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Vorwort

»Der Leidensdruck ist einfach noch nicht groft genug.“
»Die will doch auch gar nicht.“
,»Aus einem Huhn kann man eben keinen Adler machen.“

~Wenn der Hahn kraht auf dem Mist, andert sich das Wetter oder es bleibt, wie
es ist.“ Solche oder ahnliche Volksweisheiten sind auch dann schnell bei der Hand,
wenn ein Mensch sich nicht verdndert. Dabei zeigt sich die Psycho-Logik unseres
Verhaltens doch geradezu wetterwendisch. Eben noch total begeistert von einer
neuen Idee, finden wir uns doch kurze Zeit spiter schon im alten Trott wieder. Auf
Hédme und Schadenfreude brauchen wir in der Regel nicht lange zu warten. Noch
deutlicher wird ist, wenn wir unsere Ziele aufgeben und uns ,zuriickverindern®
Scham, ein schlechtes Gewissen und die Angst davor, als Versager abgestempelt zu
werden, sind typische Reaktionen.

SJetzt muss sich etwas dndern” oder: ,,Das kann so nicht bleiben.” In solchen Aus-
sagen zeigt sich die starke Anziehungskraft, die Verdnderungen haben konnen.
Gleichzeitig beinhalten sie das Risiko des Ungewissen: Was kommt als Néchstes?
Wird es wirklich besser oder wird es nur anders? Menschen, die vor einer Verande-
rung stehen, sind meistens nicht zu wenig motiviert, sondern haben ein Ambivalenz-
Problem: Soll alles so bleiben, wie es ist, mit den vertrauten Schwierigkeiten? Oder
soll sich etwas dndern, mit unkalkulierbaren Risiken? Durch diese innere Spaltung
fithlen sich Betroffene moglicherweise wie angekettet. Von einer Seite werden sie zur
anderen gerissen — so erleben sie das — und haben gleichzeitig das Gefiihl, trotz aller
Anstrengungen auf der Stelle zu treten. Es geht keinen Millimeter voran und trotz-
dem fiihlen sie sich erschopft. Viele empfinden sich dann als machtlos und Opfer
der Umstdande. Doch nur wer sich aus den Fesseln des Opferdaseins befreien kann,
gewinnt auch seine Selbstwirksamkeit zuriick. Wer versteht, wie er sich selbst fixiert,
sich an seine Vergangenbheit fesselt und aus Verhaltenskonserven lebt, der erméchtigt
sich neu.

Wenn der ,Verdnderungsstau® zur Gewohnheit, zu Starre oder gar Rigiditat wird,
dann lohnt es sich, die Griinde hierfiir zu erforschen. Das gelingt nicht immer aus
eigener Kraft; so erlebe ich das hiufiger bei meinen Klienten. Viele sind mit ihrer
Aufmerksamkeit so sehr auf die ,,Ausweglosigkeit® fixiert, dass sie einfach keinen
Zugang zu Losungen haben. Diese Klienten nenne ich ,,Chainees“ - ein Begriff, der
sich aus dem englischen Wort fiir Kette — chain - ableitet. Chainees legen sich selbst
Fufifesseln an. Aber anstatt nach dem passenden Schliissel zu suchen, um sich von
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ihnen zu 16sen, schleifen viele von ihnen iber Jahre einen Klotz am Bein hinter sich
her. Irgendwann haben sie das Gefiihl, der Klotz sei ein Teil von ihnen. Dabei mer-
ken sie gar nicht, dass der Rost das Schloss schon langst zerfressen hat und die Be-
freiung moglich wére ...

Von den vielen Chainees in meiner Praxis konnte ich lernen, welche Muster hinter
ihrem Verhalten stecken. Immer wieder entdeckte ich sehr dhnliche Denk- und Ver-
haltensweisen, die ein System stabil halten, Veranderungen verhindern und Ziele
boykottieren. Diese habe ich zu sieben ,,Chains“ zusammengefasst. Wobei die Zahl
7 ihre ganz eigene Magie hat. So gibt es in diesem Kontext sehr passend die sieben
Siegel der Johannes-Offenbarung, die uns den Weg zur Apokalypse aufzeigen. Das
siebte Siegel aber verkiindet das endgiiltige Ende der bisherigen Welt. Auf unseren
Kontext tibertragen konnte man sagen: Wenn es uns gelingt, die Leid erzeugenden
Fesseln abzulegen, offenbart sich uns eine freiere, selbstbestimmtere Zukunft. Ver-
anderung ist kein Buch mit sieben Siegeln!

Zum Schluss noch eine Anmerkung: Vielleicht entdecken Sie in den von mir geschil-
derten Geschichten viele Parallelen zu Ihrer eigenen Geschichte. Dennoch: Dieses
Buch ist keine 1:1 auszufithrende Bedienungsanleitung fiir Verdnderungsprozesse.
Jeder Mensch ist einzigartig und damit auch seine Lebensgeschichte. Und da Sie kein
Standard sind, kann es fiir Sie auch keine Standardldsungen geben. Das Buch kann
Sie allerdings auf Threm Verdnderungsweg begleiten, auch wenn Sie ihn selbst gehen
miissen. Thr Entschluss, es zu lesen, ist vielleicht Ihr erster Schritt auf diesem Weg.
Dann wird es Sie bei den noch folgenden unterstiitzen und Ihnen Anregungen ge-
ben, tatkréftig zu werden und durchzuhalten. Gute Reise!

Thr
Horst Lempart



1. | Alles Leben ist Verdnderung

»Wer nicht mit der Zeit geht, der geht mit der Zeit.

(Carl Josef Neckermann, deutscher Unternehmer)

1.1 Warum Verdnderung manchmal so schwer sein kann

Das Leben stellt uns vor immer neue Herausforderungen. Als Siuglinge miissen wir
uns damit abfinden, dass wir vom allumfassenden Mutterschutz entbunden werden.
Kaum konnen wir auf den eigenen Beinen stehen, lernen wir, dass unsere Bediirfnis-
se nicht mehr immer und génzlich befriedigt werden. In der Schule machen wir die
Erfahrung, dass ,Dazugehoren® auch Anpassung verlangt. Als Erwachsene stellen
wir fest, dass Selbststindigkeit gleichzeitig Verantwortung bedeutet und noch dazu
Geld kostet.

Wenn wir beruflich erfolgreich sein wollen, miissen wir zwar flexibel, risikofreudig
und eigenverantwortlich sein, gleichzeitig aber auch Kontinuitét, Ausdauer und Lo-
yalitit an den Tag legen. Dieser Balanceakt muss erst einmal gelingen. Werden wir
selber Eltern, bekommt unser Leben einen ganz neuen Mittelpunkt. Am Ubergang
vom Berufs- ins Rentenalter erhilt Zeit eine neue Dimension. Und der fortschreiten-
de korperliche Verfall konfrontiert uns mit unserer Endlichkeit.

Alles Lebendige strebt danach, moglichst lange am Leben zu blei- Das Leben als
ben. Damit dies gelingt, sind stindige Suchprozesse nétig: Wo ist Suchprozess
fiir mich das zutréaglichste Umfeld? Wie kann ich mich bestméglich

den Gegebenheiten anpassen? Die gesamte Menschheitsgeschichte

beruht auf diesen Suchbewegungen und auch das Streben nach Stabilitit wird da-
mit zur Verdnderungsarbeit. Und es stellen sich Fragen: Bringt die gewiinschte oder
bereits erfolgte Verdnderung die erwarteten Vorteile? Erziele ich durch meine Ge-
wohnheiten noch die erwiinschen Vorteile oder gibt es inzwischen einfach zu viele
Nebenwirkungen?

Hinter allen Veranderungen steht die alles iiberdauernde Frage: Was fiir einen Sinn
macht das alles fiir mich? Sduglinge und kleine Kinder setzen sich damit auf eine
andere Art, aber nicht weniger energievoll auseinander. Sie fiihlen in die Stimmig-
keit hinein und reagieren dann kindgerecht, zum Beispiel mit einem Lacheln, hoher
Aufmerksamkeit, lautem Geschrei, Aggression oder Abweisung. Besonders die Neu-
gier ist bei kleinen Kindern sehr stark ausgeprégt. Alles wollen sie untersuchen und
entdecken und Neues ist fiir sie enorm spannend. Mit zunehmendem Alter geht bei
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vielen Menschen diese Neugier mehr und mehr verloren. Den Forscherdrang erset-
zen sie durch Routinen und Sicherheitsschleifen. Allerdings ist Neugier (spater reden
wir oft von Interesse) ein Motor fiir Wandel. Neugier veranlasst uns, Unbekanntes
in Bekanntes zu verwandeln, Unsicherheit zu beseitigen und Sicherheit herzustellen.

Die meisten Verdnderungen in unserem Leben werden nicht von uns selbst initi-
iert. Sie funktionieren unwillkiirlich - wie unser vegetatives Nervensystem. Alle von
ihm gesteuerten Funktionen entziehen sich unserer Kontrolle: Herz,

Willkiirliche Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel, Verdauung, Temperaturregelung.
und unwillkiirliche Doch niemand kdme auf die Idee, den Automatismus unseres vege-
Verinderungen tativen Systems als riicksichtslos oder gar sinnlos zu disqualifizie-

ren. Selbst dann nicht, wenn sich jede Zelle unseres Korpers nach

wissenschaftlichen Erkenntnissen etwa alle sieben Jahre ersetzt.
Stellen Sie sich diese radikale Verdnderung einmal vor: Alle sieben Jahre ist kein
Baustein von Thnen mehr der alte!

Doch Verinderungen auflerhalb dieses unwillkiirlichen Nervensystems gehen uns
nur allzu oft auf die Nerven. Wir erheben dann den Anspruch, sie autonom und
kraft unseres Willens zu beeinflussen oder gar zu verhindern, um ihnen nicht ausge-
liefert zu sein. Die Anstrengungen kommen manchmal dem Versuch gleich, die Uhr
anzuhalten, um die Vergdnglichkeit zu stoppen. Der Schonheitschirurg soll retten,
was zu retten ist. Oder die Kinder sollen als ,kleine Erwachsene® das verkorpern,
was die Eltern gerne geworden wiren.

Manchmal gelingt es aber auch, den {iberraschenden Veranderungen in unserem
Leben mit grofer Souverdnitit zu begegnen. Ich kenne Menschen, die durch eine
schwere Krankheit gegangen sind und sich im Anschluss stirker fithlten als je zuvor.
Eine Klientin berichtete mir, dass sie nach dem Tod ihres Mannes einen wunderba-
ren neuen Partner kennengelernt habe, der sie in ihrer Trauerphase sehr unterstiitz-
te. Doch oft wirken unwillkiirliche Verdnderungen schicksalhaft und werden in den
meisten Fillen als Belastung empfunden (wenn es sich nicht gerade um die schick-
salhaften sechs Richtigen im Lotto handelt). Sie kommen langsam und schleichend
oder abrupt. Beide Varianten wirken konfrontativ: Wahrend eine abrupte Verdnde-
rung durch das Schreckmoment klar ist, kommt ein langsamer Verdnderungspro-
zess oft erst im letzten Viertel ins Bewusstsein, wenn die Dosis also hoch ist. Vorher
gibt es Ausweichbewegungen, die mit der Zeit ,normal“ werden.
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Beispiel:

Wenn Ihr linkes Bein schmerzt, werden Sie die Belastung mehr auf das rechte Bein verlagern,
um das linke zu schonen. Das kann eine ganze Weile gut gehen. Wenn dann irgendwann das
rechte Knie schmerzt, weil es so stark beansprucht wird, greifen Sie zu Ihren orthopadischen
Einlagen. Das funktioniert auch wieder eine ganze Zeit. Irgendwann haben Sie pldtzlich in
beiden Beinen derartige Schmerzen, dass Sie es nicht mehr aushalten und zum Arzt gehen.
Der konfrontiert Sie mit einer ernlichternden Diagnose. ,,Auf einmal war alles ganz anders* -
so wird dann oft das ,,pltzlich“ eintretende Resultat eines ldngeren Prozesses beschrieben.

Die meisten meiner Klienten haben allerdings mehr oder weniger konkrete Veridn-
derungsabsichten, die sie selber initiieren. Sie sind der Meinung: ,, Ich mdchte jetzt

etwas dndern, denn sonst dndert sich nichts.“ Darunter sind auch die
»Ja-aber“-Kandidaten: ,,Ich wiirde ja gerne etwas dndern, aber ... Scheitern Verinde-
Nun folgen ,,gute Griinde“, warum die Veranderung nicht funkti- rungsabsichten am
onieren kann. Wozu das ,,Aber” gut ist, hinterfragen sie allerdings mangelnden Willen?
nicht. So verharren sie in ihrem Aber-Glauben und verpassen Ent-

wicklungschancen. Klienten, die sich von ihren Chains befreit ha-

ben, sind ,,Ja-und-“Kandidaten. Statt etwas zu bekampfen, gewinnen Sie durch das
Wortchen ,,und“ etwas hinzu. ,,Aber hingegen ist immer eine Unterdriickung des

»Ja“ ein Nicht-wahrhaben-Wollen.

Nun gibt es ja den klugen Spruch: ,Wo ein Wille ist, da ist auch ein Weg.“ Mit aus-
reichend Willen, so konnte man meinen, sollte also jede Verdnderung méoglich sein.
Umgedreht wiirde der Spruch bedeuten: Wenn es nicht vorwiartsgeht, dann fehlt es
einfach am Willen. - Das allein soll die Erklarung sein? So einfach? Auf den ,freien
Willen® werde ich in Kapitel 3.6 weiter eingehen. Hier méchte ich vorerst feststellen,
dass eine Verdnderungsblockade nicht allein durch fehlenden Willen

zu erkldren ist. Es muss also noch andere Ketten geben, an denen

. . . Probleme existieren
die Klienten liegen.

nur in Gedanken.
Als Coach versuche ich, die Problemkonstruktionen meiner Kli-

enten zu verstehen. Sie konnen daraus dann ein Selbstverstindnis

ableiten und mit den gewonnenen Erkenntnissen ihre eigene Losungswelt konstru-
ieren. Probleme wie Losungen sind Denkleistungen. Probleme existieren nicht als
sichtbares Phianomen, sondern entstehen durch Interpretationen und Bewertungen.
Loésungen sind eine Antwort auf diese Interpretationen. Der Weg vom Start zum
Ziel fithrt iiber die Verwandlung, die ebenfalls ihren Ursprung im Denken hat. Ver-
dnderung beginnt mit einer differenzierten Wahrnehmung und Neubewertung der
Ist-Situation. Das kommt im englischen Begriff ,,sense“ schon zum Ausdruck, denn
er lasst sich sowohl mit ,Bedeutung® als auch mit ,,Sinn” ibersetzen.
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Damit ein Mensch iiberhaupt in einen ,gesunden” und damit 16sungsorientierten
Zustand kommt, der am Ende seiner Verdnderung erreicht werden

Wichtig: soll, bedarf es eines ,,guten Gefiihls“. Hier kommt die Salutogenese
ein gutes Gefihl ins Spiel, die Lehre von der Gesundheit und ihrer Entstehung. In
der Salutogenese unterscheidet man drei zentrale Aspekte zu die-

sem Gefiihl:

1. Wir verstehen die Inhalte und die Zusammenhinge unseres Anliegens.

2. Wir haben das Gefiihl, dass wir unsere Situation selber gestalten und beeinflussen
kénnen.

3. Wir glauben, dass die aktuelle Situation einen Sinn hat.

Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit sind die drei elementaren Siu-
len, auf denen jede Veranderung beruht. Ohne dieses Fundament sind alle weiteren
Anstrengungen in Richtung Verdnderung ziemlich aussichtslos.

Inwieweit diese drei Aspekte bei Thnen gegeben sind, konnen Sie in einem Selbst-

test herausfinden. Denken Sie an eine Situation, in der Sie zwar die Notwendigkeit

einer Verinderung erkannten, aber das Gefiihl hatten, auf der Stelle zu treten und

nicht wirklich vorwértszukommen. Nun beantworten Sie bitte folgende Fragen mit

Ja oder Nein:

® Lagen Ihnen genug Informationen vor, um die Ausgangssituation zu tiberblicken
und die Konsequenzen der Verdnderung einschitzen zu kénnen?

m Hatten Sie das Gefiihl, selbst ausreichend wirksam zu sein, um den Verande-
rungsprozess beeinflussen zu konnen?

® Haben Sie Sinn und Notwendigkeit der Verdnderung erkannt?

Wenn Sie hier auch nur eine Frage mit Nein oder ,,Jein“ beantwortet haben, sind Sie
mit hoher Wahrscheinlichkeit an einer der Ketten, um die es in diesem Buch geht,
liegen geblieben. Wichtig ist dabei zu erkennen, dass diese Ketten Thnen niemand
anders anlegt als Sie selbst. Die Situation lasst sich in einem Bild festhalten:

Sehen Sie sich als Schiff, dass an einem Ufer fest vertdut ist (durch Ihre eigenen Hinde), um
nicht vom Strom des Lebens mitgerissen zu werden. Das reiende Wasser setzt lhnen méch-
tig zu, die Taue stehen unter starker, standiger Anspannung. Aber die Nihe zum ,sicheren“
Ufer hilt offenbar fiir Sie mehr Vorteile bereit als die Fahrt auf unsicheren Gewdssern: Strom-
schnellen, Sandbanke, Tiefen, Strudel oder Wasserfélle lassen Gefahren vermuten. Doch was
Ihrer Beobachtung eher entgeht, sind die Kréfte, die auf das Schiff und die Taue einwirken.
Die stdndige Anspannung hat Ermiidungserscheinungen zur Folge. Am Schiffskérper sam-
melt sich immer mehr Treibgut und das Material zeigt erste Anzeichen von Korrosion. Je we-
niger das Schiff bewegt wird, desto schneller scheint es in die Jahre zu kommen. Ein Schiff,
das nur vor Anker liegt, hitte ein Steg werden sollen. Von hier aus ldsst sich zwar die Aussicht
genieflen, aber er bewegt uns nicht.
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In dem Bild steckt noch eine weitere Botschaft, die fiir das Thema Verdnderung von
zentraler Bedeutung ist. Auch das Schiff verandert sich, weil es sich dem stidndigen
Strom nicht entziehen kann. Seine Umwelt sorgt dafiir, dass es den klimatischen
Bedingungen ausgesetzt ist und der Zahn der Zeit an ihm nagt. Kurz gesagt: Es dn-
dert sich nicht selbst, sondern es wird verandert. Diesem Bild ent-
sprechen viele Klienten: Sie kommen in die Praxis, um behandelt

dufdere
zu werden, anstatt selbst zu handeln. Die Publizistin Wilma Eu- Verinderung -
denbach meint dazu: ,,Es sind nicht die dufleren Umsténde, die das innere Verinderung

Leben verdndern, sondern die inneren Veranderungen, die sich im
Leben duflern.”

Wer sich mit einem Problem konfrontiert sieht, einer Herausforderung oder ei-
ner notwendigen Veranderung, der geht auch davon aus, dass es anders sein kann.
Andernfalls gibe es gar kein Soll-Ist-Defizit. Selbst Menschen, die durch schwere
Krankheiten, Unfille oder andere einschneidende Ereignisse gezeichnet sind, ent-
wickeln immer wieder eine erstaunliche Verdnderungsmotivation. ,,So ist es eben®
ist es fiir sie eben nicht. Uber die Einstellung ,,Jetzt erst recht“ oder ,,Mach das Beste
draus® finden sie zu neuem Lebensmut und beeindruckender Energie und Willens-
stiarke.

Als Coach mochte ich Sie in die komfortable Situation bringen, wieder handlungs-
machtig zu werden. Sie kdnnen am Drehbuch Ihres Lebens mitwirken, wenn Sie
einige der Gesetzméfligkeiten kennen, die ich Thnen im Buch vorstellen werde. In
diesem Drehbuch gibt es einen Hauptdarsteller: Sie! Und wenn Sie die Erkenntnisse
aus den sieben Chains zu nutzen wissen, dann iibernehmen Sie wieder

die Regie in Threm Leben und kénnen die Ketten ablegen.
Ziel: handlungs-

Autor, Hauptdarsteller und Regisseur der eigenen Lebensgeschich- michtig werden

te zu sein ist ein Ergebnis, fiir das sich Querdenken lohnt. Sich zu

verdandern oder sich nicht zu verdndern: Beides hat seinen Preis und

beides liegt in Threr Verantwortung. Nicht immer ist eine umfassende Verdnderung
das Mittel der Wahl. Manchmal reichen kleinste Schritte, um sich selbst wieder als
tahig und selbstwirksam zu erleben und Selbstvertrauen zuriickzugewinnen. Die
Natur lebt es uns vor: Der Wandel der Jahreszeiten, Ebbe und Flut, die Bewegung der
Gestirne, alles ist im sanften Fluss, die Bewegungen fiir das Auge kaum wahrnehm-
bar, aber trotzdem unaufhaltsam. Die Natur entscheidet nicht zwischen den beiden
Extremen ,total“ oder ,gar nicht®. Die Natur wartet auch nicht auf den richtigen
Zeitpunkt, weil es fiir sie nur die Gegenwart gibt. Verdnderung ist allgegenwirtig.

Meistens haben die sieben Chains ein Vor- und ein Nachspiel. Wenn ich mit meinen
Klienten tiefer in die Biografie einsteige, ergeben sich oft erstaunliche Parallelen zu
vorangegangenen Generationen. Ob Vater, Mutter, Oma oder Opa: Wenn wir die Fa-



16 - Das hab’ ich alles schon probiert

miliengeschichte anschauen, dauert es meistens nicht lange und die Lange der Ket-

te wird sichtbar. Manche Chainees hiangen an Ketten, die bereits Jahrzehnte in der

Familie ,,gute Tradition® sind. Sie waren schon ganz typisch fiir ande-

re, pragende Familienmitglieder. Wir werden uns in Kapitel 3.3 (So

Chains sind bin ich nun mal) ansehen, wie wesentlich die eigene Personlichkeit

vererbbar - Giber durch Familie und soziales Umfeld beeinflusst wird. Das bedeutet:

Generationen hinweg. Chains werden mitgegeben, gleichsam einem Familienschmuck,
der weitervererbt wird.

Die Kraft der Chains wirkt natiirlich auch in die andere Richtung, denn Chainees
geben ihre Ketten an Folgegenerationen weiter. Ob aus dem Weitergegebenen eine
schmiickende Kette oder eine Fufdfessel wird, darauf haben Sie Einfluss. Chains

konnen ein Startkapital sein oder eine Biirde. Es kommt darauf an, was Sie daraus
machen.

»Alles bleibt anders*
(Schweizer Filmtitel aus dem Jahre 2006)
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1.2 Vom Wert des Wandels: Warum sich Veranderung lohnt

»Es ist nicht die stdrkste Spezies, die (iberlebt, auch nicht die intelligenteste,
es ist diejenige, die sich am ehesten dem Wandel anpassen kann.“

(Charles Darwin, englischer Naturforscher)

Zahlreiche Sprichworter scheinen die Notwendigkeit von Veranderung als ,,hochstes
Gut“ zu belegen: ,Wer nicht mit der Zeit geht, der geht mit der Zeit.“ Oder: ,,Die ein-
zige Kontinuitit liegt im Wandel.“ Andere Auflerungen sind weniger eindeutig: ,,Du
hast dich ja tiberhaupt nicht verdndert® kann als Botschaft beinhalten: Es wire toll,
wenn du an dir gearbeitet héttest, denn du bist noch der gleiche Kotzbrocken wie
damals. Oder die Anmerkung kann als Lob verstanden werden: Du bist ein Original
und dir selber treu geblieben. Du siehst sogar noch genauso aus wie in der Schule.

Welchen Wert der Wandel fiir den Einzelnen hat, hiangt von vielen verschiedenen
Faktoren ab. Wandel ist mehrdimensional, denn er beriihrt uns auf der bio-psycho-
sozialen Ebene und ist immer in einen zeitlichen, situativen und gesellschaftlichen
Kontext eingebunden. Was das im Einzelnen bedeutet, mochte ich mir gemeinsam
mit Thnen anschauen.

Verdnderung bringt uns sowohl mit unseren Ressourcen in Kontakt als auch mit un-
seren Blockaden. Sie haben vielleicht selbst schon die Erfahrung gemacht, in plotzli-
chen Umbruchsituationen ungeahnte Kréfte zu mobilisieren. Zu solchen Umbruch-
situationen konnen Krisen gehoren (z. B. Trennungen, Krankheiten

oder Sinnkrisen). Auch iiberraschend auftretende, weniger krisen- Verinderung:
hafte Situationen konnen erstaunliche Energien freisetzen. Wir Kontakt mit Ressour-
stemmen alleine einen Baumstamm, der uns den Weg versperrt, cen und Blockaden

und sind verbliifft iber unsere Barenkrafte. Wir sind erstaunlich

schlagkriftig, kontern souverin auf einen verbalen Angriff und sind

stolz auf unsere Reaktion. Wenn wir uns zutrauen, selber kleinere Reparaturarbeiten
am Haus in den Griff zu bekommen, werden wir nicht selten mit guten Ergebnissen
belohnt. Unsere Kompetenz steigt mit den Herausforderungen und jede Verdnde-
rung ist eine Herausforderung, denn sie fordert uns aus unseren alten, vertrauten
Denk- und Verhaltensmustern heraus.

Verdnderung hat auch neurologische Konsequenzen. Bestehende synaptische Ver-
bindungen, die Kontaktstellen fiir Informationen, miissen aufgelost und neue ange-
legt werden. Hierfiir wird Energie benotigt, die entweder an anderer Stelle eingespart
oder zusitzlich erzeugt werden muss. Und unser Gehirn funktioniert hier in etwa
wie ein Muskel. Wird es trainiert, sich regelmaflig auf neue Situationen einzustellen,
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gewinnt es an Leistungsfahigkeit und Plastizitdt; eine Anpassungsfahigkeit, die nach
wissenschaftlichen Erkenntnissen bis ins hohe Alter greift. Gehirn-Jogging, Brainfit
und Denksportaufgaben zielen genau auf diese Flexibilitdt unseres Geistes ab.

Einen wichtigen Begriff habe ich bereits erwahnt, der wesentlichen Einfluss hat auf
den Wert des Wandels: Zutrauen.

Zutrauen ist eine wichtige Voraussetzung dafiir, wie ich dem Wandel begegne: Glau-
be ich daran, dass ich die Veranderung meistern werde? Gehe ich davon aus, dass
ich am Ende gestarkt aus der Situation hervorgehe? Vertraue ich auf
meine Féhigkeiten? Habe ich das Gefiihl, aufgefangen zu werden,
wenn nicht alles nach Plan lduft? In vielen Féllen erleben Menschen
die Verdnderung eher als Zumutung und haben wenig Zutrauen in

Zutrauen ist
eine wichtige

Voraussetzung
dafiir, wie ich dem sich selbst. Dabei ist das Wort ,,Zumutung“ auf den ersten Blick ir-
Wandel begegne. refiihrend. Das fehlende Zutrauen fiithrt ja gerade dazu, dass uns

der Mut fehlt und wir dem Wandel am liebsten aus dem Wege ge-

hen wiirden. Zumutung ist also kein Zuwachs an Mut, sondern eine

Ent-Mutung. Wenn wir etwas als Zumutung erleben, dann wird aus dem Zutrauen

ein Misstrauen: in die eigenen Fahigkeiten und in die Chancen, die mit dem Wandel
verbunden sind.

Zutrauen ist eine der wichtigsten Voraussetzungen, um Verdnderungen mit Neugier
zu begegnen. Ob wir der Verdnderung oder der Kontinuitit einen hoheren Wert
beimessen, wird stark durch unseren Personlichkeitsstil beeinflusst. Ebenso hangen
Zutrauen und der Glaube an die Selbstwirksamkeit stark vom Personlichkeitstyp
ab. Ich stelle Thnen vier Grundstrebungen vor, um den Zusammenhang modell-
haft klarzumachen. Dabei geht es mir nicht darum, die Vor- oder Nachteile einer
Werthaltung oder eines Personlichkeitsstils darzustellen. Es gibt hier kein Gut oder
Schlecht, Richtig oder Falsch. Bestenfalls konnte man sich die Fragen stellen: Wie
zielfithrend ist eine bestimmte Haltung in einer konkreten Situation? Gewinne ich
durch die Veranderung mehr, als ich verliere?

Die im Modell abgebildeten Personlichkeitsstile gibt es nie in Reinform. Tatsichlich

tragt jeder Mensch alle Facetten in sich. Insofern ist eine Phase des Wandels auch

immer eine Gelegenheit, unsere inneren Personlichkeitsanteile bes-

Personlichkeitsstile | S€r kennenzulernen. Wir kénnen herausfinden, welcher Teil unse-

res ,inneren Teams® gerade eine Verdnderung favorisiert und wer

eher dazu tendiert, alles zu lassen, wie es ist. Wenn Sie sich naher

mit dieser inneren Mannschaft auseinandersetzen, werden Sie sehr unterschiedliche
Krifte und deren gute Griinde kennenlernen.



Zwanghafter
Personlichkeitsstil

Der zwanghafte Typ
will Veranderungen
vermeiden und Risi-
ken umgehen.

wenig Zutrauen,
hohes Kontrollbe-
dirfnis

Depressiver
Personlichkeitsstil

Der depressive Typ
erkennt zwar die
Notwendigkeit

von Verdnderung

an, sieht sich aber
auferstande, selbst
einen Beitrag dazu zu
leisten.

wenig Zutrauen,
kaum Glaube an die
eigene Selbstwirk-
samkeit
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Schizoider
Personlichkeitsstil

Der schizoide Typ
hilt Verdnderungen
fiir nétig, aber nur
durch seine Selbst-
steuerung.

hohes Zutrauen,
hoher Glaube an die
eigene Selbstwirk-
samkeit

Hysterischer
Personlichkeitsstil

Der hysterische Typ
liebt die standige
Verdnderung um
ihrer selbst willen.

hohes Zutrauen,
hoher Glaube an die
eigene Selbstwirk-
samkeit, tendiert zur
Selbstliberschdtzung

Abbildung 1: Personlichkeitsstile und ihr Umgang mit Wandel
(in Anlehnung an Fritz Riemann, Grundformen der Angst)

Die vier Personlichkeitsstile bewegen sich auf einem Kontinuum, das das Zusam-
menwirken von Wandel und Zutrauen sehr gut abbildet:

Kein Wandel

Permanenter Wandel

Starkes
Kontrollbedrfnis

Fehlende
Selbstwirksamkeit

Hohe
Selbstwirksamkeit

Abbildung 2: Kontinuum des Wandels

Selbstiiberschdtzung

Das Kontinuum legt die Interpretation nah, dass die Grenzbereiche die Problembe-
reiche darstellen und ein Optimum gefunden ist, wenn man sich im Mittelfeld be-
wegt. So eindeutig ist die Situation allerdings nicht. Welchen Wert die Dauer und ein
starkes Kontrollbediirfnis haben, werden wir uns im niachsten Kapitel noch ansehen.
Selbstiiberschitzung und regelméflige Verdnderungen haben ebenfalls einen Wert.
Der Volksmund kennt dafiir verschiedene Umschreibungen: ,,Wer rastet, der rostet.”
»Stillstand heif3t Riickschritt.“ ,, Alles Leben ist im Fluss.*
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Wandel hat etwas Offenbarendes. Nicht selten lernt man andere und sich selbst in

Veranderungsprozessen erst richtig kennen: ,,So habe ich den noch nie erlebt.“ ,, Ich

bin von mir selbst {iberrascht.“ Ich spreche in diesem Zusammenhang gern von

der Metamorphose des Wandels. Metamorphose kommt aus dem

Metamorphose Griechischen und heifit sie viel wie ,,Umgestaltung®. Durch einen

des Wandels Wandel entsteht eine Verwandlung. Am Ende kommt etwas Neu-

es, Verandertes heraus. Hermann Hesse folgt diesem Gedanken in

seinem Roman ,,Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne“. Der Anfang

kennzeichnet den Beginn eines Verdnderungsprozesses. Auf dem Einband ist zu le-

sen: ,,Wir sollen heiter Raum um Raum durchschreiten, an keinem wie an einer Hei-

mat hingen, der Weltgeist will nicht fesseln uns und engen, er will uns Stuf um Stufe
heben, weiten.”

Auf die stufenweise Hebung werde ich in Kapitel 3.7 (Coaching als Verinderungs-
hilfe) am Beispiel der Wendeltreppe ndher eingehen.

Auch die Selbstiiberschitzung hat einen positiven Aspekt. Wenn wir uns mehr zu-
trauen, als wir eigentlich von uns gewohnt sind, konnen wir mit unseren Grenzbe-
reichen in Kontakt kommen. Wir verlassen unsere Komfortzone und sind bereit,
Risiken einzugehen. Wir erweitern unseren Handlungsspielraum, denn wir gehen
davon aus, dass es noch Reserven gibt.

In der Regel haben Menschen, die zur Selbstiiberschitzung neigen (hysterischer Per-
sonlichkeitsstil), ein recht scharfes Bild von sich und ihren Zielen vor Augen. Mit
»scharf“ meine ich nicht realistisch, sondern eher konkret. Ob etwas Realitit wird
oder nicht, hingt namlich wesentlich davon ab, wie konkret wir unsere Ziele visu-
alisieren. Und auch unser Selbstbild pragen wir dadurch, wie wir uns in konkreten
Situationen sehen: als Gewinner oder Verlierer, zufrieden oder unzufrieden, ener-
gievoll oder erschopft. Einige Charakterziige des hysterischen Stils decken sich auch
mit der narzisstischen Personlichkeit: das Verlangen nach Bewunderung und An-
erkennung, Imponiergehabe und eine gewisse ,Macher-Mentalitit“. Narzisstische
Personlichkeiten schaffen es oft bis in die hochsten Chefetagen. Auch sie schopfen
einen Grofiteil ihres Erfolges aus einem iiberschitzten (idealisierten) Selbst. Wenn
Sie mehr iiber die Zusammenhénge wissen mochten, empfehle ich Thnen mein Buch
»Ich habe es doch nur gut gemeint. Die narzisstische Krankung®, das ebenfalls im
Junfermann Verlag erschienen ist.

Wie bereits erwihnt, findet Wandel auf einer bio-psycho-sozialen Ebene statt.
Schauen wir uns nun diese drei Bereiche genauer an:



