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Vorwort

Sie lesen in diesem Buch. Warum? Sind Sie vielleicht auf
der Suche nach Inspiration? Nach Anregungen fiir Ihre
private oder berufliche Situation? Suchen Sie nach Mag-
lichkeiten, sich selbst und anderen Gutes zu tun? Sich und
andere dabei zu unterstiitzen, sich weiterzuentwickeln, aus
alten Mustern herauszukommen, endlich in Frieden zu
leben und gliicklich zu sein?

Was meinen Sie noch wissen zu miissen, um sich ent-
sprechend Thren Wiinschen weiterentwickeln zu kénnen?
Wissen Sie bereits genug? Geht es eher darum, das Wissen
endlich umzusetzen, also von der Theorie in die Praxis zu
kommen? Dann benétigen Sie vielleicht noch Anregungen
fiir diese Umsetzung?

Sie werden beim Weiterlesen feststellen, dass es hier
nicht um reine Wissensvermittlung geht, sondern um die
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VI Vorwort

Beschreibung eines Weges zu sich selbst. Es ist eine Einla-
dung in Buchform, sich der in Ihnen bereits vorhandenen
Weisheit zu 6ffnen — einer Weisheit, die hier in konkreten
und nachvollziehbaren Schritten beschrieben wird. Dazu
sind nur 108 Sitze notig.

Mit dieser kleinen Einleitung méchte ich Thnen gerne
vermitteln, dass es nicht notwendig ist, sich lesend mog-
lichst viel Wissen einzuverleiben. Wir miissen nicht immer
alles wissen. Manchmal reicht es tatsichlich aus, ein paar
wenige, aber dafiir grundlegende Dinge zu wissen. Von
diesen Dingen handelt dieses Buch.

Seit vielen Jahren bin ich als approbierter und promo-
vierter Psychotherapeut, als Referent, Seminarleiter, in der
Ausbildung von Therapeutinnen und Therapeuten und als
Achtsambkeitstrainer titig. Ein Anliegen meiner Arbeit ist
es, wissenswerte Inhalte zu Themen der Geistesschulung so
zu verdichten und zu konkretisieren, dass sie iiberschaubar
werden und sich leicht aufnehmen und umsetzen lassen.
Daraus hat sich eine Art komprimiertes Manual ergeben,
das ich Thnen hier vorstellen méchte.

Es braucht nicht immer Hunderte von Seiten, um etwas
zu verdeutlichen. Wenn wir ein wirkungsvolles Prinzip
erkannt haben, konnen wir die zahllosen Details oft ver-
nachlissigen. Mit den folgenden 108 Leitsdtzen mochte
ich Thnen einen hilfreichen und gangbaren Mittelweg
anbieten: Informationen, Erfahrungswerte und Praxis-
anleitungen, kurz und biindig auf den Punkt gebracht.
Damit unternehme ich den Versuch, ein erprobtes und
funktionierendes Prinzip, das unser grofles Verinderungs-
und Wachstumspotenzial nutzt, so zu vermitteln, dass Sie



Vorwort Vil

als Leserinnen und Leser mdéglichst intensiv davon profi-
tieren konnen.

Wiegen Sie das Biichlein einmal in Thren Hinden — es
ist bestimmt nicht schwer. Geradezu ein Leichtgewicht
unter den Biichern. Und es wird auch leicht zu lesen sein,
denn es mochte kein hochgestochener intellektueller Dis-
kurs sein. Es verzichtet auf schongeistiges Philosophieren
und Theoretisieren. Dennoch beruht sein Inhalt auf wis-
senschaftlich gepriiften Voraussetzungen und wurde in der
Praxis griindlich erprobt. Sie halten also gewissermafen
Erfahrungswerte in den Hinden.

Auf diese leichte Art und Weise lade ich Sie zu einer
Reise ein, einer Reise in 108 Sitzen, die Sie zu sich selbst
fihren mochte. Zugleich ist es eine Zeitreise, die Sie zu
dem Menschen geleiten will, der Sie in einigen Monaten
sein konnten.

Noch ein kleiner Tipp: Sie miissen die 108 Leitsitze
nicht sofort vollstindig in sich aufnehmen. Lesen Sie
sie, und priifen Sie, ob bei dem einen oder anderen Satz
eine innere Resonanz entsteht. Beginnen Sie mit kleinen
Dosierungen, und vertiefen Sie lieber einige wenige Sitze,
statt zu versuchen, moglichst viel moglichst schnell umzu-
setzen.

Da Lesezeit immer auch Lebenszeit ist, wiinsche ich
Thnen jetzt eine inspirierende Lektiire.

Berlin, Deutschland Matthias Ennenbach
im Herbst 2016
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Alles, was wir wiederholen, wird
sich festigen

Alles fingt damit an, dass wir unsere Moglichkeiten ken-
nenlernen, insbesondere, indem wir verstehen, dass wir
uns indern, dass wir aus Gewohnbheitskreisliufen tatsich-
lich herausfinden konnen. Wir sind als Menschen nicht so
festgelegt wie Tiere. Menschen kénnen sich dndern.

Vielleicht kennen Sie jemanden, der sich scheinbar gar
nicht dndert. Das liegt dann wahrscheinlich daran, dass
dieser Mensch stetig immer Gleiches wiederholt. Der erste
Leitsatz zeigt uns, selbst in seiner Einfachheit, sowohl ein
Erklirungsmuster fiir den Istzustand als auch die Strategie
fir den zukiinftigen Wandel: Alles, was wir wiederholen,
wird sich festigen.

Als Erklirungsmuster méchte uns der Satz Trost spen-
den: Wir sind nicht schlecht, dumm oder gestort, sondern
haben einfach nur zu oft ungiinstige Dinge wiederholk.
Das, was wir fiir fest in uns erachten, unsere Vorlieben und

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2017 1
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2 Inspiration in 108 Leitsdtzen

ganz allgemein unser Bild von uns selbst, ist also nur die
Summe vieler Wiederholungen. Wir erleben es heute nur
deshalb so, weil wir es oft genug wiederholt haben. Der
Leitsatz ist aber auch eine Ermahnung, denn er fragt uns
nach uns selbst: Was ist es, das Sie stindig wiederholen?
Was sind IThre festen Gewohnheiten? Und als Strategie fiir
den Wandel gibt der Satz uns Hoffnung, denn wir miissen
seinfach nur® die ,richtigen® Dinge oft genug wiederho-
len. Insofern enthilt der Satz also auch eine Ubungsphi-
losophie. Sie ist zwar einfach, aber die Umsetzung werden
wir uns noch genauer anschauen miissen. Und wir benoti-
gen Anregungen im Hinblick auf die Frage, was denn die
Lrichtigen® Dinge sind, die nun wiederholt werden sollten.

Sich neue Dinge anzueignen ist gar nicht so kompli-
ziert, wir miissen sie nur geduldig genug wiederholen.
Aber Vorsicht, denn alles, was wir wiederholen, neigt dazu,
sich in uns zu festigen. Hinzu kommt, dass die neuen
Handlungen in Konkurrenz zu alten, soliden Gewohn-
heitsmustern stehen. Obwohl es also nicht kompliziert ist,
so ist es doch auch nicht immer leicht.

Priifen Sie doch bitte einmal, worin Thre tagtiglichen
Rituale bestehen. Mit jeder Wiederholung kdnnen sie sich
festigen.

Dieses Prinzip funktioniert iibrigens mit Gedanken
genauso wie mit Handlungen. Auch hier entstehen Verfesti-
gungen durch Wiederholungen. Und gedankliche Wieder-
holungen sind leider schon fast die Haupttitigkeit unseres
Verstandes geworden. So entstehen schnell Teufelskreise,
die sich selbst festigen.

Der erste Leitsatz hilt uns also an, auf unsere inneren
Muster zu achten und fiir neue ,, Wege“ offen zu werden.
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Wir benoétigen eine maoglichst
konkrete Zielvision

Jeder von uns hat Visionen. Hier sind keine Hellsichtig-
keiten oder Fantasiegebilde gemeint, sondern Bilder und
Ideen fiir sich selbst und die Zukunft. Wenn Sie {iber sich
nachdenken und sich vorstellen, wie Sie in fiinf Jahren
leben méchten, dann entsteht eine Vision.

Es gibt natiirlich sehr unterschiedliche Visionen. Meis-
tens sind sie von der aktuellen Stimmung abhingig. Also
gehen wir manchmal hellen und manchmal diisteren Visi-
onen nach. Und jede Vision begiinstigt ein entsprechendes
Ergebnis. Wenn Sie eine eher hemmende Vision besitzen,
also zum Beispiel davon ausgehen, dass Thre Zukunft vor-
herbestimmt ist, oder meinen, dass Sie charakterlich fest-
gelegt sind und keine Chance haben, sich zu wandeln,
dann wird die Wahrscheinlichkeit fiir einen konstruktiven
Wandel wesentlich geringer sein. Sie werden weniger expe-
rimentierfreudig sein, eher alte Muster wiederholen. Und
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4 Inspiration in 108 Leitsdtzen

das wird Sie darin bestitigen, dass sich Menschen eben
nicht indern kénnen.

Aber oftmals liegt das Problem nicht nur darin, dass
sich immer wieder Negativvisionen einschleichen, sondern
auch darin, dass wir selbst nicht aktiv Visionen entwi-
ckeln. Das, was Sie heute sind, ist mehr oder weniger ein
Zufallsprodukt. Sie haben wahrscheinlich in Threm bishe-
rigen Leben immer irgendwie auf das reagiert, was auf Sie
zukam. Und das wird auch zukiinftig so sein. Wenn Sie
keine Vision von sich haben, werden Sie sehr schwer einen
Weg finden.

Sie kénnen sich zum Beispiel viel schwerer abgrenzen,
wenn Sie keine Vision von sich haben. Nur wenn ein sol-
ches Bild vorhanden ist, kann es auch verteidigt werden.
Oft liegt die Abgrenzungsschwiche, meist gekoppelt an das
Defizit, nicht Nein sagen zu kénnen, nicht an einer gene-
rell schwachen Personlichkeit, sondern an dem Mangel an
Visionen von sich selbst, also am Fehlen eines klaren Selbst-
bilds. Ich mochte Sie gerne dazu anregen, ein Bild von sich
selbst zuzulassen, das solide Grundziige trigt, aber dennoch
flexibel ist und offen fiir Verinderung. Und diese Veridnde-
rung hin zu mehr heilsamen Eigenschaften benétigt eine
Vision. Ohne Ziel kénnen Sie keinen Kurs bestimmen.

Nehmen Sie sich die Zeit, und beginnen Sie mit der
Suche nach Threr Vision von sich selbst. Was fiir ein
Mensch méchten Sie sein? Uber welche Eigenschaften
mochten Sie verfligen?

Als Veranlagung sind diese Eigenschaften in Thnen, wie
in jedem Menschen, bereits vorhanden. Wagen Sie doch
einmal ein paar Selbstexperimente, wie Sie sie in den fol-
genden Kapiteln finden werden.
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Aus Hilflosigkeit wird
Selbstwirksamkeit

Dieser Leitsatz folgt einer stringenten Logik. Sie beginnt
damit, festzustellen, dass jede denkbare individuelle Prob-
lematik dann besonders schwierig wird, wenn wir sie nicht
mehr kontrollieren, steuern oder beeinflussen konnen.
Egal ob Sie unter Angsten, Depressionen, Burn-out, Sucht,
Bezichungsproblemen, Schmerzen, Stress etc. leiden, es ist
immer das Maf§ der eigenen Selbststeuerung, das das Maf3
des Leidens festlegt. Wenn Sie sich mit IThrem Problem hilf-
los fiihlen, verstirkt sich das Leiden. Wenn Sie den Ein-
druck haben, dass Sie es steuern konnen, lindert dies Thr
Leiden. Es ist also immer die Hilflosigkeit, die eine Situ-
ation destruktiv werden ldsst. Hilflosigkeit wirkt sich auf
unsere psychosomatische Verfassung duflerst negativ aus.
Hilflosigkeit — und damit Kontrollverlust — ist gleich-
bedeutend mit Stress, denn Stress ist nicht durch viele
Belastungen definiert, sondern durch die Kombination
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6 Inspiration in 108 Leitsdtzen

aus Belastungen und Mangel an Selbststeuerung. Wenn
dieser Kombinationszustand erreicht ist, dann verstirken
sich die inneren Probleme. Die aus der Hilflosigkeit resul-
tierenden Negativerfahrungen fithren zu einer drastischen
Verschlechterung des Selbstwertempfindens. So entstehen
viele Teufelskreise.

Nun kommen wir zum nichsten logischen Schritt: Die
erste MafSnahme in der Therapie oder Beratung sollte das
Gegenteil von Hilflosigkeit fordern. Und das Gegenteil von
Hilflosigkeit ist Selbstwirksamkeit, also das Empfinden,
selbst etwas bewirken zu kénnen. Auch wenn Sie ein gro-
8es Problem haben, werden Sie sich nicht so bedroht fiih-
len, wenn Sie noch den Eindruck haben, dass Sie es selbst
steuern oder gar kontrollieren kénnen. Hilflosigkeit sollte
also der Erfahrung von Selbstwirksamkeit weichen.

Die notwendigen Prozesse zum Erreichen von Selbst-
wirksamkeit betreffen die Selbststeuerung. Denn Selbststeu-
erung fiihrt zu Selbstwirksamkeit. Fiir die Selbststeuerung
ist es hilfreich, ein paar Dinge tiber das Steuerorgan zu wis-
sen. Damit ist das Gehirn gemeint — ein Organ, das stin-
dig auf Input reagiert, das gewissermaflen nur darauf wartet,
dass wir es nutzen. Und so betreten wir den Bereich des
Geistestrainings. Alle hier vorgestellten Ubungen wirken
sich nachweislich intensiv auf unser Gehirn aus und sind
bei regelmifSiger Wiederholung in der Lage, es sogar struk-
turell zu verindern.

Die ersten Grundsitze lauten hier: Vergifte dich nicht
selbst mit negativen Empfindungen, Handlungen oder
unheilsamem Konsum. Unterlasse Unheilsames und iibe
regelmiflig Heilsames.

Das sind sehr einfache, aber sehr effektive erste Schritte.



a4

Koérperhaltung gleich
Geisteshaltung und
Geisteshaltung gleich
Koérperhaltung

Dieser Leitsatz deutet ebenfalls sowohl auf eine Ubungs-
philosophie als auch auf eine Technik hin.

Was die Philosophie betrifft, sollten wir verstehen ler-
nen, dass Korper und Geist untrennbar verwoben sind
und auf mancherlei Weise eine Einheit bilden. Wenn
unser Kérper angespannt ist, dann reagiert unser Geist in
der Regel begleitend, also ebenfalls angespannt. Jede Kor-
perregung spiegelt sich im Geist. Ein schlaffer Kérper mit
hingenden Schultern fiihrt zu einer anderen Geisteshal-
tung als eine aufrechte Kérperhaltung. Und natiirlich geht
das auch in die andere Richtung: Ein drgerlicher Gedanke
fihrt unweigerlich zu einer angespannten Kérperhaltung.

Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie sich sehr
unwohl gefiihlt haben. Wo waren Sie? Wie sah es dort aus?
Wenn die Erinnerung da ist, tiberpriifen Sie bitte Thren
Korper auf Symptome: Wie reagiert Ihr Korper auf diese
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Erinnerung? Bezichungsweise: Wie reagiert Ihr Korper auf
Ihren Geist?

Lassen Sie nun die Erinnerung wieder los. Lockern Sie
Thren Korper.

Korper und Geist reagieren als Einheit permanent
sowohl auf duflere Reize Threr Umwelt als auch auf innere
Reize, wie Erinnerungen, Gedanken und Kérpersignale.

Priifen Sie doch jetzt einmal, in welcher Position sich
Ihr Kérper befindet. Korrigieren Sie ihn noch nicht, son-
dern spiiren Sie, wie sich das wirklich anfiihlt. Nach eini-
ger Zeit versuchen Sie eine aufrechtere Kérperhaltung
einzunehmen: Straffen Sie den Riicken etwas, und kor-
rigieren Sie Thre Schulter- und Kopfposition. Priifen Sie
wieder, welche Auswirkungen das auf Thren Geist hat. Thr
Geist reagiert unweigerlich auf Thre Kérpersignale.

Entspannen Sie jetzt IThre Gesichtsmuskeln ein wenig:
Lassen Sie Thr Gesicht beim Weiterlesen von Wort zu
Wort immer weiter erschlaffen, und priifen Sie wieder,
welche Auswirkungen das auf Thren Geist hat.

Und nun licheln Sie bitte ... Wie reagiert Thr Geist darauf?

Thr Geist reagiert auf das, was Ihr Kérper macht!

Wenn Sie Thren Geist in die Gelassenheit fithren méch-
ten, dann geht das nicht ohne Ihren gelassenen Kérper.
Korperhaltung gleich Geisteshaltung und Geisteshaltung
gleich Korperhaltung.



