Auf dem Weg nach vorn:
Probleme Uberholen lernen
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Denk dich

"Fortschrittliche Hirnforscher haben den Einfluss des Herzens auf das Gehirn erkannt.
Wenn dieses Zusammenspiel gestort ist, kann Hass und Aggression resultieren,
der sich dann auf Andersdenkende entladt. ...

Die maglichst vorurteilslose Betrachtung alles Begegnenden und standiges Uberpriifen
ist die Hauptstéarke des wissenschaftlichen Ansatzes. Diese Wissenschaft muss aber
auch unser Bewusstsein und die menschliche Wahrnehmung als Forschungsthemen

ernst nehmen. Die viel beklagte Kalte der Wissenschaft gibt es dann nicht." ...

Jakob Bosch (Schweizer Psychiater, PD): ,Versohnen und Heilen: Spiritualitat, Wissenschaft und Wirtschaft im Einklang*
Kapitel: Die Erfahrung der Einheit. Seite 14f. AT VERLAG 2008

In der Theorie und in der Anwendung von ,Denk dich nach vorn® (des Psychologischen Selbstorganisations- und
Kommunikations-Trainings) ist die ZIELORIENTIERUNG wichtigstes Merkmal. Den Schwerpunkt auf das Ziel-
denken zu setzen, heil3t nicht, den gegenwartigen problematischen Zustand, den Jetzt-Zustand, zu tilgen oder zu
ignorieren. Jeder Weg zum Ziel beginnt nattrlich an einem Ausgangspunkt.

Fur ein zugiges ,Auf-den-Weg-Machen" ist jedoch die erste Voraussetzung, ein Ziel oder den ,Wunsch-Zustand*
definiert zu haben. Dies gilt nicht nur fir berufliche Erfolge, sondern auch fir individuelle und personliche Ziele,
die Sie erreichen moéchten. Um eine ZIELBEFINDLICHKEIT zu erreichen, miussen Sie sich schon im Jetzt-
Zustand mental in den Zielerfolg versetzen kénnen. Nur wer sich erfolgreich fuhlt, kann einen Erfolg auch denken.

Die klare ZIELDEFINITION ist fir das GEHIRN der geeignete Kompass auf dem Weg zur Veranderung. Machen
wir uns noch einmal bewusst: Sie wollen sich mit diesem Training durch gezielte ,Gehirnbenutzung” selbst an das
Steuer lhres Personlichkeitsbusses [2] setzen. Dazu mussen sie die Gehirnfunktionen der Wahrnehmungs-
verarbeitung kennen und nutzen lernen.

Fur die ZIELDEFINITION ist es wichtig zu wissen, dass das Gehirn spontan eine Negation wie die Worte ,Nein*
oder ,Nicht* ganz anders als erwiinscht bearbeitet. Machen Sie den Test: Denken Sie jetzt bitte nicht an einen
groRen Elefanten. Und spontan préasentiert Ihnen lhr Gehirn dieses grol3e graue Tier. Auf diese Art und Weise
machen Sie Probleme zu Elefanten, die unverriickbar auf dem Erfolgsweg stehen und die freie Sicht auf das Ziel
verhindern.

Uberpriifen Sie im Alltag, wie oft Sie lhren Mitmenschen ein Ziel mit Negation beschreiben: ,Ich méchte auf
keinen Fall, dass nachher dies und jenes eintrifft* oder ,Mach doch nicht immer das und das ...“.

Psychologen und Padagogen weisen schon lange daraufhin, wie ungunstig es ist, zu einem Kind zu sagen: ,Pass
auf, du fallst gleich hin. Stolpere nicht!* In dem Moment, wo das Wort ,stolpern” fallt, muss das Kind erst einmal
begreifen, was Stolpern eigentlich ist. Das Gehirn aktiviert nun alles Wissen, das es zum Thema ,Stolpern*
programmiert hat. ,Aha, da muss man also die Fif3e so nachlassig Uber den Boden schleifen, damit sie an einem
Stein hangen bleiben!* Und da das Denken an eine Korperreaktion und deren tatsédchliche Auslésung von
denselben Gehirnbereichen gesteuert wird — stolpert das Kind. Die Muskeltatigkeit ist sofort als Reaktion auf den
Gedanken erschlafft, und das Kind hebt den Ful3 nicht mehr ausreichend an. Wir haben es bei diesem Beispiel
nicht mit einem Phanomen der Magie zu tun, sondern mit einer schlichten Falschprogrammierung des Gehirns.
Es tritt das ein, wovor das Kind geschitzt werden sollte.

Versuchen Sie schon heute und in den nachsten Tagen, auf lhre Sprache zu achten.
Es bedarf einer Phase des Umgewdhnens, um seine Ziele auch sprachlich positiv auszudriicken. ,Was soll ich
denn meiner Tochter sagen, die stdndig die Treppe herunterpoltert?“ fragte eine Klientin genervt. ,Versuche
einmal, wie eine Feder die Stufen herunterzuschweben®, war dann unsere gemeinsame ldee. Die Frau traute
ihren Ohren und Augen nicht, als sie die Tochter das néchste Mal ungewéhnlich anmutig und federnd (!) die
Treppe beschreiten sah.



Schon im Restaurant verhalten wir uns da verninftiger als in der eigenen Familie. ,Herr Ober, bringen sie mir bitte
als Vorspeise keine Suppe. Dann héatte ich gern als Hauptgang um keinen Preis Schweinefleisch. Und zum
Nachtisch sollte es wirklich nicht Schokoladenpudding sein. Noch eine Bitte: zum Trinken keine Cola. Es wére
nett, wenn Sie mir alles schnell servieren, denn ich bin sehr knapp mit der Zeit.“ So wirde ein Mensch, der es
wirklich eilig hat, nie mit dem Kellner sprechen. Denn es ist sehr zweifelhaft, ob der Armste auf diesen ,Nein-
Katalog“ Ihren Winschen gerecht werden kann.

Unserem Gehirn muss ein Ziel zunéchst einprogrammiert werden, bevor es das Erreichen des Zieles erfolgreich
.servieren” kann. Die Programmierung (Neurolinguistische Selbstorganisation) sollte mdglichst ,gehirngerecht*
und genau sein: Nicht nur innere Bilder generell, sondern auch die Qualitat der inneren Bilder beeinflussen
den Erfolg. Allerdings reichen Bilder noch lange nicht aus — auch das Korpergefuhl und vor allem die Satze und
Formulierungen, die den Zielzustand bestimmen, missen ,richtig” vorprogrammiert werden.

Auf dem Weg zum Ziel befinden sich in der Regel Barrieren und Blockaden, die wir PROBLEME nennen. Daher
gehort zur erfolgreichen Programmierung (Selbstorganisation) auch die Abwagung etwaiger negativer Folgen, die
beim Erreichen des Ziels mdglicherweise eintreten kénnten. Eine zu starke Beschaftigung mit den Problemen
birgt jedoch die Gefahr, sich mental so weit in die PROBLEMWELT — die PROBLEMPHYSIOLOGIE [3] — zu
steigern, dass das Gehirn nur noch an den Wust der Schwierigkeiten denkt. Das fiuhrt zum ,SACK-
GASSENDENKEN", denn das Gehirn ist auch rein organisch kaum noch in der Lage, Lésungen zielgerecht zu
bearbeiten.

Vergleichen sie den ,SACKGASSENZUSTAND" am besten mit dem ZUSTAND DES BELEIDIGTSEINS bei sich
oder anderen. Ist man gekrénkt, gerét der Betroffene stets an den Punkt, wo er selbst sehr genau weil3, eigentlich
hilft weder Schweigen noch Schmollen. Dennoch fallt der Ausweg aus der Physiologie des Beleidigtseins un-
endlich schwer. Selbst wenn man aufhdéren mdchte, bleibt der Zustand bestehen. Eine &hnliche MAGNET-
WIRKUNG kann auch die Problemphysiologie auf das menschliche Denken und Handeln austiben.

Zur Vermeidung dieser ,ZWICKMUHLE" sollten Sie gleich zu BEGINN EINES VERANDERUNGSWUNSCHES
die Probleme vom zeitlichen Ablauf hier ,uberholen”. Fangen Sie bei allen Zielen immer mit der Frage an: ,Was
ist mein / unser Ziel?" Richten Sie Ihr inneres und aul3eres Erleben auf den von lhnen gewtinschten Zustand.
Schon nach kurzem Training werden Sie wahrnehmen, dass Sie sich dabei automatisch in dem kraftgebenden
Zustand der Zielphysiologie (korperlich-seelischer Erfolgszustand) befinden, der an sich schon ein besonderes
Erlebnis darstellt und zudem eine gute Basis fur eine effektive mentale Veranderungsarbeit ist.

Erst wenn lhr Ziel stark genug in lhnen verankert ist, kdnnen Sie es allen Problemen zum Trotz erreichen.
Vergleichen Sie das ZIELTRAINING mit der PROBEFAHRT VOR DEM AUTOKAUF. Erst nach einer Probefahrt —
der Beschéftigung mit dem Zielzustand — ist die Zielphysiologie so stabil in Ihnen, dass Sie entscheiden kénnen,
ob der Kaufpreis das Ziel — ein neues Auto — rechtfertigt oder nicht.

Wie Probleme mit dem ZIELDENKEN wirklich Uberwunden werden, zeigt lhnen ein anderes Beispiel. Einer
unserer Klienten — ein ,klassischer Biromensch* — wiinschte sich schon seit Jahren, mehr fir sein kdrperliches
Wohlergehen zu tun. Sein Ziel war es, eine Kampfsportart zu erlernen sowie Muskeltraining zu betreiben. Auf
seinem Weg zur Arbeit gab es ein gepflegtes Fitnesscenter mit Angeboten, die genau seinen Vorstellungen
entsprachen. Er hatte schon mehrmals mit dem Training begonnen. Doch nach jedem schwungvollen Einstieg
schmolz die Motivation dahin. Er war der Auffassung, an mangelndem Durchhaltevermdgen zu leiden. Wir
dagegen meinten, daran kdnne es nicht liegen, da er in anderen Lebenszusammenhangen eine eher tberdurch-
schnittliche Ausdauer zeigte.

MIT HILFE DER KLAREN ZIELDEFINITION versetzte er sich in die Zielphysiologie des erfolgreichen durch-
trainierten Kampfsportlers. Mit diesem Zielbewusstsein tauchte plétzlich ein ganz anderer Gedanke auf. Er erlebte
das Trainingsergebnis vorweg auch seelisch als einen sehr kraftvollen Zustand, in dem er blitzschnell auf andere
reagieren wirde. Damit war die Befurchtung verbunden, aus einem Uberlegenheitsgefiihl heraus vorschnell bei
Auseinandersetzungen am Arbeitsplatz aggressiv zu werden. Nachdem wir in gemeinsamer Arbeit ein gezieltes
mentales ,Vorsichtsprogramm® entwickelt hatten, war seine Motivation plétzlich ungebrochen. Sein Motivations-
problem war die Angst vor unbewussten negativen Konsequenzen. Ohne die intensive Beschaftigung mit dem
Ziel hatte er sich vielleicht unnétigerweise zum Durchhalten [Selbstkontrolle - Vermeidungsziel] gezwungen,
anstatt die Zielblockade zu tberwinden [Selbstregulationsmodus - Annaherungsziel]. ...

"Seht ihr den Mond dort stehen?
Er ist nur halb zu sehen
und ist doch rund und schon.
So sind wohl manche Sachen,
die wir getrost belachen,
weil unsere Augen sie nicht sehn."

Das Abendlied: ,Der Mond ist aufgegangen* - 3. Strophe
Matthias Claudius
(1740-1815)
Deutscher Dichter und Journalist



Ergénzungen:
[1] NLP = Neurolinguistische Programmierung nach John Grinder (b.1939, Sprachwissenschaftler, PAdagoge) und Richard
Bandler (b.1950, Psychologe, Mathematiker). -,das Studium tber die Struktur subjektiver Erfahrung“ [1b]

NEURO bedeutet, dass jedes menschliche Verhalten und jeder Kérperzustand im Gehirn durch neuronale Verkniipfungen
[Verschaltungen] reprasentiert ist. Das sind chemisch-biologische Verbindungen zwischen den Gehirnzellen, die sich neu
gestalten, wenn gelernt wird.

LINGUISTISCH meint, wir kénnen tber diese Verkniipfungen mit Hilfe unserer Sprache kommunizieren.

PROGRAMMIEREN (Selbstorganisieren) bezeichnet den Vorgang, mit Hilfe der Sprache Gedanken zu entwickeln, die dann
rickwirkend wiederum die neur(on)alen Verknipfungen in eine gewiinschte Richtung positiv verandern. (Seite 43)

[1b] Robert Dilts, John Grinder, Richard Bandler, Judith deLozier: ,Neuro-Linguistic Programming: Volume | - The Study of the
Structure of Subjective Experience. Cupertino: Meta Publications 1980, ,Strukturen subjektiver Erfahrung - lhre Erforschung
und Veranderung durch NLP* Paderborn: Junfermann 1994 (6. Auflage 2003)

[2] Richard Bandler (b. 1950 US Psychologe, NLP): “Veréanderung des subjektiven Erlebens: Fortgeschrittene Methoden des
NLP” (Using Your Brain - For a Change. 1985) JUNFERMANN 8.Auflage 2001

[3] Die Spiegelung seelischer Befindlichkeit im Kdrperlichen nennt man psycho-physiologische Zusténde, der Einfachheit
halber hier ,Physiologie" genannt. (Seite 71)
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