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Geleitwort

Dieses Buch zu lesen hat mir wirklich viel Spaf3 gemacht. Aber nicht nur das. Obwohl
ich die Konzepte, welche die Autorinnen hier so eindriicklich und wunderbar klar
darlegen, gut kenne, hat sich mein Erleben schon bei der Lektiire in einer Energie
mobilisierenden, Kraft und Flexibilitat stirkenden Weise verdndert. Es hat ganz offen-
sichtlich vorher in mir noch eher ,,schlummernde® Potenziale wieder in wohltuender
Weise angeregt und wirksam lebendig gemacht. So konnte ich mal wieder selbst hautnah
erleben, um was es in dem Buch hier geht.

Aufbauend auf den Erkenntnissen der modernen Forschung zum autobiographischen
Gedichtnis ist eine zentrale Hypothese des hypnosystemischen Konzeptes, welches ich
vertrete und welches wir in unserer sysTelios-Klinik systematisch anwenden z. B., dass
wir Menschen in unserem ,,unbewussten Erlebnis-Repertoire (so nenne ich gerne den
riesigen Erfahrungs- und Gedachtnisspeicher, iiber den wir verfiigen), iber enorm viele
hilfreiche Fahigkeiten verfiigen, die uns auch noch in extrem schwierigen Situationen
helfen konnen, diese zu bewiltigen. Auch die Autorinnen orientieren sich an solchen
Grundannahmen. Der grofite Teil dieser Kompetenzen ist uns aber haufig nicht bewusst
und auch nicht- quasi auf Knopfdruck- sofort immer verlisslich zuganglich.

Nach den Erkenntnissen der Hirnforschung hat das u. a. auch damit zu tun, dass jedes
Erleben Ausdruck von komplexen Netzwerken ist, die zum grofiten Teil unwillkirlich
auf unbewusster Ebene gestaltet werden. Diese Netzwerke werden gebildet aus Elemen-
ten des Erlebens wie z. B. Emotionen, Kognitionen, Empﬁndungen, Korperreaktionen
wie Korper-Koordination, Atmung, Mimik, Gestik, Hormonregulierungen, Blutdruck,
Herzschlag usw., dies alles wieder verbunden mit Erinnerungs- und Zukunftsbildern,
Bewertungen, Erklarungsversuchen, Schlussfolgerungen daraus, aus denen wieder Ver-
haltensimpulse usw. folgen. Man sieht, solche Netzwerke erscheinen sehr komplex, und
ich finde es immer wieder bewundernswert, wie unser Organismus diese Netzwerke in
rasender Schnelle bildet und aktiviert.

Und wie die Forschung zum autobiographischen Gedichtnis zeigt, wird in unse-
rem Erlebnis-Repertoire jede Episode unseres Lebens, die wir mit einer ,,emotionalen
Ladung® erlebt haben, auf unbewusster Ebene gespeichert. So verfiigen wir grund-
sitzlich iiber ein enormes Potenzial an Aktions- und Reaktionsmoglichkeiten. Das
nutzt uns allerdings nicht viel, wenn wir den Handlungsrelevanten Zugang zu die-
sem Potenzial gerade mal wieder nicht finden, gerade dann, wenn wir ihn willentlich
ermdglichen wollen. Dann kénnten wir nur sagen, was viele Menschen ja gerne nutzen,
,Ich bin namlich eigentlich ganz anders, aber ich komme nur so selten dazu.“ (Odon
von Horvath). Dies bliebe sicher sehr frustrierend.

In vielen Ratgeber-Biichern werden dann smart klingende Empfehlungen gegeben, wie
man seine Potenziale schnell wieder in Gang setzen kann. Leider beziehen sich viele
dabei auf eher bevorzugt rein kognitiv orientierte Strategien. Wenn jemand sich an
ihnen orientiert und sich dann womdglich anstrengt, mit seinem bewussten Willen
die angestrebten Ziele zu erreichen, scheitert er meist, denn gerade solche Strategien



Vi Geleitwort

erreichen nicht die Bereiche in unserem Organismus und vor allem in unserem Gehirn,
die wir fiir nachhaltig wirksame Mafinahmen brauchen. Sehr oft werten sich dann aber
gerade die Menschen selbst massiv ab (was wieder zur Verstarkung von Problem-Er-
leben beitrigt), die besonders engagiert und selbstverantwortlich die empfohlenen
Strategien umsetzen wollen. Wir erleben das z. B. fast téglich in der sysTelios-Klinik
bei Klienten mit einer Burnout-Entwicklung, bevor wir ihnen dann wieder schnell und
nachhaltig wirksam mit Strategien wie den auch hier beschriebenen helfen kénnen.

Weshalb erscheint es den meisten Menschen so schwer, ihre Potenziale in gewiinschter
Weise wachzurufen, besonders dann, wenn sie sich gerade unter Stress fithlen? Dies
hat vor allem damit zu tun, dass der grofite Teil unseres Erlebens und damit auch das,
was zur wirksamen Aktivierung unserer schlummernden Kompetenzen beitragt, aus
dem unwillkiirlichen Erleben gesteuert wird, und das ist nur sehr begrenzt mit unse-
ren tblichen gewohnten bewussten Strategien beeinflussbar, mit denen wir in unserer
Kognitionslastigen Kultur vertraut sind. Fiir unwillkiirliches Erleben sind vor allem
Prozesse im Stamm- und Zwischenhirn zustindig, diese aber sind entwicklungs-
geschichtlich wesentlich élter als die Grofthirnrinde mit dem bewussten Denken, der
kognitiven Rationalitit, die seit der Epoche der Aufkldrung in unserer Kultur dominiert
und in der z. B. auch unser Sprachvermogen lokalisiert ist. Stamm- und Zwischenhirn,
noch organisiert wie die Gehirne von Reptilien und den frithen Saugetieren, haben aber
keine Sprache. Will man sie und ihre fiir das Uberleben und auch fiir erfiillendes Leben
so wichtigen Prozesse wirksam erreichen und beeinflussen, kommt man mit unseren
tiblichen, vertrauten Kommunikationsformen nicht geniigend weit. Wenn ich z. B. in
stark einseitig kognitiv ausgerichteten Kulturen in Wirtschaftsorganisationen arbeite,
erldutere ich meinen Klienten gerne, dass die Hauptkunden der Grof3hirnrinde, wenn
sie im Erleben etwas erreichen will, eben Stamm- und Zwischenhirn sind und dass es
dafiir unbedingt wichtig ist, die Sprache der Kunden zu sprechen (wie sonst im Leben
halt auch). Die Sprache von Stamm- und Zwischenhirn allerdings ist eben nicht die
tibliche Sprache, sondern es sind die Kommunikationsformen von Bildern, inneren Fil-
men, Imaginationen, aber auch Klangliches, Musik, Rhythmik, ganz besonders Aspekte
der Korper-Koordination, der Atmung, Mimik, Gestik, aber auch Diifte, Geschmack,
Gestaltung von Ritualen und Ahnliches. Die Autorinnen nutzen diese Erkenntnisse in
diesem Buch hier in wunderschoner Weise.

Wenn man dies weif8 und noch dazu, dass Veridnderung nicht erfordert, dass man die
ganzen Zusammenhidnge von gerade dominierenden Erlebnis-Netzwerken dndern
muss, um wirksame, hilfreiche Veranderungen anzuregen, sondern dass es geniigt,
wenn man wenige Elemente eines Erlebnis-Netzwerks dndert, z. B. die Kérper-Ko-
ordination, Atmung, Gestik, oder innere Bilder verdndert, bekommt man Zugang zu
vielfiltigen Gestaltungschancen. Das ,,Hebb’sche Gesetz“ (,,cells which fire together
wire together®) zeigt, dass ein ganzes hilfreiches Erlebnis-Netzwerk aufgerufen wird,
wenn man nur wenige Elemente dieser Verkniipfung gezielt aktiviert, denn das zieht
dann das gesamte damit verbundene Netzwerk nach sich.

Datfiir sind aber auch unterstiitzende Kontextbedingungen von innen (z. B. die eigene
Haltung sich selbst gegeniiber und die Erwartungen an sich selbst) und von auflen (z. B.
Situationsbedingungen am Arbeitsplatz) Voraussetzung. In unserer immer komplexer
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werdenden ,,Beschleunigungsgesellschaft, mit immer mehr Anforderungen, von denen
die meisten Menschen glauben, ihnen immer hektischer folgen zu miissen, erleben
sich viele von uns quasi in einem ,rasenden Stillstand*, wie Soziologen wie z. B. Hart-
mut Rosa es gerne nennen. Dann wird es immer schwieriger, unserem Organismus die
Bedingungen zu bieten, die wir fiir optimale Gesundheits- und Kompetenz- Entfaltung
brauchen. Da reicht es auch nicht, einfach auf Entspannung, Riickzug aus der hekti-
schen Betriebsamkeit (,, Aussteigen®) zu setzen, wenn wir auch gut eingebettet bleiben
wollen in die Entwicklungen unserer modernen Gesellschaften.

Dieses Buch bietet in erfrischender, klarer und sehr gut selbst umsetzbarer Weise viele
Anregungen dafiir, wie man eine gute Balance erreichen kann und sich auch immer
wieder rebalancieren kann, wenn man mal wieder aus der Balance gerit (was prak-
tisch unausweichlich ist in unserer Gesellschaft und somit kein Problem, sondern eine
Aufgabe). Selten habe ich etwas gelesen, was in so schon iibersichtlicher, klarer Form
einlddt, aus Theorie gelebte, wirksame Praxis zu machen. Mir gefillt ein Spruch gut,
der aus meiner Sicht treffend hinweist auf etwas, was ich in vielen gut klingenden
Theorien schon oft erlebt habe: ,Der Unterschied zwischen Theorie und Praxis ist
in der Praxis grofer als in der Theorie® In diesem ermutigenden Buch finde ich das
anders, hier wird die Theorie so eingingig und Praxisrelevant erldutert, dass zwi-
schen Theorie und Praxis eben kein hinderlicher Unterschied entsteht. Im Gegenteil,
man bekommt so viel Lust, die angebotenen Prozesse gleich mal selbst umzusetzen,
dass man es kaum noch erwarten kann. In diesem Sinne wiinsche ich den Lesern viel
Spaf3 und Erfolg dabei, woran ich keinen Zweifel habe, und den Autorinnen méchte ich
meine Hochachtung fiir dieses hilfreiche Werk ausdriicken.

Dr. med. Dipl.Volkswirt Gunther Schmidt

Leiter des Milton-Erickson-Instituts Heidelberg

Arztlicher Direktor der sysTelios-Klinik fiir psychosomatische Gesundheitsentwicklung
Waldmichelbach-Siedelsbrunn
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Das einzig Bestdndige ist der Wandel - dieser Satz ist giiltig, seit sich Leben auf unserer
Erde im Lauf der Evolution entwickelt hat. Schon immer gab es sowohl gleichmaf3ige
Veranderungen als auch abrupte Umbriiche, auf die sich Lebewesen einstellen mussten.

Jedoch gibt es in unserer Epoche eine Beschleunigung: Entwicklungen wie die Globali-
sierung, demographischer Wandel und Digitalisierung beschleunigen den Wandel, er
passiert schneller und radikaler als je zuvor, wir erleben eine Transformation in Bezug
auf alle Lebensbereiche.

Was bedeutet das fiir uns in der Arbeitswelt, fiir Familie und Freundschaften und in
der Gesellschaft?

Welche Kompetenzen brauchen wir, um diese Umbriiche nicht mit Burnout (die Zahlen
steigen seit einigen Jahren extrem an) sondern mit einer personlichen und gesellschaft-
lichen Weiterentwicklung zu beantworten?

Fahigkeiten wie Selbststeuerung, Selbstreflexion, der konstruktive Umgang mit Feh-
lern, eine hohe Kompetenz im Umgang mit unterschiedlichen Sichtweisen und Kon-
flikten werden immer zentraler.

Zu diesen Kompetenzen mochten wir in diesem Buch Anregungen geben. Im ersten
Teil geht es um Erkenntnisse aus der Neurobiologie und Psychologie, insbesondere um
die bewusste Aktivierung einer bisher zu wenig genutzten Gehirnregion, ndamlich dem
sogenannten Frontalhirn, das uns hilft, eine innere Steuerungspostion zu etablieren.
Diese Instanz wird im Folgenden , Innerer Beobachter® genannt.

Im zweiten Teil mochten wir Ideen und Impulse zum Thema Kommunikation und
Beziehungsgestaltung aufzeigen. Die eigene innere Haltung, bewusstes Innehalten
und psychologisches Hintergrundwissen dienen dabei als Basis fiir die vorgestellten
Gesprichstechniken.

Achtsamkeit im Sinne einer Beobachterposition, die sich aus der Distanz ansieht, was
gerade passiert, Pragmatismus im Sinne von konkreten Ubungen, Tipps, Beispielen
und Handlungsideen sind die beiden Pole, zwischen denen sich die Inhalte im Buch
bewegen. Im Fazit sehen Sie in einer Ubersicht die Bereiche noch einmal aufgezeigt, an
denen wir uns orientiert haben.

Wir mochten an dieser Stelle den Personen danken, die dieses Buch mit auf den Weg
gebracht haben.

Inspiriert wurden wir insbesondere von den hypnosystemischen Konzepten von Dr.
Gunter Schmidt, sowie dem sysTelios-Netzwerk. Ein grof3es Dankeschon gilt weiterhin:
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Robert, Julia und Josef dafiir, dass sie uns den Riicken freigehalten haben, Annette
Kuhr und Bianca Mederer vom KUHR-HAUS fiir die anschaulichen Graphiken, Judith
und Manfred Lehner fiir ihre bereichernden Anregungen und Ideen, Hildegard Graf
fir ihr unterstiitzendes Lektorat, und schlieflich insbesondere auch Monika Radecki
und Anja-Raphaela Herzer vom Springer-Verlag fiir die kompetente und unermiidliche
Begleitung.

Und noch eine Bemerkung zum Schluss:

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit verwenden wir in diesem Buch tiberwiegend das
generische Maskulinum.

Christine Lehner
Sabine Weihe
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»Rock your boat® - wie beim Segeln geht es im Alltag immer
wieder darum, ,,das Schiff zu schaukeln, auf Kurs zu bleiben und
auch in stiirmischen Gewissern nicht den Uberblick zu verlieren.

Wie kénnen Sie sich selbst durch die Wellen des Alltags navi-
gieren? Wie kénnen Sie mit unterschiedlichsten Rollen, Anforde-
rungen und auch Frustrationen umgehen? Was ist unser inneres
GPS und wo liegen unsere inneren und dufleren sicheren Héfen
und Inseln? Diesen Fragen mochten wir in den folgenden Kapi-
teln nachgehen.



