träumen immer näher bringen.


  Tag für Tag verwenden wir eine Menge Zeit darauf, mit anderen in Beziehung zu treten. In Schule und Studium, in der Arbeit oder auf Reisen tauschen wir uns mit anderen Menschen aus, aber nicht mit allen entstehen Bindungen.


  Eine Bindung zwischen zwei Personen ist eine Schlinge, die sie eint: im Beruf, in der Liebe oder im Freundeskreis. Es gibt Bindungen, die sich positiv auf uns auswirken, und solche, die einen negativen Einfluss ausüben.


  Manche Menschen gehen Bindungen nur in der Absicht ein, persönlichen Nutzen daraus zu ziehen, und für sie spielt es keine Rolle, welche Kosten oder welchen emotionalen Schaden das bei den anderen Beteiligten verursacht.


  Wie viele Frauen lassen sich von Männern verführen, die sie nur ausnutzen wollen, und umgekehrt? Wie viele Leute wollen Ihre Freunde sein, seit sie erfahren haben, dass Sie sich ein Häuschen auf dem Land gekauft haben und jedes Wochenende hinausfahren? Wie viele alte »Freunde« haben auf einmal Ihre Telefonnummer herausgekramt, als Ihr rasanter Aufstieg in der Firma bekannt wurde? Wie viele jahrelang nicht mehr gesehene Verwandten laden Sie neuerdings zum Essen ein, seit sie von Ihrem Erfolg erfahren haben?


  Mit ihnen allen können wir kommunizieren; Anrufe zu erwidern ist eine Frage der Höflichkeit. Das bedeutet jedoch nicht, dass wir eine engere Verbindung einzugehen brauchen. Persönliche Bindungen können uns nur innerhalb der Grenzen nahegehen, die wir selbst abstecken.


  Dennoch ist es für unseren Erfolg überaus wichtig, dass wir Bindungen aufbauen und pflegen. Ein gutes Netzwerk ist Gold wert. Das bezieht sich natürlich nicht auf Menschen, die über materiellen Wohlstand verfügen, sondern auf solche, die unser Potenzial erkennen und uns Mut machen. Eine Volksweisheit besagt zu Recht: »In die Familie wird man hineingeboren, Freunde sucht man sich selbst.« Ebenso verhält es sich mit Mentoren, die uns neue Erfolgschancen eröffnen.


  Vielleicht ist jemand, den wir erst heute kennengelernt haben, bereits morgen ein kostbarer Kontakt, der uns im Beruf neue Türen öffnet, ein unverhofftes Geschäft ermöglicht oder eine Idee hat, wie wir irgendein Problem lösen können.


  In welchem Umfeld Sie sich auch bewegen, gute Umgangsformen und Hilfsbereitschaft werden sich immer zu Ihrem Vorteil auswirken.


  Eine gute Möglichkeit, um gesunde Bindungen aufzubauen, besteht darin, den Menschen in unserer Umgebung mit Problemlösungen zur Seite zu stehen; man hat lieber mit jemandem zu tun, der Lösungen und gute Ideen bringt, als mit einem, der Schwierigkeiten macht.


  Das heißt nicht, dass wir für alle Konflikte, die es auf der Welt gibt, eine Antwort parat haben müssten; aber wir sollten den Menschen um uns herum so helfen, wie wir können. Mit helfen ist wiederum nicht gemeint, dass man dem anderen sagt, was er zu tun hat, sondern dass man ihm Gedanken mitteilt, die ihn einer möglichen Lösung näherbringen.


  
    


    »70 Prozent [der unzufriedenen Kunden] kehrten einem Anbieter den Rücken, weil sie mit seinem Geschäftsgebaren in menschlicher Hinsicht unzufrieden waren.«


    Tom Peters

    

  


  Die Schriftstellerin Mary Oliver erzählt in ihrem Gedicht ›Mockingbirds‹ (Spottdrosseln), wie ein bettelarmes altes Ehepaar zwei Fremden die Tür öffnet. Die armen alten Leute haben den unerwarteten Besuchern nichts zu bieten als die Aufmerksamkeit, mit der sie ihnen begegnen. Doch die Gäste erweisen sich als Gottheiten, die ihren Gastgebern etwas Überraschendes eröffnen: Der freundliche Empfang, sagen sie, sei das kostbarste Geschenk, das sie von einfachen Sterblichen hätten bekommen können.


  Wer will sich schon mit Menschen umgeben, die ihn ständig schlecht behandeln oder ihm die Anerkennung verweigern, die er verdient?


  Wer also gesunde zwischenmenschliche Beziehungen aufbauen möchte, der sollte:


  
    	andere gut behandeln


    	seinen Mitmenschen mit der gebotenen Aufmerksamkeit begegnen (um wen es sich auch handelt, vom Pförtner in der Firma bis zum Generaldirektor)


    	die Grenzen abstecken, die jede Art von Bindung erfordert


    	mit dem Guten, ja Besten in jedem Menschen in Kontakt treten: Das macht es erst möglich, die Partie als Team zu spielen. Wir leben in der Ära des Teamgeists: Einzelgänger triumphieren nur in Fernsehserien von anno dazumal.

  


  Professionelle Verletzer


  Zu viele Menschen denken, einen Master- oder einen Aufbaustudiengang absolviert oder eine herausgehobene Stellung erreicht zu haben, berechtige sie dazu, andere öffentlich zu verletzen, zu missachten oder abzuwerten.


  Sie tragen ihre Diplome, ihren ökonomischen oder gesellschaftlichen Status vor sich her, ohne zu merken, dass sie im Umgang mit anderen längst Arroganz und Missbrauch an den Tag legen.


  Mussten Sie schon einmal die unangenehme Erfahrung machen, dass Sie viele Stunden und sogar in Ihrer Freizeit an etwas gearbeitet haben und Ihre Leistung dann vor sämtlichen Kollegen brutal heruntergemacht wurde? Haben Ihre Eltern Sie vor Ihren Freunden zusammengestaucht, wenn Sie schlechte Noten aus der Schule brachten?


  Sicher ist jeder von uns in seinem Leben einmal niedergemacht oder beschämt worden, ob von Eltern, Gleichaltrigen oder Vorgesetzten. Derartige Erfahrungen sind verletzend, sie dringen in uns ein und schlagen tiefe Wunden, mit lang anhaltenden Folgen für das Selbstwertgefühl.


  Manche Leute treten wie Bulldozer auf, die einen einfach überrollen, und sie machen nicht Halt, um feine Unterscheidungen zu treffen; für sie ist alles gleich, alles scheint erlaubt zu sein, es zählt nur der Nutzen und Profit, den sie aus ihren Handlungen ziehen können.


  Solche toxischen Typen machen uns Tag für Tag das Leben schwer: »Wenn ich nicht glücklich sein kann, dann du auch nicht« – hallt wie ein Echo in ihrem Schädel wider. Weder kommen sie selbst zurecht, noch lassen sie andere in Frieden leben.


  Aber damit ist ab heute Schluss. Im Folgenden finden Sie die hervorstechendsten Züge dieser professionellen Verletzer aufgeführt, damit Sie imstande sind, sie zu identifizieren und noch mehr: Wenn Sie sie erst erkannt haben, dann wissen Sie die größtmögliche Distanz zu wahren, Sie schenken ihnen keine Beachtung mehr und setzen einfach Ihren Weg fort. Zu verstehen, wie diese Zeitgenossen ticken, wird Sie eine weitere Stufe Richtung Freiheit erklimmen lassen.


  Merkmale des professionellen Verletzers:


  
    	Er hat stets einen Stein griffbereit: Verletzer warten nur darauf, dass Sie einen Fehler begehen, den sie Ihnen unter die Nase reiben können. Gerne streichen sie vor Dritten heraus, dass Ihr Missgriff, wenn sie nicht eingeschritten wären, das Unternehmen in Misskredit gebracht oder ein laufendes Projekt gefährdet hätte. Wie nicht anders zu erwarten, konfrontieren sie Sie damit öffentlich. Solche Menschen können sich nur profilieren, wenn ein anderer schlecht dasteht oder heruntergeputzt wird, sonst wissen sie nicht, wie sie sich hervortun sollen.

  


  
    


    »Verschwenden Sie Ihre Zeit nicht damit, Ihre Schlangenphobie zu überwinden. Besser, Sie meiden den Kontakt mit Schlangen.«


    Richard Koch

    

  


  Aber wer kann schon von sich behaupten, niemals geirrt, sich nie getäuscht oder eine falsche Entscheidung getroffen zu haben? Wie Jesus zu denjenigen sagte, die Maria Magdalena steinigen wollten: »Wer frei von Sünde ist, der werfe den ersten Stein.« Sind Sie in der Position, als Erster zu werfen? Ich auch nicht. Professionelle Verletzer hingegen kommen sich unangreifbar vor und sehen den Splitter im fremden Auge stets schneller als den Balken im eigenen; die Schäden, die sie verursachen, sind später schwer wiedergutzumachen.


  
    	Er ist immer wachsam und wartet auf das dicke Ende: Kein Tag vergeht, ohne dass so ein Mensch mit Klagen und »Quittungen« ankommt. Früher oder später wird er Ihnen für jeden Gefallen, den er Ihnen erwiesen, für jedes Wort, das er für Sie eingelegt, und jeden Kontakt, den er für Sie hergestellt hat, die Rechnung vorlegen. Toxische Typen begreifen die Idee des Potlatch nicht, eines Rituals, das bei richtiger Anwendung durchaus heilsam für uns sein könnte. Bei dieser althergebrachten Zeremonie überhäuften die Indianer Nordamerikas einander mit Geschenken, was innerhalb vernünftiger Grenzen durchaus seinen Nutzen hatte (vgl. Tom Peters).

  


  Nichts dergleichen findet sich bei den professionellen Verletzern, die sich vom Scheitern und Schmerz anderer geradezu nähren, weil sie dann ihrerseits glänzen und in den Vordergrund treten können. Solche Zeitgenossen freuen sich nicht mit Ihnen, wenn Sie Erfolge feiern, und, was schlimmer ist: Sie unken stattdessen, sooft Ihnen etwas gelingt, das Unglück werde nicht auf sich warten lassen. Man fühlt sich an den volkstümlichen Spruch erinnert: »Wer am Freitag viel zu lachen hat, der wird am Wochenende weinen.« Genau so denken diese Leute: Sie sagen Katastrophen voraus, Tragödien und Wirbelstürme, und versuchen, Ihnen das Glück zu rauben, das Ihnen treu war oder das Sie sich durch Ihr Streben nach Zufriedenheit und Erfolg gewogen gemacht haben.


  
    


    »Wenn du kein Vorbild sein kannst, wirst du dich damit begnügen müssen, als abschreckendes Beispiel zu dienen.«


    Catherine Aird

    

  


  Solche Menschen wissen nicht, was Umkehr oder Vergebung heißt. In ihrem Wortschatz fehlen die Ausdrücke »Pardon«, »Entschuldigung« oder »Tut mir leid«. Ihre Entscheidungen sind unumstößlich und felsenfest, egal, wie sich ihre Worte oder Handlungen auf andere auswirken mögen. Man kennt sie als »Besitzer der Wahrheit«. Nur handelt es sich um ihre ganz eigene Wahrheit, nicht aber um die Ihre oder die meine.


  Solche Leute sagen Ihnen:


  
    	»Wofür strengst du dich denn so an?«


    	»Was läufst du diesem Traum hinterher?«


    	»Das kannst du doch morgen auch noch erledigen.«


    	»Jetzt ist nicht deine Zeit, nicht dein Moment.«


    	»Beeil dich doch nicht so, das kann doch noch warten.«


    	»Wozu willst du noch mehr leisten?«


    	»Warum legst du dich so ins Zeug, wozu mühst du dich ab, wenn keine Belohnung in Aussicht ist, kein Gewinn?«

  


  Jemand hat einmal gesagt: »Der Mensch stirbt, wenn er aufhört zu lernen.« Bill Gates hat vor Jahren behauptet, 640 KB seien mehr als genug Arbeitsspeicher für einen PC; heute würde er sich damit lächerlich machen. Solange Sie noch imstande sind zu lernen, sind Sie auch lebendig genug, um Ihre Träume zu verwirklichen.


  Gewiss stoßen wir im Laufe unseres Lebens auf Personen, wie ich sie eben beschrieben habe. Unsere Bemühungen müssen sich darauf richten, dass sie uns mit all ihren Intrigen und Harpunenwürfen nicht erreichen, nicht einmal streifen sollen sie uns. Wenn Sie nach der schlechten Seite eines Menschen Ausschau halten, werden Sie sicher fündig; aber wenn Sie sich darauf verlegen, das Beste aus ihm herauszuholen, wird Ihnen auch das gelingen.


  Ja, es ist weit besser, das Gute an seinen Mitmenschen in den Blick zu nehmen, aber so denken toxische Persönlichkeiten nicht. Was diese angeht: Sehen Sie davon ab, sie ändern zu wollen, denn es ändert sich nur der, der das selber will; Ihre beste Option besteht darin, den Kontakt mit solchen Leuten aufs Nötigste zu beschränken und so Ihr Selbstwertgefühl und Ihre Emotionen zu schützen. Wenn Sie frei sind von deren Spekulationen, kommen Sie viel schneller ans Ziel.


  Nur wer selbst frei ist, kann auch anderen zur Freiheit verhelfen.


  Die dunkle Seite der Kontrolle


  Das Leben ist eine Mischung von Entscheidungen, Abwägungen und Gedanken, die unsere Freiheit bestimmen. Unsere Gemütszustände sind nicht nur etwas, das wir spüren, sondern auch eine Entscheidung, die wir in jedem Moment fällen. In der Frage, ob es einem gut geht oder nicht, mögen äußere Ereignisse eine wichtige Rolle spielen, aber sie bleiben doch die Folge von Entscheidungen, die wir aus freiem Willen heraus getroffen haben: Ich bin es, der entscheidet, ob ich mich gut oder schlecht fühlen will, ich allein habe die Kontrolle über mein Leben, und nur mir kommt es zu, darüber zu befinden, was für mich das Beste ist. Anders ausgedrückt: Es liegt bei Ihnen, in jedem Moment zu entscheiden, welchen Wert Sie den Worten beimessen, die Sie empfangen.


  Wenn unser Blick nach außen gerichtet ist, werden die anderen darüber bestimmen, wie wir uns fühlen sollen. Wenn aber wir die Kontrolle behalten, erschließt sich uns, wie wir für uns sorgen und das wählen können, was uns guttut.


  Nur wenn Sie sich selbst zu helfen wissen, kommen Sie auch in die Lage, anderen zu helfen. Sie müssen Herr über Ihre Gefühlswelt sein. Dann hängt Ihr Wohlergehen nicht davon ab, wie andere Sie behandeln, sondern davon, wie Sie selbst mit sich umzugehen wissen. Kein Mensch kann Sie zwingen, sich schlecht zu fühlen, es sei denn, Sie geben ihm die Macht dazu.


  
    


    »Lebenskunst ist zu 90 Prozent die Fähigkeit, mit Leuten auszukommen, die man nicht mag.«


    Samuel Goldwyn

    

  


  Alle Gefühle, die wir erschaffen, beginnen in uns, aber so, wie sie geboren werden, können sie auch verändert und, wenn sie uns nicht dienlich sind, verworfen werden. Zu hassen, zu lieben, Respekt zu empfinden, das sind Entscheidungen, die uns gehören. Die Freiheit zu wählen, ist Teil unserer menschlichen Natur; sklavisch wäre hingegen, das zu befolgen, was »die anderen« uns auferlegen.Wie oft haben Sie aufgrund von etwas, das Ihnen über andere erzählt wurde, Ressentiments oder Wut empfunden? Sicherlich schon häufig, auch wenn Sie gar nicht davon betroffen waren, aber es hat Sie doch in Mitleidenschaft gezogen.


  Machen wir nicht andere zu Urhebern unserer Gefühle! Überlassen wir ihnen nicht diese Macht!


  Finden Sie eine bessere Perspektive


  Manchmal muss man im Alltag mit schwierigen Persönlichkeiten zurechtkommen, sei es in der Arbeit, zu Hause oder auch, wenn man sich in ein Restaurant setzt und seine Bestellung aufgeben möchte. Dreistigkeit, schlechter Service, Unüberlegtheit, Absagen, Enttäuschung und Frustration begegnen uns immer wieder, weil es Menschen gibt, die tagtäglich versuchen, uns einzuschüchtern und unsere Träume zu beschneiden.


  
    


    »Ein Feind nimmt in unserem Kopf mehr Platz ein als ein Freund in unserem Herzen.«


    Alfred Bougeard

    

  


  Schwierige, toxische Zeitgenossen dürfen jedoch auf keinen Fall zur wohlfeilen Ausrede werden, die Ihren Frust rechtfertigt; ganz im Gegenteil, Sie sollten einschlägige Erfahrungen zum Auslöser für Ihren Erfolg machen.


  Wenn diese Leute behaupten, Sie könnten etwas nicht schaffen, dann nur, weil es Ihnen eben doch gelingen kann. Wenn sie sagen, weitere Anstrengungen seien fruchtlos, versuchen Sie es weiter, eine Tür wird sich öffnen.


  Wenn sie behaupten, dass sich die Mühe nicht lohne, bleiben Sie am Ball, denn hinter dieser negativen Aussage verbirgt sich garantiert Ihr Aufstieg. Für den, der sich nicht von den Worten und Gefühlen anderer abhängig macht, ist jedes äußere »Nein« ein »Ja«.


  Konzentrieren Sie sich nicht auf Menschen, richten Sie sich auf Ihre Ziele aus. Bleiben Sie nicht stehen, um Bewertungen vorzunehmen, und versuchen Sie gar nicht erst, andere zu verstehen. Ihr Ziel besteht nicht darin, die Haltungen anderer zu begreifen und zu rechtfertigen, sondern Ihr eigenes Handeln so zu analysieren, dass Sie Ihren Blick schärfen und weiter auf Ihr Ziel zugehen können.


  Gegenüber toxischen Typen sollten Sie weder wütend noch bitter werden. Seien Sie klug, intelligent:


  
    	Lassen Sie sich nicht ins Bockshorn jagen: Wenn Sie wütend werden, geraten Sie nur in Streit, und in jeder Schlacht gibt es Verletzte.


    	Suchen Sie nach dem Positiven: Lernen Sie von denen, wie man es nicht machen sollte, und wenden Sie die Situation zu Ihren Gunsten.

  


  Auf diese Weise können Sie lernen, sich von toxischen Typen zu befreien, und von da an eine intelligente Sicht auf Ihre Beziehungen entwickeln. Im Einklang mit den Menschen, die Sie sich als Wegbegleiter aussuchen, werden Sie Ihre eigene Welt errichten.


  Das Gesetz der Aussaat


  Wie oft haben Sie jemandem ein Geschenk gemacht und waren enttäuscht, als jeglicher Dank ausblieb?


  Haben Sie schon mal eine Nacht durchgearbeitet, um einen dringenden Bericht fertigzustellen, um den Sie gebeten wurden, und morgens im Büro hieß es dann, das sei nicht mehr so wichtig? Da dachten Sie wahrscheinlich: Warum hat mich keiner angerufen, um mir Bescheid zu geben?


  Wie oft haben Sie Verwandten zum Geburtstag gratuliert, die den Ihren Jahr um Jahr vergessen?


  Bestimmt haben Sie anderen Gefälligkeiten erwiesen, und wenn Sie selbst Hilfe benötigten, waren diese Menschen wie vom Erdboden verschluckt.


  Täglich setzen wir allerlei Hoffnungen auf andere und gehen davon aus, dass sie uns genauso behandeln werden wie wir sie, aber das ist nicht immer der Fall.


  
    


    »Ich werde über keinen Schlechtes sagen und dafür alles Gute weitergeben, was ich über andere weiß.«


    Benjamin Franklin

    

  


  Auch wenn es Menschen gibt, die sich dankbar zeigen und den Wert dessen anerkennen, was Sie tun, halten andere das nicht so. Manche erwidern Ihre guten Taten, andere nicht. Und Sie werden daran nichts ändern können.


  Wenn wir zurückbekommen, was wir erwarten, freuen wir uns; wenn nicht, ist das eine Enttäuschung, und unsere Erwartungen laufen einmal mehr ins Leere. Wenn Sie bekommen, was Sie sich erhofften, mag das ein willkommener »Bonus« sein; aber wenn nicht, dann bleiben Sie einfach auf Ihrem Weg, warten Sie nicht darauf, dass sich der andere doch noch erkenntlich zeigt.


  Was auch immer Sie tun, tun Sie es von Herzen – wer dient, ist stets größer als derjenige, der bedient wird. Rechnen Sie nicht auf Belohnung. Säen Sie bei den anderen, eines Tages wird die Saat aufgehen, ehe Sie sich’s versehen. Und die Ernte wird so groß sein, dass Ihre Hände sie nicht fassen können.


  Was Sie für Ihren Nächsten getan haben, das wird vielleicht ein anderer erwidern. Was spielt es für eine Rolle, wie viel Zeit bis dahin vergeht? Wenn Sie gesät haben, werden Sie ernten. Seien Sie sich nicht zu fein, anderen die Füße zu waschen, und wenn Sie das getan haben, machen Sie sich wieder auf den Weg; was Sie hinterlassen, wird zu gegebener Zeit auch bei Ihnen ankommen. Die Segnungen, die Sie zu erwarten haben, beginnen und enden immer bei Ihnen und Ihrer Umgebung. Vergessen Sie das nie!


  Wie man sich von toxischen Typen befreit


  Es gibt toxische Persönlichkeiten, die alles haben wollen, was Ihnen gehört, und über jeden Ihrer Misserfolge oder Rückschläge freuen sie sich. Solche Menschen haben es nicht geschafft, in ihrem eigenen Leben einen Sinn und eine Richtung zu finden. Nun belauern sie Sie wie Vampire und versuchen, Ihnen das Blut aus den Adern zu saugen. Sie sind keine Baumeister ihres eigenen Schicksals, sondern abhängige Wesen, die auf den Weg starren, den Sie für sich gewählt haben. Möglicherweise strahlen sie auf den ersten Blick Überlegenheit aus, Autorität, Macht, Status und Können; doch ihre Einstellungen und die Ergebnisse, die sie damit erzielen, entlarven sie.


  Es sind Menschen mit schwerwiegenden Beziehungsproblemen und einem kaputten Selbstwertgefühl, die für Ihre Träume und Hoffnungen eine Bedrohung darstellen.


  Die Masken, die sie tragen, dienen dem Versuch, Sie an falsche, leere Überzeugungen zu ketten.


  Gestern erschienen sie Ihnen noch groß und wichtig, heute aber kennen Sie sie, wie sie wirklich sind. Heute können Sie frei sein von jeder dieser Masken, die man Ihnen als »das Beste überhaupt« feilgeboten hat.


  Diese Leute leben seit jeher in Furcht und Frustration, weil (in den Worten Erich Fromms) »der moderne Mensch in der Illusion lebt, er wisse, was er wolle, während er in Wirklichkeit nur das will, was er nach Ansicht der anderen wollen sollte«.


  Wie viele Menschen leben täglich nach einem Drehbuch, das sie nicht selbst geschrieben haben, arbeiten auf Ziele hin, die nicht die ihren sind, ernähren sich von Brosamen und nicht vom Überfluss. Am liebsten hätten sie Ihre Stelle, Ihr Gehalt, Ihre Freunde, Ihre Familie, Ihre Natürlichkeit, Ihr Charisma, Ihre Kinder, aber sie sind nicht bereit, in ihrem Leben auch nur das Geringste zu ändern, damit das Beste – das, was ihnen zusteht – sie auch erreicht. Sie investieren mehr Zeit, Sie zu beneiden und Ihre Position und Ihr Leben zu idealisieren, als eine Wahl zu treffen und entschieden zu handeln, um ihre eigene Ernte einfahren zu können.


  Häufig empfinden Sie Mitleid mit solchen Menschen und tun alles, um ihnen zu helfen, damit sie sich ändern. Sie öffnen sich ihnen, lassen sie in Ihr Haus und verschaffen ihnen, ohne es zu merken, die Gelegenheit zum finalen Dolchstoß.


  Aber wenn es etwas gibt, das diese Leute ändern sollten, so ist das nicht Ihre Entscheidung. Es hängt von ihrem eigenen Bedürfnis und Willen ab, in ihrem Leben einen Wandel zuzulassen und herauszufinden, wie sie auf gesunde Weise mit anderen in Beziehung treten können. Die Menschen, die das auch wirklich wollen, ändern sich.


  Jeder von uns ist mit einer einzigartigen Kombination von Fähigkeiten, Gaben und Talenten geboren, die nur er selbst entfalten kann. Jeder von uns verfügt über ein Bewusstsein und einen Geist, die uns helfen können zu begreifen, was uns immer wieder den Weg versperrt; und so kommt es dann auf den Einzelnen an, das Nötige zu tun, um dieses Hindernis aus dem Weg zu räumen und weiterzugehen.


  Wir sind unabhängige Wesen, einzigartig, unvergleichlich, frei. Keiner gleicht mir, und auch ich gleiche keinem. Welch ein Segen! Denn was für ein Leben wäre das, wenn wir einander wie Klone ähnelten … Unsere Schöpfung ist vollkommen: Wir haben Willenskraft und Selbstbeherrschung, unser eigenes Bewusstsein, eine Seele, einen Geist. Wie gut, dass wir diese Freiheit genießen und entscheiden können, wer wir wirklich sein wollen!


  
    


    »Behalte immer im Sinn, dass deine eigene Entschlossenheit, Erfolg zu haben, wichtiger ist als alles andere.«


    Abraham Lincoln

    

  


  »Je mehr Aufmerksamkeit Sie dem schenken, was die Mehrheit der Leute tut, desto klarer wird Ihnen, dass der So-machen’s-doch-alle-Ansatz nicht zu Glück und innerem Frieden führt. Auch wenn es verführerisch sein mag, der Mehrheit hinterherzulaufen, Sie sollten immer daran denken, dass Ihre Träume kostbar sind und dass Sie wichtigeren Zielen nachstreben.« (Ernie Zelinski)


  Zu wissen, dass wir einzigartig sind in unserer DNA, unserer Identität, unseren Absichten, Zielen und Träumen, macht uns frei von Frustrationen und eröffnet uns neue Wege. Zuzulassen, dass auch die anderen ihr Schicksal erfüllen, kann Ihnen dabei helfen, Ihr volles Potenzial zu entfalten.


  Nur Sie können Ihren persönlichen Triumph entwerfen, nur Sie sind in der Lage zu bestimmen, wann der Erfolg eintreten wird. Woran Sie das ablesen, ist eine ganz persönliche Frage. Ihr Sieg wird Ihnen in Erinnerung rufen, wer Sie sind, was Sie getan und für welche Träume Sie gelebt und Ihr Bestes gegeben haben. Um ans Ziel zu gelangen, brauchen Sie Mut und Überzeugung. Als Erstes müssen Sie erkennen, dass niemand Ihnen etwas schuldig ist und auch Sie keinem etwas schulden.


  Frei vom Einfluss der Leute zu sein: Was für ein Genuss! Stellen Sie sich vor, Sie können sich um Ihr eigenes Leben kümmern, ohne etwas von Dritten zu erwarten oder ständig Gefälligkeiten abzuarbeiten; und Sie sind es, von dem ein Leben voller Herausforderungen und Ziele ausgeht. Stellen Sie sich vor, wie schön es wird, jeden Tag den Wecker zu stellen und zu wissen, dass Sie beim Aufstehen etwas vor sich haben, Herausforderungen und Träume, die nur von Ihnen abhängen. Und wie großartig ist es auch, dass es einen Tag in der Woche gibt, an dem Sie Ihre verdiente Ruhe genießen dürfen.


  Stellen Sie sich das Glück vor zu wissen: Alles, was Sie heute besitzen, kommt daher, dass Sie nicht Däumchen gedreht, sondern das Unmögliche möglich gemacht haben; die Beschränkungen und Frustrationen der anderen konnten Sie nicht aufhalten, Sie sind Urheber und Werkmeister Ihres eigenen Schicksals. Ein phantastisches Gefühl, keine offenen Rechnungen zu haben.


  Abraham Lincoln hat gesagt: »Mag sein, dass Gutes zu dem kommt, der wartet, aber es wird nicht mehr sein als das, was regere Naturen übriglassen.«


  Wie gut, sich sagen zu können: »Leben, ich bin dir nichts schuldig, und auch du schuldest mir nichts, die Konten sind ausgeglichen. Kümmere du dich um deinen Kram, ich kümmere mich um meinen.«
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  Informationen zum Buch


  In unserem Alltag treffen wir immer wieder auf Leute, die uns das Leben schwer machen: der autoritäre Chef, der uns abkanzelt, ein Nachbar, der an allem etwas auszusetzen hat, ein missmutiger Kollege, der seine schlechte Laune an uns auslässt, oder der Partner, der uns stets die Schuld an allem gibt. Sie alle haben eine negative Wirkung auf uns, vergiften uns das Leben. Und manche gehen uns nicht nur auf die Nerven, sondern setzen uns so stark zu, dass sie uns verunsichern und wir uns in unseren Entscheidungen nicht mehr frei fühlen.


  Bernardo Stamateas hat sich diese »toxischen Typen« vorgenommen. Er erklärt, was ihr destruktives Verhalten ausmacht, warum sie einen so großen Einfluss auf uns haben und wie wir uns vor ihnen schützen können. Und er zeigt auf, dass dieses Verhalten letztlich beiden schadet: dem Täter ebenso wie dem Opfer.


  Informationen zum Autor


  Bernardo Stamateas ist Familientherapeut, Sexologe, evangelischer Theologe und Bestsellerautor. Er lebt in Argentinien.

OEBPS/Text/dummy.xhtml




OEBPS/Misc/page-map.xml
 
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    




OEBPS/Images/9783423417860_img_cover.jpg
Bernardo Stamateas

OXISCHE
IYPEN &

Wenn andere Gift fiir uns
sind und was wir

dagegen tun konnen .






