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EINFUHRUNG

Manchmal stehen wir uns selbst im Weg. Ob beim
Rendezvous, einem wichtigen beruflichen Gesprach oder
einer Abendeinladung zu Hause, die harmonisch verlau-
fen soll, dann aber misslingt — irgendwie scheitern wir
immer wieder an der gleichen Stelle. Wir haben zwar
jedes Mal die besten Absichten und sind tiberzeugt, dass
wir das Richtige tun. Wir bemithen uns, umsichtig zu sein
und alles im Griff zu behalten. Doch ohne je zu erfahren,
wo die Ursache fiir unser Scheitern liegt, sehen wir uns
immer wieder mit den gleichen Problemen konfrontiert.

Sollten auch Sie manchmal das Gefiihl haben, dass Sie
viel zu oft an derselben Stelle in Schwierigkeiten geraten,
dann ist dieses Buch genau fiir Sie gemacht. Denn es
behandelt vorrangig das Thema: Woran liegt es, dass wir
uns stindig selbst zu Fall bringen? Mit diesem Buch
mochte ich Thnen helfen, den »inneren Kobold«, der
daran beteiligt ist, aufzustobern und zu verjagen.

Das fiangt beim eigenen Denken an, jener inneren
Stimme, die uns manchmal etwas Falsches einredet. Und
man muss sagen: Den meisten Menschen misslingen nur
deshalb bestimmte Dinge, weil sie sich vorher einreden,
dass es nicht gelingen wird. Und weil das ein so weit
verbreitetes Phinomen ist, das fast jeder kennt, nahm ich
im Jahre 2001 als Experte an einer einstiindigen Hor-
funksendung des Westdeutschen Rundfunks in Koln teil,
die speziell diesem Thema gewidmet war. Sie trug den
Titel: »Ich wusste, es geht schief« — sich selbst erfullende
Prophezeiungen im Alltag«.

Die Sendung fand enormen Anklang. Viele Horer
berichteten von Erlebnissen, die genau davon gekenn-
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Einfithrung

zeichnet waren: Sie hatten sich selbst etwas Negatives
eingeredet und die Sache war dann jedes Mal auch
negativ ausgegangen.

Weil sogar Monate nach der Sendung der Strom an
Horerfragen noch nicht abriss, entschied ich mich, mit
diesem Buch Verstindnishilfen zu schaffen. Und Sie
werden sehen: Wer die Wirkungsweise seiner gedankli-
chen Programmierung besser versteht, hat den Trick bald
heraus, wie er jene inneren Stimmen entlarven und
entscharfen kann, die zuweilen dazu fithren, dass man
sich selbst schadet und dann tatsichlich eine schlechte
Erfahrung macht.

Im 1. Kapitel erfahren Sie, wie es eigentlich dazu
kommt, dass wir uns manchmal ungiinstig programmie-
ren. Dabei beleuchten wir das Phinomen, wie sehr unsere
Erwartungen unsere Erfahrungen bestimmen. Sie werden
davon lesen, wie negative oder positive Erwartungen
uberhaupt zustande kommen. So koénnen Sie fur sich
selbst ermitteln, von welchen Erwartungen Sie sehr
gepragt sind.

Im 2. Kapitel erhalten Sie eine Ubersicht iiber das
kulturelle Erbe, das uns alle gleichermaflen beeinflusst.
Dabei wird Thnen bewusst werden, wie sehr Geschichten
und Bilder in uns aktiv sind und wie diese in uns Wert-
mafSstabe auspragen, die firr unseren Schiffbruch verant-
wortlich sein konnen.

Im 3. Kapitel lernen Sie einiges tiber sich selbst. Vor
allem aber ist es dazu gedacht, dass Sie jetzt ganz genau
orten, welche Erfahrungen und Personen daran beteiligt
sein konnten, dass Sie manchmal schlecht ankommen.
Die Einsichten, die Sie hier gewinnen, werden Ihnen
helfen, sich zukiinftig besser zu steuern.

Das 4. Kapitel ist ein reines Ubungskapitel. Hier
bekommen Sie sehr konkrete Ubungen an die Hand, wie
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Einfithrung

Sie aus negativen Gedankenprogrammierungen aus- und
in positive einsteigen. Dabei ist mir wichtig, dass Sie
moglichst alle Ubungen einmal ausprobieren, um nach-
her jene fiir Thr tiagliches Leben zu tibernehmen, mit der
Sie sich selbst am besten aufbauen kénnen.

Das 5. Kapitel ist speziell den Vorbeugungsmaf$nah-
men gewidmet: Wie konnen wir es schaffen, uns in
Zukunft nichts mehr einreden zu lassen, was uns zum
Nachteil gereichen konnte?

Und im 6. Kapitel mochte ich Sie dazu aufrufen, dass
Sie sich nicht nur um sich selbst, sondern auch um Thr
Umfeld bemiihen. Jeder von uns kann andere Menschen
darin zu bestirken, nicht vor sich selbst zuriickzuwei-
chen, sondern auf die eigenen Ziele zuzugehen.

Ich bin sicher, dass Sie nach dem Weg durch diese
Kapitel klarer sehen. Ich wiirde mich freuen, wenn Sie
nach dem Lesen dieses Buches fiir sich selbst ermittelt
hitten, wie Sie die fur Sie typischen Schwierigkeiten in
Zukunft abstellen konnten — wenn Sie in Zukunft statt:
»Ich weif3, es geht schief« einfach sagen konnten: »Es
wird gut«, und es wird deutlich besser, als es vorher war.
Wenn dieses Buch dazu beitragen konnte, dann hitte es
seinen Zweck erfiillt.

Ich winsche Thnen fiir diesen nicht immer ganz
leichten Weg allzeit ein frohliches Herz und gutes Gelin-
gen.

Thr

Horst Conen

»Das Gliick des Lebens hiangt von der
Beschaffenheit deiner Gedanken ab.«
Marc Aurel
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1. KAPITEL

»DAS WIRD JA SOWIESO NICHTS!“

Warum wir uns ungiinstig programmieren

Kennen Sie diese Spriiche? ,,Das wird dir nicht gelingen®,
,Das kannst du nicht“, ,Das schaffst du nie“, ,Das
konnen die anderen besser als du“, ,,Aus dir wird mal
eine gute Mutter® (meint: ,,... aber keine Frau, die
Karriere macht®), ,,Der Junge wird noch mal genauso
enden wie sein Vater“. Und Sie treten tatsachlich in des
Vaters Fufsstapfen. Oder Vorhaben gehen wirklich schief
- ganz so, wie man es Thnen prophezeit hatte. Oder Sie
haben wahrhaftig oft das Gefuhl, es nicht zu schaffen,
weil Sie irgendwie unbegabt, unbeholfen, trottelig sind.
Und Sie tun, wenn auch widerwillig, genau das, was
andere Thnen zuvor verheifSen haben.

Das pragt sich ein. Das fuhrt dazu, dass man sich
irgendwann selber sagt: ,,Lass lieber die Finger davon,
das geht sowieso daneben®, und dass man etwas unter-
lasst, wozu man in Wahrheit sehr wohl in der Lage wire:
wie etwa sich beruflich selbststindig zu machen oder sich
den Traum vom eigenen, selbst gebauten Haus zu er-
fillen. Das hat mit der Zeit Auswirkungen auf Ihr
Selbstbild: Sie haben den Eindruck, tatsichlich benach-
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»Das wird ja sowieso nichts!“

teiligt zu sein — zumindest aber ein Mensch, der in
vielerlei Hinsicht schwerer am Leben zu tragen hat als die
anderen.

Vielen geht es so. Im Kleinen wie im Groflen. Denn
kaum, dass Sie denken, ,,das Tablett mit den Glisern
wird mir bestimmt aus der Hand rutschen®, ist es auch
schon passiert. In dem Augenblick, in dem Sie Skepsis
entwickeln, ob die Partygaste tiberhaupt kommen wer-
den, rufen die ersten an und sagen ab.

Sobald einen vor dem ersten Rendezvous die Zweifel
iiberfallen, ob der andere einen wohl attraktiv findet,
stolpert man ungliicklich und reif$t sich mit dem Absatz
eine riesige Laufmasche.

Die Reihe lieSe sich unendlich fortsetzen. Und jeder —
ob Frau oder Mann - hat sofort eine Erfahrung parat, die
dazu passt. Ich denke, auch Sie: Ob es das wichtige
Vorstellungsgesprach war, bei dem man sich dachte: ,,O
Gott, du wirst bestimmt krank“, und tags drauf lag man
mit Fieber im Bett. Oder die erste Begegnung mit den
kiinftigen Schwiegereltern, von denen man sich zuvor
schon dachte, dass sie an allem etwas auszusetzen haben.
Und dann kommt es tatsachlich so: Die Schwiegermutter
bemerkt nebenbei, dass die Topfpflanzen wohl dringend
Wasser brauchten, wihrend sie gleichzeitig mit der Hand
die nur flichtig gebuigelte Tischdecke glatt streicht. Denn
ob erste Begegnung mit Menschen, wichtige berufliche
Termine, Priifungen, Vorstellungsgesprache oder Lebens-
verinderungen — programmieren wir uns vorher auf
negative Erwartungen, ergeben sich sogleich negative
Effekte — zumindest nehmen wir sie als negativ wahr.

Aber gewiss kennen Sie auch genau die gegenteilige
Situation: Sie haben sich gedacht: ,Das gelingt mir® —
und es gelang! Sie waren voll des guten Willens, eine
schwierige Aufgabe zu bewiltigen, und haben es allen
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‘Warum wir uns ungiinstig programmieren

Unkenrufen zum Trotz geschafft. Sie haben nicht darauf
gehort, was andere Thnen an ,,klugen® Ratschligen mit
auf den Weg gegeben haben, und sind genau den richti-
gen gegangen. Sie haben also positive Erwartungen fur
sich entwickelt und positive Effekte erzielt.

Nur leider ist uns Letzteres weniger vertraut. Verbrei-
teter ist es, dass wir negative Erwartungen hegen und sie
dann auch bestitigt bekommen. Das nachstehende Bei-
spiel stammt von dem bekannten amerikanischen Psy-
chotherapeuten Paul Watzlawick. Der geschilderte Fall
wird Thnen bestimmt tibertrieben vorkommen, aber im
Grunde genommen tun wir alle zuweilen genau das
Gleiche: Wir beschworen das eigene Desaster meisterlich
herauf.

Ein Mann will ein Bild aufhdangen. Den Nagel hat er, nicht aber den
Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschlie3t unser Mann, hini-
berzugehen und ihn auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel:
Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht leihen will? Gestern
schon griifite er mich nur so fliichtig. Vielleicht war er in Eile. Aber
vielleicht war die Eile nur vorgeschiitzt, und er hat etwas gegen mich.
Und was? Ich habe ihm nichts angetan; der bildet sich da etwas ein.
Wenn jemand von mir ein Werkzeug borgen wollte, ich gdbe es ihm
sofort.

Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so
einfachen Gefallen abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem
das Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich sei auf ihn
angewiesen. BloB weil er einen Hammer hat. Jetzt reicht’s mir
wirklich. — Und so stiirmt er hintiber, ldutet, der Nachbar 6ffnet, doch
noch bevor er ,,Guten Tag* sagen kann, schreit ihn unser Mann an:
,Behalten Sie lhren Hammer, Sie Riipel.”

Die Geschichte mit dem Hammer ist mittlerweile ein
Klassiker. Und jeder, der sich mit dem Thema ,,Positives
Denken“ befasst, kommt nicht an ihr vorbei. Sie be-
schreibt ein Phinomen, das wir teilweise auch in diesem
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»Das wird ja sowieso nichts!“

Buch behandeln werden: die sich selbst erfiillende Pro-
phezeiung.

Nun fragen Sie vielleicht: Was hat das mit Prophezei-
ung zu tun? Dem Mann, der ein Bild aufhingen will,
wird doch nichts prophezeit, er mandvriert sich mit
seinen negativen Erwartungen doch selbst in die Sackgas-
se hinein. Deshalb soll hier kurz erklart werden, was eine
sich selbst erfiilllende Prophezeiung ist — der englische
Fachausdruck dafiir lautet ,,self-fulfilling prophecy“.

Sich selbst erfiillende Prophezeiungen im Alltag

Es erscheint uns manchmal wie Hexerei. Wir sagen: ,,Das
wird sowie nichts“, und schon entwickelt sich alles so,
dass es am Ende wahrhaftig nichts wird. Doch mit
Hokuspokus hat das nicht das Geringste zu tun. Dahin-
ter steckt ein nachgewiesener Zusammenhang, auf den
die Wissenschaft schon Ende des 19. Jahrhunderts auf-
merksam wurde. Der Amerikaner Joseph Jastrow be-
schrieb erstmalig entsprechende Beobachtungen, ohne
dass er schon den Begriff der sich selbst erfillenden
Prophezeiung dafur pragte. Jastrow bemerkte zum Bei-
spiel, dass bei einem Athleten, der kurz vor dem Wett-
kampf firchtete zu versagen, plotzlich das Zusammen-
spiel korperlicher und geistiger Krifte nicht mehr opti-
mal funktionierte. Der Sportler zeigte dann tatsachlich
eine schwache Leistung und verlor den Wettkampf.
Wortlich schreibt Jastrow schon im Jahr 1900: ,,Die
standige Vorstellung eines moglichen Versagens im Errei-
chen des Zieles schwicht die Intensitit der Anstrengung
und verhindert die Realisierung der bestmoglichen Leis-
tung.“
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Sich selbst erfiillende Prophezeiungen im Alltag

,»Wenn das so einfach ist, warum sagen wir dann nicht
jedes Mal ,Ich werde gewinnen‘ — und schon haben wir
unseren personlichen Wettkampf gewonnen?“, werden
Sie sich jetzt fragen.

Deshalb eines schon jetzt in aller Deutlichkeit: Das
Prinzip ist richtig und doch reicht ,,sagen* allein nicht.
Denn die Aussage ,Ich werde gewinnen“ muss auch
durch den Glauben ,Ich werde gewinnen® unterstitzt
werden. Erst wenn Menschen wirklich glauben ,Ich
schaffe das“, dann gelingt es auch. Sie setzen sich gegen
Widerstande durch, sie lassen sich nichts einreden und
Zweifler sind fur sie lediglich ein Anlass, umso energi-
scher am guten Ausgang ihrer Sache zu arbeiten. Und
tatsachlich, es gelingt: Der Schritt in die Selbststandig-
keit, die Liebe tiber hunderte von Kilometern hinweg, die
Verwirklichung eines Traums — was auch immer. Was
geschieht, wird zu einer Kette von Positiverlebnissen, die
sich fiir das scheinbare Gliickskind wie Perlen auf einer
endlosen Schnur aneinander reihen.

Aber bevor Sie jetzt resigniert den Kopf einziehen, weil
Sie sich selbst eher fir einen Pechvogel denn fiir ein
Gluckskind halten, noch zwei Nachrichten hinterher:

1. Auch Sie konnen es schaffen: Sie konnen aus der Kette
von Negativerlebnissen aussteigen.
2. Sie miissen nur lernen, diesen Glauben zu entwickeln.

Doch bis dahin ist noch ein Stiick Weg zuriickzulegen.

Schauen wir uns unterdessen noch einige andere
Beispiele dafiir an, wie unterschiedlich sich selbst erful-
lende Prophezeiungen auftreten konnen. Eine weitere
Jastrow-Untersuchung aus der Arbeitswelt ist nicht min-
der interessant:
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»Das wird ja sowieso nichts!“

1890 wurde die Hollerith-Tabelliermaschine erstmals in einem Amt
aufgestellt und die Mitarbeiter erhielten fiir die neu entwickelte
Maschine eine intensive Schulung. Sie erfuhren vom Erfinder Holle-
rith personlich, dass die neue Arbeit besondere Geschicklichkeit und
Anstrengung erforderte und dass er davon ausginge, dass am Tag
damit ungefahr 550 Karten zu bearbeiten seien.

Nach zwei Wochen Einarbeitungszeit waren die Angestellten ent-
sprechend trainiert und erledigten 550 Karten am Tag. Nach einiger
Zeit iberschritten sie sogar die erwartete Menge, schafften bis zu
700 Karten am Tag, allerdings nur unter grofler Anstrengung. Die
Angestellten zeigten so starke Erschopfungssymptome, dass der
Innenminister sogar verbot, kiinftig Mindestleistungen vorzuschrei-
ben.

Es wurden 200 weitere Mitarbeiter fiir die neuen Maschinen ange-
stellt, die keine Mindestzahl vorgegeben bekamen und auch nicht
intensiv vom Erfinder geschult wurden. Man zeigte ihnen lediglich,
was sie ganz konkret zu tun hatten. Innerhalb von drei Tagen
erreichten die neuen Mitarbeiter eine Leistung von 700 Karten und
steigerten sich in der Folgezeit auf einen Ausstof} von iiber 2 0oo
Karten pro Tag, ohne besonders erschopft zu wirken.

Der Kernpunkt dieser Untersuchung ist: Nur weil den
Arbeitern gesagt worden war, dass kaum mehr als 550
Karten zu schaffen seien, schafften sie auch nur wenig
mehr. Und weil ihnen vorhergesagt worden war, dass
besondere Geschicklichkeit und Anstrengung fiir die
neue Arbeit vonnoten sein werde, waren sie dann auch
tatsachlich total erschopft. Die uninformierte, ,,schlech-
ter vorbereitete“ Gruppe war nicht auf eine bestimmte
Grenze und auf besondere Probleme eingestellt und
erreichte ganz locker viel mehr. Die Vorhersage hatte bei
der ersten Gruppe dafiir gesorgt, dass das Ergebnis auch
tatsachlich eintrat.
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Sich selbst erfiillende Prophezeiungen im Alltag

Vorsicht: mentale Panikmache

Das nichste Beispiel stammt aus der Welt der Finanzen.
Der amerikanische Soziologe Robert K. Merton schrieb
1948 in der Zeitschrift ,Antioch Review* einen Artikel
mit dem Titel ,, The Self-Fulfilling Prophecy“. Darin
berichtet er von einer sich selbst erfiillenden Prophezei-
ung im Bankwesen: dem Zusammenbruch der ,Last
National Bank“. Das Geldinstitut war zuerst absolut
solide und hatte keinerlei Probleme, bis eines Tages das
Geriicht von einem bevorstehenden Bankenzusammen-
bruch verbreitet wurde. Viele glaubten dem Gericht,
angstigten sich plotzlich um ihr Geld und liefen in Panik
zur Bank, um ihr Erspartes rasch abzuheben. Da dies
keine Bank verkraftet, war die ,,Last National Bank“ am
Abend wirklich zahlungsunfahig.

Das Typische an einer sich selbst erfullenden Prophe-
zeiung ist: Eine AufSerung wird zum Schneeball, der eine
Lawine auslost. Die mentale Panikmache wird zum
Selbstldufer. Aus lauter Hysterie in der Art: ,,Das wird
sowieso nichts“, ,,Das wird bestimmt schlimm enden®
oder: ,,Ich weif3, es geht schief“, steuern wir zielsicher auf
das Missgeschick zu. Das funktioniert, wie wir inzwi-
schen gesehen haben, nicht nur im Privatleben so,
sondern auch in Industrie und Wirtschaft. Einschligig
bekannt sind sich selbst erfullende Prophezeiungen auch
an der Borse. Jeder Aktienbesitzer weif§ davon ein Lied zu
singen. Allein die Vermutung, eine Aktiengesellschaft
konne einen grofSen Auftrag bekommen, kann die Kurse
in die Hohe schnellen lassen, was wiederum das Unter-
nehmen rasch gut aussehen ldsst und womoglich dazu
fihrt, dass es den Auftrag tatsichlich bekommt. Das
tagtagliche Auf und Ab an der Borse lebt von solchen
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