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DIE LOGIK DER GEFUHLE

Geftihle sind hoffnungslos irrational. Geftihle liefern uns den Emotionen
aus. Geftihle machen uns jauchzen, Geftihle stiirzen uns in den Abgrund.
Gefiihle sind der Himmel, Gefiihle sind die Holle - manchmal sogar
beides zugleich. Eines sind Geftihle gewiss nicht: logisch. Und wenn
Geflihle logisch sind? Was kénnte dann anders werden?
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AM ANFANG STEHT DER KORPER

Bewusstsein entfaltet
sich ein Leben lang.

Unsere Identitat entwickelt sich - bei hinreichend férdernden Beziehun-
gen - vom Kérperbewusstsein zum emotionalen und mentalen Bewusstsein,
bis hin zum transpersonalen, empathischen Bewusstsein. Unser Bewusstsein
entfaltet sich auf unterschiedlichen Spielfeldern - und das ein Leben lang. Die
Personlichkeitsstruktur, die wir auf dem Weg durch unsere Lebensgeschich-
te entwickeln, lasst sich am einfachsten nachvollziehen, wenn wir sie als in
verschiedenen Schichten gewachsen verstehen. Die biografisch nacheinander
gereiften Ebenen von kérperlicher Wahrnehmungsfahigkeit, Gefiihlen und Ge-
danken bauen aufeinander auf und beeinflussen sich kontinuierlich gegen-
seitig. Das heifdt, eine Veranderung in einer der drei Ebenen hat unmittelbare
Auswirkungen auf alle anderen.

Als neugeborener Saugling sind wir pure Kérperwahrnehmung. Alles, was
wir Giber uns und unser Umfeld empfinden, wird von uns als kérperliche Infor-
mation erlebt - und das in einem Mafde, das wir uns mit unserem erwachse-
nen Bewusstsein gar nicht mehr vorstellen kénnen. Pragung passiert zuerst
auf der Kérperebene, und das bereits wahrend der Zeit der Schwangerschaft.
Wir erleben das Koérpergefiihl und die emotionale Grundstimmung unserer
Mutter als erstes Feedback {iber uns selbst. Es wird auf der Zellebene zu dem
Resonanzraum, den wir als Heimat unserer Identitat empfinden.

GEFUHLE ENTSTEHEN IN BEZIEHUNGEN

Bewusstsein wdchst
in Resonanz auf die
Gefiihle anderer.

Vor dem Hintergrund dieser einstimmenden Erfahrungen entwickelt sich
unser emotionales Bewusstsein in Abhangigkeit zu den Beziehungen, in denen
wir aufwachsen. Limbische Synapsen und neuronale Vorschaltungen dieses
Bewusstseins kdnnen nur in Resonanz auf die Gefiihle von anderen wachsen.
In der Entwicklungsphase von 18 Monaten bis circa neun Jahren erleben wir
uns vor allem im emotionalen Spiegel unserer Bezugspersonen. Dabei werden
die Geflihle der anderen regelmafig als Selbst-Information gedeutet. Was sie
fiihlen wird zu einer Information (iber uns. An der aufmerksamen Zugewandt-
heit oder herzvollen Konsequenz der Eltern erleben wir, dass wir wichtig und
wertvoll sind. So wird die schlechte Laune des Vaters am Ende eines frust-
rierenden Arbeitstags als personliche Wertlosigkeit empfunden. Die aggressi-
ve Reaktion der (iberforderten Mutter auf die ausgelassene Lebendigkeit der
Kinder wird als Selbst-Botschaft gedeutet: Ich bin zu viel. So wachst aus ihrer



ENTWICKLUNG VON KORPER, GEFUHLEN, GEDANKEN

ALLES BEGINNT MIT DEM KORPER

Am Anfang unseres Lebens besteht Bewusstsein aus
purer Kérperwahrnehmung. Alles, was wir wahrnehmen,
verarbeiten wir als Rérperliche Information. Prdgung
passiert zundchst sehr Rorperlich.

GEFUHLE ENTSTEHEN IN BEZIEHUNGEN

Unsere Geflihle entwickeln sich immer in Resonanz

auf die Geflihle anderer Menschen. Den gréfsten Einfluss
auf unsere Gefiihle haben die Menschen, mit denen wir
aufgewachsen sind (Familie).

DAS DENKEN KOMMT ZUM SCHLUSS

Stabile mentale Strukturen entstehen im Bewusstsein
relativ spdt. Sobald sie sich jedoch herausgebildet
haben, kénnen wir unser Denken von Kérper und
Geflihlen trennen.



liebevollen Zuwendung unser Selbstwert und aus ihren Vorwirfen und Kriti-
ken das Schamgefiihl fiir unser Selbst. Die Idealisierung und verwéhnende In-
konsequenz unserer Eltern fordert gegebenenfalls ein selbstbezogenes Ich, fiir
das Riicksicht und Respekt erst einmal Fremdworter bleiben.

DAS DENKEN KOMMT ZUM SCHLUSS

Erst am Ende der ersten Lebensdekade beginnt sich in uns ein mentales
Bewusstsein zu entwickeln, das sich, neben den Kérperempfindungen und
dem emotionalen Beziehungsgefiige, als eigenstandige mentale Kraft etab-
liert. Damit wird es moglich, ein Identitatsgefiihl zu entwickeln, das sich durch
seinen Grad an Abstraktion und durch die zunehmende Fahigkeit der Selbst-
reflexion weitgehend unabhangig von Kérper und Gefithlen entwickeln kann.
Auch wenn sich das Denken vom Kérper und den Emotionen |6sen kann, so
ist es doch urspriinglich aus ihnen entstanden. Letztlich kdnnen wir nur sehr
begrenzt Giber unsere kérperliche und emotionale Pragung hinauswachsen -
solange wir es nicht durch bewusste Entscheidung und Transformation tun.

DIE WAHRNEHMUNG VON ZEIT UND RAUM

Kérper, Emotion und Geist
sind mit unterschiedlichen
Zeitqualitdten verbunden.

Erforschen wir die drei Ebenen von Kdrper, Emotion und Geist genauer, so
erleben wir, dass sie jeweils mit einer anderen Zeitqualitdt verbunden sind.
Bewegen wir uns im mentalen Bewusstseinsmodus, erleben wir Zeit als ein
strukturiertes, schnell getaktetes Phdnomen. Nicht selten fiihlen wir uns ge-
trieben wie in einem Hamsterrad. Wir jagen von einem Termin zum nachsten,
arbeiten To-do-Listen ab, werden immer schneller und erleben doch kein An-
kommen. In diesem inneren Tempo gibt es - im wahrsten Sinne des Wortes -
keine Zeit fiir Gefiihle. Bevor sie sich entfalten konnen, sind wir bereits schon
wieder unterwegs und jagen unseren Gedanken oder Planen hinterher.

Im emotionalen Bewusstseinsfeld erleben wir den Fluss der Zeit als we-
sentlich langsamer. Hier nehmen wir eher eine Raumzeit war. Zeit dehnt sich
dann nicht mehr linear aus (von der Vergangenheit in die Zukunft), sondern
bekommt eine mehrdimensionale Qualitat: Wir erleben sie nicht nur als Zeit-
strom, sondern als den Raum, der uns mit anderen verbindet - und in dem wir
friihere, heutige und zukiinftige Erfahrungen in einer sinnhaften Verbindung



WAHRNEHMUNG VON ZEIT & RAUM

Zeit

- Zeit & Raum

Raum

DIE UNTERSCHIEDLICHE ZEITQUALITAT VON KORPER, GEFUHLEN UND GEDANKEN

Im Denken:
Wir erleben Zeit als strukturiertes, schnell getaktetes Phdnomen. Wir erleben sie als
Vergangenheit oder als Zukunft. Die Gegenwart existiert hier nicht.

Im Fiihlen:
Die subjektive Zeit vergeht langsamer. Es entsteht so etwas wie Raumzeit. Zeit wird dabei
nicht nur als Zeitstrom erlebt, sondern gleichzeitig auch als Raum, der verbindet.

Im Kérper:
In tiefer Entspannung vergessen wir die Zeit. Zeit wird nur noch als Raum wahrgenommen.
Vergangenheit und Zukunft l0sen sich auf, der gegenwdrtige Augenblick dehnt sich aus.
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In tiefer Entspannung
vergessen wir die Zeit.

zueinander erleben. Wenn wir unser Denken mit unserem Fiihlen verbinden
wollen, dann braucht es dazu eine bewusste Entschleunigung. So lange wir
unsere Gefiihle aus dem mentalen Bewusstseinszustand wahrnehmen, erle-
ben wir nur ein blasses Abbild unserer Emotionen. Wir nehmen sie wie taub
war. Daher kdnnen sie sich auch nicht verwandeln.

Befinden wir uns dagegen im Kdrperbewusstsein, so verschwindet das
strukturierte Zeitgefiihl vollstandig. Zeit wird hier vor allem als Raum wahr-
genommen. Da unser Kdrper ein Phanomen des Raums ist, erleben wir das
Bewusstsein, das aus ihm entspringt, als die Tiefe des Augenblicks, als unent-
wegte Gegenwart, als Zeitlosigkeit oder Augenblicksprasenz. Wenn Menschen
ihre Momente tiefer Entspannung beschreiben, dann gehért das Vergessen
der Zeit fast immer dazu. Zeit wird im Korper zu einer plastischen Raumerfah-
rung. Einen Augenblick kénnen wir darin wie eine Ewigkeit erleben und eine
Stunde wie einen einzigen Moment.

INTEGRATION BEDEUTET FLUSSIG WERDEN

Gefiihle sind die
Schnittstelle zwischen
Kérper und Geist.

Im Zusammenspiel der verschiedenen Ebenen haben die Gefiihle eine
wesentliche Bedeutung. Sie sind die Schnittstelle zwischen Kérper und Geist
sowie zwischen Ich und Du. Uber sie entsteht im Verinderungsprozess die
grofste Hebelwirkung. Durch die Integration der eigenen Gefiihle und die damit
verbundene Aufhebung der Verschiebung, kdnnen sich die Grenzen zwischen
Gedanken, Gefiihlen und Kérper verfliissigen und sich der Raum der Méglich-
keiten in uns ausdehnen. Je mehr sich die Abwehr gegen bestimmte Gefiihle
aufgeldst hat, umso durchlassiger kénnen auch die Grenzen zwischen den
verschiedenen Bewusstseinssystemen sein. Das entlastet nicht nur unseren
Kérper, sondern erméglicht auch eine grofere innere Beweglichkeit und mehr
Flexibilitat in unseren Beziehungen. Als emotionaler Kompass sind sie dariiber
hinaus eine Bricke in unsere Intuition.

Wenn es um die Entfaltung der eigenen Potenziale geht, spielt die bewuss-
te Selbstfiihrung eine grofde Rolle. Der erste Schritt besteht darin, Bewusstsein
iber bisher unbewusste Vorgange zu gewinnen, automatisch ablaufende Re-
aktionen mit Aufmerksamkeit aufzuladen und sie so fiihlbar und wahrnehm-
bar zu machen. Dazu ist es gut, etwas lber die Logik der einzelnen Bereiche
zu wissen und die Dynamik ihres Zusammenspiels zu verstehen. In diesem
Kapitel wollen wir daher unsere Aufmerksamkeit auf wesentliche Aspekte die-
ses hochkomplexen Vorgangs lenken.



GEFUHLE

GEFUHLE SIND WERTVOLL

Geflihle sind eine erstaunliche Erfindung der Natur. Sie bewirken Bezie-
hungen und Bindungen, die weit (iber das instinkthafte Sozialverhalten vieler
Saugetiere hinausgeht. Da sie langfristige Bindungen moglich machen, fordern
sie ein empathisches Bewusstsein, das emotionale Kommunikation und Refle-
xion in unseren Beziehungen ermoglicht.

Gefiihle sind ein wesentlicher Bestandteil unseres Erlebens und Einfluss-
nehmens. Als persénliche Erfahrungen formen sie einen Teil unserer individu-
ellen Identitat. Als Trager von Empathie stellen sie im Beziehungsstoffwechsel
ein soziales Bindemittel dar, das fiir das zwischenmenschliche Gelingen von
Gesellschaft, Unternehmen und persénlichen Beziehungen unabdingbar ist.

Geflihle ermdglichen eine vom Intellekt grundsatzlich verschiedene Form
der Weltaneignung. Sie bewirken im Kontakt eine ganzlich andere Beziehung
zu Menschen, als es (iber den mentalen Austausch méglich ist. Aufgrund ihres

Im Beziehungsstoff-  unsichtbaren und scheinbar irrationalen Wesens entzogen sich Gefiihle lange
wechsel sind Geftible 7ot der genauen Analyse. Selbst in der Psychologie fithrten sie bisher eher ein
soziales Bindemittel. 5 A . . .

Schattendasein. Durch die Entwicklung computergestitzter Techniken beginnt
sich das nun zu andern. Inzwischen kdnnen neurologische Prozesse im Gehirn
sichtbar gemacht werden, Hormone sind messbar geworden. Damit werden
auch emotionale Vorgange wissenschaftlich untersuchbar.

Fir die Steuerung von Veranderungsprozessen ist es unumganglich, die
emotionale Logik der Gefiihle zu verstehen. Ein angemessener Umgang mit Ge-
fithlen wird zukiinftig eine wesentliche Fiihrungskompetenz sein. Nur mit ihr
lassen sich Umsetzungsschritte entwickeln, die die Emotionen der betroffe-
nen Menschen beriicksichtigen und damit nachhaltig sein kénnen.
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Auch im Unterbewusstsein
bleibt die Macht der
Emotionen ungebrochen.

GEFUHLE WIRKEN IMMER

0b sie bewusst oder unbewusst wahrgenommen werden - Gefiihle wirken
immer. Ihnen glauben wir mehr als allen Worten. Die Authentizitat und Leben-
digkeit eines Menschen erleben wir vor allem an seiner Verbundenheit mit den
Geflihlen. In Bezug auf die personliche Ausstrahlung spielt unsere Beziehung
zu den eigenen Gefiihlen eine grofse Rolle. Daher ist es wenig verwunderlich,
dass Strategien des positiven Denkens in tranformatorischen Prozessen nicht
funktionieren - sie rechnen einfach nicht mit der Wirkkraft der Gefiihle.

Uberall dort, wo trotz groBer Miihe keine Verinderung geschieht, wird
Handeln entweder zur Abwehr von Gefiihlen eingesetzt oder mit verdeck-
ten Absichten. So kdénnen ein positives Feedback und die damit verbundene
Wertschatzung bei Mitarbeitern gezielt dazu benutzt werden, sie flir anschlie-
RBende Kritik empfanglicher zu machen. Doch die Mitarbeiter spiiren, dass sie
nicht persénlich gemeint sind und langfristig verstarkt es ihr Misstrauen.

Emotionen kdnnen verdrangt werden und laufen dann unterbewusst ab.
Doch auch dann bleibt ihre Macht ungebrochen - sie wirken nur auf einer an-
deren Ebene. Wir kénnen zwar so tun, als gabe es sie nicht, doch im Reich
unseres Unterbewusstseins fiihren sie ein destruktives Eigenleben. Sie drii-
cken sich indirekt aus: in der Kérpersprache, im Ton, zwischen den Zeilen, als
Chemie zwischen Personen, als Angstattacken, als Ohnmacht oder nachtliche
Schlaflosigkeit. Verschoben und verleugnet wirken sie mit an der fortlaufen-
den Inszenierung unseres Selbstboykotts.

Gefiihle steuern unsere Gedachtnisprozesse: Sie bestimmen, was erin-
nert und was vergessen wird. Unwillkirlich und blitzschnell werden Daten mit
emotionalem Gehalt verbunden oder vergessen. Keine Zahl, keine Informati-
on, keine Entscheidung kann unser Gehirn ohne emotionale und bildhafte As-
soziation aufnehmen, geschweige denn verarbeiten. Es sind die Gefiihle, die
dabei die entscheidende Rolle spielen. Im Gegensatz zum Computer ist unser
Gehirn nicht in der Lage, digital zu arbeiten. Es funktioniert auf der Basis einer
emotionalen Matrix.

Gefiihle sind eine wichtige Triebfeder fiir unser Verhalten. Sie sind feder-
fihrend bei all unseren Entscheidungen, denn die meisten Entscheidungen
werden mit dem Bauch getroffen. Unser innerer Kompass bei der Entschei-
dungsfindung besteht aus Gefiihlen. Diesen Kompass kann man bewusst ein-



Gefiihle sind immer im
Fluss, nur Ablehnung
fixiert sie.

setzen oder unbewusst erleben. Unseren Emotionen kommt daher ein Leben
lang eine besondere Bedeutung zu. Motivation und Begeisterung entstehen
nicht im Kopf, sondern in den Gefiihlen. Wenn uns etwas bewegt und inspi-
riert, wenn wir uns flir etwas begeistern, bringen wir unsere ganze Energie
und Aufmerksamekeit ein.

JEDES GEFUHL HAT EINEN ANFANG UND EIN ENDE

Wenn wir ein Gefiihl wahrnehmen, fiihlen und teilen - ohne Abwehr und
den Wunsch, es festzuhalten -, dauert es in der Regel nicht langer als zehn
Minuten. Jedes Gefiihl, das langer anhélt, wird durch Gedanken und Uberzeu-
gung fixiert, die verhindern, dass wir es so akzeptieren und annehmen, wie es
gerade ist. Sobald wir unsere Bewertungen wegnehmen, erleben wir, dass uns
alle Gefiihle miteinander verbinden. Gefiihle sind von sich aus immer im Fluss,
sie folgen einer natirlichen Wellenbewegung. Sie haben einen Anfang und ein
Ende. Sie beginnen, nehmen zu, bis sie ihren Zenit erreicht haben und ebben
dann wieder ab. Wenn wir uns dieser emotionalen Welle anvertrauen und uns
mitbewegen, sind Gefiihle in einem kontinuierlichen Wandel. Dann folgt auf
jedes schmerzliche Gefiihl ein Gefiihl der Erleichterung, der Dankbarkeit und
der Entspannung. Tranen haben dabei vor allem die Funktion, uns in unseren
Geflihlen zu verflissigen. Wer nicht weinen kann, erlebt einen emotionalen
Albtraum, denn Gefiihle, die erstarrt sind, kénnen sich nicht verfliissigen und
belastende Situationen deshalb auch nicht verwandeln.

Der einzige Grund, warum sich Gefiihle nicht verandern, ist die Tatsache,
dass wir sie ablehnen und abwehren. Leid entsteht vor allem durch Nicht-fiih-
len-Wollen. So lange Gefiihle abgelehnt werden, werden sie verschoben und
kénnen sich nicht verandern - weil sie nicht gefiihlt werden. Es sind unsere
Bewertungen, die Gefiihle fixieren. Ablehnung bewirkt immer Fixierung. Aus
diesem Grund ist in transformatorischen Prozessen ein ressourcenorientiertes
und wohlwollendes Bewusstsein so wichtig.

Damit sich Gefiihle verandern kénnen, ist es unerlasslich, sie einem ande-
ren Menschen mitzuteilen und dabei zu erleben, dass der andere fiihlt, was
wir fiihlen. Der flissige Aggregatzustand der Gefiihle ist auch der Grund, wa-
rum es in emotionalen Konfliktsituationen essentiell ist, sich gegenseitig zu-
zuhoren und die unterschiedlichen Emotionen so anzunehmen, wie sie sind.



Ohne Geflihle wdchst
kein Vertrauen.

Rechtfertigungen und Vorwiirfe unterbrechen diesen Prozess der emotionalen
Verfliissigung ebenso wie das vorschnelle Suchen nach praktischen Losungen.

GEFUHLE STEUERN BEZIEHUNGEN

Geflihle sind der Stoff, aus dem unsere Beziehungen gemacht sind. Sie ent-
scheiden dariiber, ob wir uns in Gegenwart eines anderen Menschen wohlfiih-
len oder nicht. Gefiihle sind dazu da, uns mit anderen Menschen in Kontakt
zu bringen und unsere Beziehungen zu gestalten. Geflihle steuern unsere zwi-
schenmenschlichen Beziehungen, ob es Angst, Trauer, Wut, Ausgelassenheit
oder Freude ist.

Flir Eindeutigkeit in einer Beziehung braucht es die Authentizitat mit den
eigenen Gefiihlen. Nur wenn wir die Geflihle des anderen fiihlen kénnen, kann
Vertrauen entstehen. Wenn wir sie nicht spiiren, miissen wir sie deuten und
interpretieren. Doch dieser Vorgang ist nie frei von Zweifel, weil er sich nur auf
unsere eigene Sichtweise bezieht und wir nicht wissen, wie der andere den
Sachverhalt erlebt und wahrnimmt. Sobald sich jemand in seinen Gefiihlen
zeigt, konnen wir ihn fithlen und uns mit ihm verbinden.

Da Gefiihle sich in Beziehungen entwickelt haben, kénnen sie sich auch
am einfachsten in zwischenmenschlichen Beziehungen verandern. Wenn wir
mit unseren Gefiihlen auf Wohlwollen stofden, dann verlieren schmerzliche Ge-
fiihle ihre Bedrohlichkeit und freudvolle Geflihle dehnen sich aus. Da Gefiihle
wertvolle Seismografen in Beziehung sind, sind alle emotionalen Kompeten-
zen Bausteine fiir unsere Beziehungsfahigkeit und fiir Filhrungskompetenzen.

GEFUHLE LASSEN SICH VERSCHIEBEN

Emotionen sind unaufhérlich in Bewegung. Sie verandern sich unentwegt
und kénnen sich in immer neuen Kleidern tarnen. Da sie lebendig und beweg-
lich sind, lassen sie sich leicht in andere Energieformen verwandeln. So kdn-
nen wir Gefiihle, die wir nicht erleben mdchten, in den Kérper verschieben:
Dann werden aus ihnen Kérperempfindungen und somatische Beschwerden,
wie Verspannungen, Schmerzen oder Krankheiten. Wir kénnen Gefiihle auch in
den Intellekt verschieben: Dann werden aus ihnen Gedanken, etwa Rationali-



VERSCHIEBUNG VON GEFUHLEN

Geflihle sind lebendig und beweglich, daher lassen sie sich leicht in eine andere Energieform
verwandeln. Durch Verschiebung entsteht Unverbundenheit zwischen den einzelnen Ebenen.

GEDANK

—

RATIONALISIERE),

SOMATISIEREN

V

DRAMATISIERE N
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Somatisieren:
Aus Gefiihlen werden Rérperliche Haltungen, Verspannungen und KranRheiten.

Dramatisieren:
Ein Gefiihl wird in ein anderes Gefiihl umgewandelt (aus Angst wird zum Beispiel Aggression).

Rationalisieren:

Aus Gefiihlen werden Gedanken, Vorwiirfe, Argumente und Rechtfertigungen.
Projizieren:

Gefiihle werden anderen in die Schuhe geschoben. Wir machen ihnen Angst, um unsere
Gefiihle nicht zu spiiren. Wir beschdmen sie, um von unserer Scham abzulenken.
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Das Abwehren von
Gefiihlen blockiert
kollektive Intelligenz.

Ungeschriebene Gesetze
bestimmen, welche
Geflihle miteinander
geteilt werden.

sierungen, Argumente und Rechtfertigungen. Gefiihle kénnen auch innerhalb
der Gefuihle verschoben werden: Dann wird aus Angst beispielsweise Aggres-
sion, aus Unsicherheit Uberheblichkeit, aus Hilflosigkeit Selbstgerechtigkeit.
Parallel dazu werden Emotionen, die wir nicht erleben wollen, in Beziehungen
hineinverschoben: Wenn eine ungeliebte Wahrheit bei uns Schamgefiihle aus-
l6st, kdnnen wir durch massive Gegenkritik den anderen so beschamen, dass
er die Scham erlebt - und wir die Genugtuung.

Besondere Auswirkungen hat das in hierarchischen Fihrungsstrukturen.
Die abgewehrten Gefiihle einer Fithrungskraft landen hier - per Verschiebung -
bei den Mitarbeitern. So lasst sich die Angst um den eigenen Arbeitsplatz oder
die Uberforderung von Managern im Konzern bis zum Sach- oder Facharbeiter
vor Ort weiterschieben. Da die Abwehr von Cefiihlen immer eine zwischen-
menschliche Unverbundenheit bedingt, wachst die Isolation im System. Damit
sinkt die kollektive Intelligenz eines Unternehmens und die Mdéglichkeit, ge-
meinsam zu kreativen Lésungen zu kommen.

IM BANN DER SCHWURE

Jedes Familiensystem ist von unausgesprochenen Regeln gepragt, die uns
in Fleisch und Blut Gbergehen. Diese ungeschriebenen Gesetze bestimmen,
welche Gefiihle miteinander geteilt werden und welche wir lieber mit uns al-
leine ausmachen oder ignorieren. Eltern projizieren ihre eigenen Erfahrungen
und Sehnsiichte auf ihre Kinder. Das zeigt sich in verbalen oder nonverbalen
Erwartungen wie: ,,Du sollst mich gliicklich machen.” ,,Du sollst es besser ha-
ben.“ ,,Du sollst einmal studieren.” ,,Du wirst die Firma ibernehmen.”

Dariiber hinaus hat unsere Position in der Geschwisterreihe eine grofse Be-
deutung, denn auf das alteste Kind werden andere Erwartungen projiziert als
auf das mittlere oder das jiingste Kind, auf Madchen andere als auf Jungen,
auf Einzelkinder andere als auf Geschwisterkinder.

Jeder Gbernimmt in seiner Familie eine besondere Rolle im Sinne ei-
ner Funktion, die ihn in seinem spateren Leben fiir bestimmte Verhaltens-
weisen besonders pradestiniert. Sie stattet uns mit einem Repertoire von
Verhaltensweisen aus, auf die wir wieder und wieder zuriickgreifen. Eine ver-
niinftig-angepasste Musterschiilerin wird in einer Konfliktsituation andere
Verhaltensweisen aktivieren, als ein trotziger Rebell. Ein viel umsorgter und



Schwiire sind emotional
aufgeladen und sehr
mdchtig.

verwdhnter Sohn wird spater auf Stress anders reagieren, als die Tochter einer
alleinerziehenden depressiven Mutter, die frith fiir sich und andere Verant-
wortung iibernehmen musste. Diese Rolle bildet den Grundbaustein fiir unser
Identitatsgefiihl und unser Selbstbild. Sie wird zur Grundmatrix fir alle ande-
ren Rollen, die wir in unserem spateren Leben einnehmen werden - in unseren
Partnerschaften, bei der Erziehung unserer Kinder, im Beruf oder bei unseren
Freunden. Oft hat sie sogar Einfluss darauf, welchen Beruf wir wahlen. Sie be-
stimmt, wie wir unseren Beruf leben und die Zusammenarbeit mit Kolleginnen
und Mitarbeitern gestalten.

Diese Basisidentitat haben wir durch fundamentale Entscheidungen fest
in unserer Personlichkeit verankert. Sie haben den Charakter eines Schwurs
oder eines inneren Abkommens mit uns selbst. Sie wurden in Situationen ge-
troffen, die uns als Kind emotional in einem hohen Mafde (iberfordert haben.
Damit sind sie emotional aufgeladen und sehr machtig: ,,Ich vertraue nie wie-
der ganz.” ,,Ich werde nie so sein wie...” , Ich werde euch beweisen, dass ich..”
,Ich brauche niemanden.” Ein Schwur versammelt alle inneren Trotzkrafte
und richtet sie in eine bestimmte Richtung aus. Er erzeugt unsere inneren An-
treiber, schenkt uns aber auch ein Gefiihl von Selbstachtung, Wiirde und Halt.
Da diese trotzigen Versprechen eine grofse emotionale Ladung haben, richten
sie unseren inneren Magneten aus. Ein Schwur, den wir in jungen Jahren ge-
troffen haben, wirkt wie ein Kompass, auf dem sich die Kompassnadel immer
wieder in die gleiche Richtung bewegt. So lange ein Schwur wirkt, bestimmt
er unsere Uberzeugungen und unser Verhalten und verhindert Veranderung.
Fir die Entfaltung unserer Persénlichkeit ist die Enttarnung unserer Schwiire
daher unabdingbar.



Das Gehirn ist vielmehr
Beziehungs- als Denkorgan.

GEDANKEN

WIE DENKEN ENTSTEHT

Viele Menschen halten das Gehirn fiir ein Denkorgan, das losgelost vom
Kérper und den Gefiihlen funktioniert. Dabei ist nur ein relativ kleiner Teil des
Gehirns fur die mentale Verarbeitung von Informationen zustandig. Das Gehirn
hat die Aufgabe, eine Vielzahl von Informationen zu sortieren und miteinan-
der in Beziehung zu bringen, wobei es sich zum grofsen Teil um Kérperinfor-
mationen handelt, die vollkommen unbewusst ablaufen.

Unsere kognitiven Fihigkeiten (komplexe Mustererkennung, Abstraktion,
Reflexion) entwickeln sich erst in einem relativ spiten Entwicklungsstadium
auf der Grundlage unserer unbewussten Kérperwahrnehmungen und emotio-
nalen Muster. Sie erméglichen ein differenziertes Selbstverstandnis, das wir
als Ich-Bewusstsein erleben. Damit wird deutlich, dass unsere Art und Weise
zu denken, mafigeblich von friihen Kérpererfahrungen und emotionalen Be-
ziehungserfahrungen beeinflusst ist. Darliber hinaus gibt es Denkmuster, die
wir automatisch annehmen, wenn wir in einem bestimmten Kulturkreis leben,
und die im Rahmen unserer sozialen und gesellschaftlichen Beziehungen von
Generation zu Generation weitergegeben werden.

Unser bewusstes Ich ist damit so etwas wie ein Oltropfen, der auf einem
Meer von unbewussten Beziehungen und Vernetzungen im Kérper schwimmt.
Heute wissen wir, dass Bewegungserfahrungen wie etwa Krabbeln, Riick-
wartsgehen oder Kérperkoordination die Voraussetzung fiir bestimmte menta-
le Fahigkeiten wie Sprechen, Schreiben und Rechnen sind. Lernstérungen bei
Kindern und Erwachsenen werden deshalb immer haufiger mit gezielten Kor-
periibungen und Bewegungen behandelt.

Das Denken entwickelt sich nicht losgeldst von unseren Gefiihlen, sondern
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ist in sie eingebettet. Damit haben unser Kérper und unsere Beziehungen ei-
nen weitaus grofseren Einfluss auf unser Denken, als wir bisher angenommen
haben. Gerald Hiither fasst zusammen: ,Die allererste und wichtigste Aufga-
be des Gehirns ist (und bleibt zeitlebens) nicht das Denken, sondern das Her-
stellen, Aufrechterhalten und Gestalten von Beziehungen. Und zwar in einem
doppelten Sinne: Indem sich ein Mensch mithilfe seines Gehirns mit dem, was
aufsen ist, in Beziehung setzt, werden im Gehirn ganz bestimmte Beziehungen
zwischen den Nervenzellen hergestellt. [..] In einem zweiten Schritt werden
diese einfachen Regelkreise von weiter aussprossenden Nervenzellfortsatzen
auch innerhalb des Gehirns miteinander verbunden und in ihren Aktivitaten
aufeinander abgestimmt.“ [Ende der Leseprobe]
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