Selbst-

bestimmung




Einstimmung

Nichts macht einen Menschen so gliicklich und zufrieden, wie
ein erfiilltes und selbstbestimmtes Leben zu flihren. Das sagt
sich so leicht! Schenken wir Statistiken Glauben, dann steht
der Mensch sechs Monate seines Lebens im Stau, verbringt im
Durchschnitt zweieinhalb Jahre am Telefon und zwolf Jahre vor
dem Fernseher (mit seinen Kindern spielt er ibrigens nur neun
Monate). Unsere Zeit und unser Leben sind in vielerlei Hinsicht
begrenzt. Manche Dinge lassen sich im Riickblick vielleicht neu
interpretieren, aber nicht mehr nachtriglich dndern. Die Zu-
kunft dagegen ist nicht vorherbestimmt, sie liegt in unseren
Hinden.

Betrachten Sie es positiv: Grenzen definieren, wer wir sind, be-
schreiben unser Wesen, unsere Fihigkeiten, Erfahrungen und
die Zeit, in der wir leben. Dabei ist gerade die heutige Zeit wie
kaum eine andere zuvor geprigt von besonderen Chancen. Be-
grenzungen bilden einen sicheren Rahmen, innerhalb dessen
wir unser Leben gestalten konnen, so wie einen Garten, den wir
bepflanzen und kultivieren. Manchmal lohnt es sich, ihn ordent-
lich umzupfliigen, um einen Nihrboden fiir Neues zu schaffen.
Es spricht auch nichts dagegen, mal in den Nachbargarten zu
schauen: Wie machen es die anderen und was kann ich vielleicht
von ihnen lernen? Mit etwas Vertrauen konnen Sie Thren Garten
sich selbst tiberlassen und aus Ihrer Komfortzone ausbrechen,

Einstimmung



Verantwortung
gegeniiber dem
eigenen Leben

10

um die Gegend zu erkunden. Wenn Sie mégen, konnen Sie Thren
Garten immer wieder als Ankerpunkt nutzen und in die vertraute
Umgebung zuriickkehren. Um mehr Selbstbestimmung in unse-
rem Leben zuzulassen, miissen wir nicht zwangsliufig alles auf-
geben, was uns lieb und teuer geworden ist.

Die Herausforderungen des Alltags werden uns tiglich bewusst.
Aber nehmen wir auch die Moglichkeiten wahr, um unser Leben
nach unseren Wiinschen auszurichten — unseren eigenen Le-
bensgarten zu pflegen? Was genau hilt Sie davon ab, das zu tun,
was fiir Sie wirklich z4hlt?

Allzu oft wenden wir aufgrund von Erwartungen anderer den
Blick von unserem Leben ab. Wir mochten anderen gefallen,
Konflikten moglichst ausweichen und als gute Freundin oder
als hilfsbereiter Kollege angesehen werden. Dabei haben Sie
auch Threm Leben gegeniiber eine Verantwortung. Eigene We-
ge zu beschreiten, Priorititen zu setzen und Potenziale auszu-
bauen, ist eine lebenslange Herausforderung. Wenn Sie einmal
Freude daran gefunden haben und erfahren, wo genau Sie dabei
hinschauen sollten, dann wird diese Aufgabe zu Ihrem Lebens-
elixier, das Sie glticklich und zufrieden stimmt. Mit dem vor-
liegenden Buch lade ich Sie herzlich ein, das eigene Leben be-
wusst zu bejahen und es nach Thren Vorstellungen zu gestalten.
Denn es gibt nichts Besseres, als eines Tages zuriickzublicken
und festzustellen: ,Ja, ich habe gelebt und das habe ich aus vol-
lem Herzen getan!“

Eines sollten Sie zuvor noch wissen: Selbstbestimmung ist eine
bewusste Entscheidung! Sie geht Hand in Hand mit Selbstver-
antwortung. Wenn Sie sich ein selbstbestimmtes Leben wiin-
schen, miissen Sie auch bereit sein, fiir Ihr Handeln die Verant-
wortung zu libernehmen. Es ist immer ein Wagnis, denn nicht
immer geht alles gut aus. Aber es ist wesentlich begliickender,
als wie eine Figur tber ein Spielfeld geschoben zu werden, oh-
ne aktiv in das Geschehen eingreifen und ohne Einfluss auf den
Spielverlauf nehmen zu kdnnen. Entwickeln sich die Dinge zu
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Ihrer Zufriedenheit, dann klopfen Sie sich stolz auf die Schulter.
Liuft es nicht ganz rund — machen Sie das Beste daraus! Das Le-
ben ist ein Auf und Ab. Wenn wir keine Tiefen erleben, lernen
wir die Hohen nicht zu schitzen. Mit der richtigen Einstellung
schaffen Sie es, schlechte Zeiten auf ein Minimum zu begren-
zen, ihnen Gutes abzugewinnen und gestirkt aus der Situation
hervorzugehen.

Alles, was Sie fiir mehr Selbstbestimmung brauchen, erfahren
Sie auf den folgenden Seiten. Nebenwirkungen wie eine charis-
matische Ausstrahlung und mehr Erfolg in dem, was Sie tun,
sind dabei nicht ausgeschlossen.

Herzlichst
Monika A. Pohl
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Moglichkeiten
entdecken

und Hindernisse
uberwinden

Es ist leicht, anderes und andere fiir sein Leben verantwort-
lich zu machen: die Gene, das Elternhaus, das aktuelle Umfeld
und tiberhaupt die stressige Zeit, in der wir leben. Sicher haben
diese Aspekte einen Einfluss auf unser Innenleben und auf unser
Erleben, auf unsere Art und Weise, zu handeln, und auf unse-
re Interaktion mit den Mitmenschen. Gleichzeitig sollte uns
bewusst sein, dass die meisten von uns in einer privilegierten
Luxuswelt leben, die uns unendlich viele Chancen und Méglich-
keiten bietet.

Wir werden nicht immer nur gezwungen, einen Wandel mitzu-
gehen — wir kdnnen auch einen Wandel selbst herbeifiihren und
dabei Dinge in Angriff nehmen, die uns befliigeln und uns be-
sonders am Herzen liegen. Wenn Sie sich mehr Selbstbestim-
mung wiinschen, sollten Sie als Erstes Ihre eigenen Sichtweisen
iberpriifen. Entweder Sie setzen die falschen Hebel in Bewe-
gung, oder Sie sitzen in der Trigheitsfalle und mochten gern,
aber handeln nicht entsprechend. Betrachten Sie Verinderung
etwa als Bedrohung?

1. Moglichkeiten entdecken und Hindernisse iiberwinden

Wandel selbst
herbeifiihren
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Veranderung macht den Unterschied

Verinderung ist etwas Wunderbares! Sie er6ffnet uns meist
neue Chancen, bedarf jedoch einer Investition von Arbeit und
Zeit. Ob wir uns mit anstehenden Verinderungen identifizie-
ren, hingt stark davon ab, wie viel Mitsprache wir haben. Keinen
Einfluss auf die Dinge zu haben, fiithrt zum Gefiihl der Macht-
losigkeit und des Ausgeliefertseins. Wir wollen dabei sein und
mitbestimmen, statt hinterherzurennen, ohne Einfluss auf den
Ausgang der Situation zu haben. Doch Selbstbestimmung stellt
sich nichtvon allein ein, wir bekommen sie nicht zum Nulltarif.
Neue Denkweisen und Verhaltensmuster wollen trainiert wer-
den. Kaum einer meldet sich mit der Erwartung im Fitnessstudio
an, nach einer Woche fit wie ein Turnschuh zu sein.

Impulse von aul3en, bestimmte Sachen zu tun oder zu lassen,
wecken den einen oder anderen aus dem Dornrdschenschlaf.
Sie konnen kurzfristig einen Motivationsschub verschaffen, der
allerdings hiufig schnell wieder verpufft. Was bleibt, ist Unzu-
friedenheit, weil man doch wieder keinen Schritt weitergekom-
men ist. Nicht nur aus dem Leistungssport wissen wir, dass fiir
die echten Erfolge eine Motivation von innen heraus notig ist.
Nur so lassen sich gute Ergebnisse erzielen. Allein die Anreize
von aul8en machen keinen Athleten zum Siegertypen.

Bei meiner Arbeit mit Klienten und Patienten im Gesundheits-
wesen sehe ich leider allzu oft, dass viele erst durch eine ernst-
hafte Erkrankung oder Lebenskrise auf die Idee kommen, umzu-
denken und die eigenen Priorititen neu zu definieren. Da scheint
eine Krankheit unser bester Therapeut zu sein und die Sympto-
me senden eine hilfreiche Botschaft. Erst wenn der Leidensdruck
die Betroffenen in die Knie zwingt, entsteht die Bereitschaft, Ver-
dnderungen anzugehen. Auf solch eine existenziell bedrohliche
Situation sollten wir aber nicht warten, denn das Eis, auf dem
man sich dabei bewegt, ist recht diinn. Nehmen wir die Dinge
lieber friihzeitig aktiv in die Hand.

1. Moglichkeiten entdecken und Hindernisse iiberwinden



Ich bin fest davon iiberzeugt: Wenn wir uns selbst besser kennen
und mehr auf unser Herz horen und danach handeln wiirden,
wiren wir nicht nur insgesamt gliicklicher, sondern auch ge-
siinder. Es gibe weniger Krebserkrankungen und weniger chro-
nische Leiden. Denn der Korper und die Psyche sind eng mitei-
nander vernetzt. Korperliche Leiden spiegeln sich in der Psyche
wider und mentale Last driickt sich umgekehrt in unserer Kor-
perhaltung und korperlichen Beschwerden aus. Viele Menschen
halten tiglich eine Menge Druck und Arger aus. Sie hangeln sich
von Tag zu Tag und von Woche zu Woche — unzufrieden und ent-
mutigt, in dem Glauben, dass nichts die Dinge verdndern kann.
Und in der Tat kann es auch kein anderer als sie selbst! Das er-
fordert zunichst einmal einen festen Entschluss, eine groRe Por-
tion Ausdauer und Neugier auf das, was sich mit der Zeit daraus
entwickelt.

Aus eigener Erfahrung kann ich Thnen sagen, dass ein selbst-
bestimmtes Leben sich nicht nur in sicheren Bahnen bewegt.
Wir alle haben Angst vor Herausforderungen, die uns auf un-
bekanntes Gebiet fiihren, wo so manches, das wichtig und es-
senziell erschien, auf einmal an Bedeutung verliert. Manchmal
sind solche Erfahrungen unausweichlich und sehr lehrreich zu-
gleich. Sie lassen uns innerlich wachsen, wenn wir optimistisch
bleiben, sie als Chance begreifen und an unsere Gestaltungs-
moglichkeiten glauben. Dabei gibt es natiirlich auch immer wie-
der Ereignisse, auf die wir keinen Einfluss haben und die wir als
gegeben hinnehmen missen. Sich damit auszuséhnen, ist nicht
immer leicht. Aber es macht viel mehr Sinn, die Energie auf
Dinge auszurichten, die formbar und somit auch greifbar fiir
uns sind. Und davon gibt es mehr als genug. Dieses Buch schirft
Thren Blick daftir!

Verdanderungen und echte Erfolge brauchen eine Motivation,
die von innen heraus entsteht.

Veranderung macht den Unterschied

Vernetzung
von Korper und
Psyche
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Mit Vollgas Richtung Selbstbestimmung

Bevor Sie sich jedoch mit Vollgas auf die Autobahn in Richtung
Selbstbestimmung begeben, bringen Sie Thr Auto zum TUV.

Um einen ersten Eindruck von Ihrem aktuellen Standpunkt zu
erhalten, liberpriifen Sie Folgendes und machen Sie sich Stich-
punkte dazu:

Motor | Hat Ihr Wagen ausreichend hochwertiges 01 im Getrie-
be? — Wie schaut es mit Ihrem inneren Antrieb aus? Sind Sie vol-
ler Tatendrang und wollen gleich loslegen oder zdgen Sie noch
und wiirden die Reise lieber verschieben? Hier ist Ihre Motivation
gefragt. Erinnern Sie sich an das, was Sie am Anfang dieses Kapi-
tels gelesen haben?

Spiegel | Sind lhre Spiegel korrekt eingestellt, sodass Sie alles

im Blick behalten? Bedenken Sie, dass jedes Fahrzeug einen
toten Winkel hat, der die Sicht des Fahrers auf das Geschehen
behindert. Dies birgt Gefahren und kann dazu fiihren, dass Sie
ausgebremst werden. Schauen Sie also genau hin, ein zusatzli-
cher Schulterblick kann helfen. Wer oder was bremst Sie regel-
maRig aus und hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen? — Von
vermeintlichen Freunden kann man sich leicht trennen. Schwie-
riger wird es, wenn die Personen, die Sie regelmdRig ausbrem-
sen, lhnen nahestehen oder vielleicht sogar zur Familie gehoren.

1. Moglichkeiten entdecken und Hindernisse iiberwinden



Kupplung | Es macht keinen Sinn, immer nur auf das Gaspedal zu
treten. Als Fahrer lhres Lebensfahrzeugs sollten Sie selbst bestim-
men, mit welchem Tempo Sie Ihr Ziel erreichen mochten. Um die
Geschwindigkeit je nach Tagesform und Lebenszeit zu verandern,
brauchen Sie eine Gangschaltung, und damit diese funktioniert,
eine Kupplung. — Machen Sie sich einige Gedanken dazu, wo Sie
sich aktuell befinden und wie Sie diesen Standort erreicht haben.
Sind Sie der Zielgeraden gefolgt oder haben Sie einige Umwege
gemacht? Was muss passieren, damit Sie das Gefiihl haben, an-
gekommen zu sein?

Navigationssystem | Ist das derzeitige Navigationssystem Ihres
Lebensfahrzeugs auf dem aktuellen Stand? Wissen Sie eigentlich,
was und wohin Sie wirklich wollen, oder bendtigen Sie dringend
ein Update?

Autopilot | Uberlegen Sie sich gut, wann und wo es sinnvoll ist,
einen Autopiloten einzuschalten. Kurzfristig bringen solche Pha-
sen Entlastung. Langfristig besteht die Gefahr, passiv zu blei-
ben und sich so unbewusst fiir einen reaktiven Lebensstil zu ent-
scheiden. Das schafft ein Einflussvakuum, das in der Regel von
anderen gefiillt wird. Es gibt jedoch Kreuzungen oder Wende-
punkte im Leben, an denen Sie sich bewusst entscheiden sollten,
ohne die Automatik eines Autopiloten in Anspruch zu nehmen.
Solche Zeiten sind besonders wertvoll, da Sie gerade dann Ihrem
Leben ein Ziel und eine Richtung geben, ohne sich von anderen
beeinflussen zu lassen. Wann und in welchen Situationen sollten
Sie den Autopiloten ausschalten?

Mit Vollgas Richtung Selbstbestimmung
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Pflege | Damit Sie am Steuer Ihres Autos immer eine gute Figur
machen, geht es an die Autopflege, innen wie auRBen: Was an
Ihrem Lebensfahrzeug gefdllt Ihnen besonders gut, und welche
Fahreigenschaften Ihres Autos haben Sie im Laufe der Zeit lieb
gewonnen, sodass Sie nur ungern wieder darauf verzichten
wiirden? — Was in lhrem Leben lduft besonders gut, sodass Sie
sich entspannt zuriicklehnen kénnen? Welche Dinge wiirden
Sie immer wieder genau so machen, wie Sie es getan haben?
Speichern Sie diese in lhrer Favoritenliste ab.

Und wo hat lhr Auto Rost angesetzt oder wo ist eine Schonheits-
reparatur fallig? — Was mochten Sie unbedingt verandern? Wobei
soll dieses Buch Sie unterstiitzen? Setzen Sie diese Uberlegungen
stichwortartig auf Ihre Aufgabenliste.

Versuchen Sie alle Ubungsfragen nach bestem Wissen und Ge-
wissen zu beantworten. Es macht jedoch wenig Sinn, sie an die-
ser Stelle zu intellektualisieren. Bringen Sie Ihre spontanen As-
soziationen aufs Papier, auch wenn Sie zu diesem Zeitpunkt
noch keinen roten Faden entdecken und erst recht keine Losung
in Sicht ist. Der Platz fiir Thre Notizen ist im Buch nur begrenzt.
Zogern Sie nicht, sich zusitzlich ein Ubungsheft oder ein paar
Ubungsblitter zuzulegen.

1. Moglichkeiten entdecken und Hindernisse iiberwinden



Im Verlauf des Buches fiigen wir in kleinen tberschaubaren
Hippchen, bestehend aus Handlungsempfehlungen, Beispie-
len und zahlreichen praktischen und schriftlichen Ubungen, al-
les zusammen, was zusammengehort. Betrachten Sie die einzel-
nen Kapitel als Teilstlicke eines Puzzles, eine Art Coaching, das
Sie nicht an nur einem Tag absolvieren sollten. Haben Sie etwas
Geduld und Vertrauen in unser Training. Die meisten Verdnde-
rungen brauchen etwas Zeit. Lassen Sie bei der Suche nach ei-
ner Antwort neben dem Verstand auch immer Ihr Bauchgefiihl
und Thre Herzensimpulse zu Wort kommen. Mit einem klaren
Ziel vor Augen wird Thnen Ihre Reise wesentlich mehr Freude
bereiten. Und sicher entdecken Sie unterwegs die eine oder an-
dere Aussichtsplattform, die Thr Leben positiv verdndert. Seien
Sie neugierig und offen — dann werden Sie von dem Training am
meisten profitieren!

Betrachten Sie jede Ubung als eine Einladung. Beobachten
Sie achtsam, was sie in Ihnen bewirkt. Wenn Sie dabei auf
Widerstand stoRen, lassen Sie sich etwas mehr Zeit. Oft sind
gerade das die Impulse, die wir am meisten brauchen, um
Verdanderungen anzugehen.

Zwischendurch werde ich Thnen in Form von Fallbeispielen kur-
ze Einblicke in den Alltag anderer Menschen liefern, die sich —
dhnlich wie Sie —auf den Weg gemacht haben, um mehr fiir ihre
Selbstbestimmung einzustehen. Die situativen Ausschnitte zei-
gen deutlich, wo die Schwierigkeit liegt, und manchmal auch,
wie die Losung aussehen kann. Vielleicht erkennen Sie sich in
der ein oder anderen Geschichte wieder. In diesem Zusammen-
hang mochte ich Thnen einen Satz, der auf dem Cover eines
meiner Lieblingsbiicher von Jorge Bucay steht, als Impuls zum
Nachdenken weitergeben: ,Kindern erzihlt man Geschichten
zum Einschlafen — Erwachsenen, damit sie aufwachen.“

Mit Vollgas Richtung Selbstbestimmung
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Gehen Sie selbst
in Fiihrung!

Drei Baustellen
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Leben heif’t nicht, zu funktionieren

Packen Sie es also an, stellen Sie die Weichen auf Verinderung,
um raus aus der Fremdbestimmung zu kommen. Denn zu le-
ben heil3t nicht, zu funktionieren und den Alltag unter stindi-
ger Anspannung zu bewiltigen. Zugegeben, auch solche Zeiten
haben ihre positiven Seiten: Sie machen uns deutlich, wie wert-
voll das Leben ist, wenn es nicht aus dem Ruder liuft. Wiirden
wir keinen Stress kennen, konnten wir die Entspannung nicht
als solche wahrnehmen. Ohne Regen und Sturm freuen wir uns
nicht auf das gute Wetter und wissen die Sonne nicht zu schit-
zen. Wenn Sie einmal in den Genuss gekommen sind, das Ruder
in der Hand zu halten und die Fiihrung zu iibernehmen, werden
Sie dies sicher nicht mehr aufgeben wollen — und mit dem ent-
sprechenden Know-how kommen Sie gestirkt durch die H6hen
und Tiefen des Lebens.

Nur wenige Menschen leben diesen Traum. Fiir viele bleibt er
unerreichbar, weil sie nicht den Mut haben, den ersten Schritt
zu wagen. Dabei sind die Ressourcen, die uns zur Verfligung
stehen, um ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren, enorm groRR.
In vielfacher Hinsicht schreit unser Leben formlich danach, eine
Anweisung von uns zu erhalten. Stattdessen verschlieRen wir die
Augen davor oder riumen den Blick nicht frei fiir die vielen Mog-
lichkeiten, gezielt einzuschreiten. Viele reagieren nur, wenn der
Druck der Umstinde sie dazu zwingt. Dann wihlen sie den Weg
des geringeren Widerstandes. Ich mochte Sie ermutigen, einen
anderen Weg zu gehen, und Sie dabei unterstiitzen, Ihr Leben
zukiinftig bewusst zu managen. Gehen Sie selbst in Fiihrung!

In den folgenden Kapiteln nehmen wir gemeinsam drei Baustel-
len unter die Lupe: Ihr Selbstwertgefiihl, Thre Intuition und Ih-
ren inneren Kritiker. Aus meiner Erfahrung im Coaching mit
ganz verschiedenen Menschen kann ich Thnen sagen, dass dies
die drei entscheidenden Faktoren sind, die unsere Selbstbestim-
mung erheblich schwichen kénnen. Im schlimmsten Fall zwin-
gen sie uns in die Knie und stehen einem autonomen und zufrie-

1. Moglichkeiten entdecken und Hindernisse iiberwinden



denen Leben im Wege. Wenn es mittelmi(3ig lduft, dann wagen
wir uns von Zeit zu Zeit drei Schritte nach vorn, und die meisten
von uns gehen dann gut und gerne zwei Schritte wieder zuriick.
Manchmal drehen wir uns auch nur im Kreis, weil wir die Zei-
chen der Zeit nicht erkennen und nicht rechtzeitig aussteigen.
Plotzlich stehen wir wieder am Anfang.

Nur wer weil}, was er (sich) wert ist, und gelernt hat, mit seinem
inneren Kritiker Freundschaft zu schlielen und intuitiv stim-
mige Entscheidungen zu treffen, kann dauerhaft das Hamster-
rad hinter sich lassen und voller Zuversicht einen Aufbruch in
eine neue aufregende Lebenszeit wagen. Ob Sie dabei auf der
Uberholspur landen, kann ich nicht voraussehen; aber dass Sie
das Gefiihl der Fremdbestimmung endlich von sich abschiitteln
werden und mehr Lebensfreude gewinnen, darauf gebe ich Ih-
nen mein Wort.

Nur wer weiB, was er (sich) wert ist, und gelernt hat, mit sei-
nem inneren Kritiker Freundschaft zu schlieBen und intuitiv
stimmige Entscheidungen zu treffen, kann sich dauerhaft von
der Fremdbestimmung 16sen.

Hatte, wiirde, konnte ich bloR -
klappt nicht!

Von der Konjunktivitis — hitte, wiirde, konnte ich — sollten Sie
sich unbedingt verabschieden. Mit Selbstverantwortung und
Selbstdisziplin kommen Sie in jedem Fall weiter.

Wissen Sie eigentlich, dass Selbstbestimmung als das Recht
eines jeden Menschen auf freie Entfaltung seiner Personlich-
keit unter dem Begriff des Personlichkeitsrechts im deutschen
Grundgesetz verankert ist? Soweit es nicht die Rechte anderer

Hatte, wiirde, konnte ich bloR - klappt nicht!
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verletzt und nicht gegen die verfassungsmiflige Ordnung oder
das Sittengesetz versto3t, steht dieses Recht jedem von uns ge-
setzlich zu. Ich personlich sehe das Selbstbestimmungsrecht
im grof3en Kontext als ein zentrales Recht aller Menschen auf
der Erde, unabhingig von Geschlecht, Hautfarbe, Nationalitit
und Religion. Dieses gleichwertige Recht auf Entscheidungs-
freiheit und Autonomie liegt aus meiner Sicht in der Grundla-
ge des Seins begriindet. Es steht fiir ein Leben ohne Manipulati-
on, Zwang und Unterdriickung. Leider hat dieses Recht, wie wir
tdglich in den Nachrichten verfolgen konnen, in vielen Teilen der
Erde keine Giiltigkeit.

Wenn Sie kein Opfer der Umstidnde sein mochten, sondern statt-
dessen der Gestalter Ihres Lebens, dann sollten Sie sich auch mit
dem Gedanken vertraut machen, dass in diesem Zusammenhang
die Selbstverantwortung und die Fihigkeit der Selbstdisziplin ei-
ne wichtige Rolle spielen.

Die Selbstverantwortung ist das Pendant zur Selbstbestimmung;
zusammen erst ergeben sie ein Ganzes. Es sind immer zwei Fak-
toren, die sich nach dem Prinzip der Polaritit gegeniiberstehen
und einander erginzen. Das eine ist ohne das andere nicht zu ha-
ben. Die Verantwortung fiir das eigene Handeln, Reden und Un-
terlassen zu tragen und damit auch fiir die Konsequenzen ein-
zustehen, erscheint vielen Menschen als eine Last. Fiir andere
hingegen bedeutet dies Stirke, Lebensqualitidt und Freiheit. Es
sind zwei Sichtweisen, die unterschiedlicher nicht sein konnen.
Sie driicken sich in der Art und Weise aus, wie wir unseren All-
tag meistern, welche Wagnisse wir eingehen und mit welcher
inneren Haltung wir Herausforderungen begegnen. Jeder von
uns hat andere Karten in der Hand und entscheidet selbst, wie
er diese ausspielt. Gute Karten in Form von Vermogen, Gesund-
heit, Intelligenz oder Attraktivitit sind kein Garant fiir Glick
und Zufriedenheit im Leben. Ein Ass im Armel mag von Vorteil
sein, aber letztendlich entscheidet unsere Einstellung dariiber,
ob es uns gelingt, ein erfiilltes, selbstbestimmtes Leben zu fiih-
ren, nicht die Umstinde oder die Vergangenheit.

1. Moglichkeiten entdecken und Hindernisse iiberwinden



Wie fiihlt sich das Thema Selbstverantwortung auf einer Skala
von o fiir Last bis 10 fiir Lebensfreude fiir Sie an? Ist es mit einem
bejahenden Lebensgefiihl verbunden oder eher mit Biirde und
Unsicherheit? Oder sehen Sie sich bei der 5: mit einem neu-
tralen Gefiihl der Pflichterfiillung? Um eine Antwort auf diese
Fragen zu finden, nehmen Sie eine aufrechte Korperhaltung ein
und atmen mehrmals tief durch die Nase ein und aus. Legen Sie
die Betonung auf eine ruhige, gleichmaRige Ausatmung und eine
tiefe Einatmung. Sagen Sie innerlich: ,Ich libernehme von heute
an mehr Verantwortung fiir mein Leben."” Wiederholen Sie diesen
Satz, und achten Sie auf Gefiihle, die dabei entstehen. Bleiben
Sie mit lhrem Atem in Kontakt und spliren Sie bewusst in sich
hinein. Nehmen Sie sich dabei so viel Zeit, wie Sie brauchen,

um zu einer klaren Entscheidung zu kommen. Lassen Sie sich
nicht entmutigen, wenn sich ein ambivalentes oder sogar
bedngstigendes Gefiihl einstellt. Wir werden noch gezielt an
Ihrer Einstellung arbeiten. Denn nur wenn Sie Mut zu mehr
Selbstverantwortung aufbringen, werden Sie im Gegenzug auch
mehr Selbstbestimmung erhalten. Kreuzen Sie nun die entspre-
chende Zahl an.

Last Pflichterfiillung

Sie kénnen diese kurze und einfache Ubung immer wieder da-
zu nutzen, um Ihren Status quo zu bestimmen. Sie kann Ihnen
ein wertvoller Wegweiser sein, weil Sie dabei mit Ihrer Intuiti-
on in Kontakt kommen. Auf dieses Thema gehen wir im Kapi-
tel 4 genauer ein.

Die Selbstdisziplin dagegen hilft uns, unsere Trigheit oder auch
Angst zu tiberwinden und proaktiv in Fihrung zu gehen. Denn

Hatte, wiirde, konnte ich bloR - klappt nicht!
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wir Menschen zdgern oft, echte Verinderungen in Angriff zu
nehmen. Lieber alles so lassen, als umzudenken und Risiken
einzugehen. Selbst wenn sich neue, bessere Optionen bieten,
bleiben viele von uns der alten Software treu. Wenn Sie sich re-
gelmiRig verausgaben und Thnen die Energie fiir die wirklich
wichtigen Dinge fehlt, dann sollten Sie authorchen und mindes-
tens einen Gang zurtickschalten oder sich professionelle Unter-
stiitzung holen, damit Sie nicht in ein Burn-out schlittern.

Vielleicht ist die Zogerlichkeit oder Angstlichkeit aber auch ei-
ne Threr Charaktereigenschaften, an denen Sie arbeiten miis-
sen, wenn Sie in Ihrem Leben tatsichlich etwas bewegen wollen.
Denn leider trigt dieser Charakterzug enorm zur Unzufrieden-
heit bei. Er sorgt dafiir, dass wir uns nach mehr Selbstbestim-
mung sehnen, dieser Wunsch jedoch unerfiillt bleibt. Die Ten-
denz zur Trigheit, die uns eine Studie der Stanford-Universitit
bescheinigt, bremst uns regelrecht aus. Machen Sie sich daher
bewusst, dass Sie auch dafiir selbst die Verantwortung tragen.

Wie steht es also um lhre Selbstdisziplin? Tragen wir das ndher an
lhren Alltag:

Inwieweit sind Sie in der Lage, ausdauernd an lhren Zielen zu
arbeiten?

Um lhr Durchhaltevermdgen zu trainieren, setzen Sie sich am
besten kleine Etappenziele. Loben Sie sich fiir jeden Fortschritt,
indem sie sich selbst angemessen belohnen.

Wie schnell lassen Sie sich von einem Vorhaben (zum Beispiel von

Ihrer Tagesaufgabe) abbringen? Und was sind dabei die groRten
Hiirden?

1. Moglichkeiten entdecken und Hindernisse iiberwinden



Schalten Sie Ablenkungsquellen gezielt ab und versuchen Sie die
Aufgaben ihrer Wichtigkeit nach einzuschdtzen.

Gehdren Sie eher zu den Organisationschaoten oder gehen Sie
strukturiert an die Herausforderungen des Lebens heran?

Erstellen Sie eine Prioritdtenliste und arbeiten Sie die Punkte
nacheinander ab. Gonnen Sie sich Pausen und Belohnungen, die
im passenden Verhdltnis zu den Aufgaben stehen.

Lernen Sie sich besser kennen, denn dann wird es Ihnen we-
sentlich leichterfallen, Ihre selbstbestimmten Ziele zu verfol-
gen — und Sie verringern die Gefahr, zu passiv zu werden oder
an Selbstiiberschitzung zu scheitern. Es ist nicht mein Ziel, Sie
auf dem Weg zum Traumtinzer zu begleiten oder Sie dabei zu
unterstiitzen, die Augen vor der Realitit zu verschlie3en, ganz
im Gegenteil. Ich mochte Thnen dabei helfen, ein gesundes Be-
wusstsein fiir sich selbst und die zahlreichen Moglichkeiten der
Selbstbestimmung, die sich Thnen tiglich bieten, zu entwickeln.

Betrachten Sie Selbstdisziplin als eine Art innere Verpflichtung,
die Thnen auf dem Weg der Selbstbestimmung behilflich sein
wird.

Hatte, wiirde, konnte ich bloR - klappt nicht!
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Ein bisschen
geht immer

BEISPIEL
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Mehrere Langzeitstudien haben gezeigt, dass die Fihigkeit zur
Selbstdisziplin in der Kindheit ein sicheres Indiz fiir Erfolg im
spdteren Erwachsenenleben ist, und zwar unabhingig von In-
telligenz und sozialem Status. Sie hat einen starken Einfluss auf
Gesundheit, materiellen Wohlstand und Zufriedenheit. Da wir
heute aus der Neurobiologie wissen, dass das Gehirn neuroplas-
tisch ist und damit in der Lage, das ganze Leben iiber neue neu-
ronale Verbindungen zu bilden, das heil3t, Lernmuster anzu-
legen, macht uns das per se um einiges selbstbestimmter. Wie
Sie sehen, steht einer Investition in etwas mehr Selbstdisziplin
nichts im Weg.

Selbstdisziplin als innere Verpflichtung hilft, auf den Weg der
Selbstbestimmung zu kommen und dort zu bleiben.

Sagen Sie also nie wieder: ,,Ich wiirde ja gern, aber es geht nicht.“
Denn ein bisschen geht immer. Und ein bisschen mehr kann ei-
nen grolRen Einfluss aufThr Leben haben — es macht schlicht und
einfach den Unterschied!

Harald wird von seinen Kollegen aufgrund seiner Kreativitdt be-
wundert. , Er hat es drauf", sagen die anderen, ,,nur seine Ein-
stellung ldsst zu wiinschen iibrig.” Denn er schafft es nicht,
beruflich aufzusteigen. Dabei ist Harald ein hervorragender Pro-
duktentwickler. Vieles, was sich seine Kollegen hart erarbeiten
miissen, fdllt ihm einfach zu. Er ist technisch begnadet und sei-
ner Zeit immer etwas voraus. Doch seine Unzuverldssigkeit und
sein chaotisches Vorgehen stehen ihm oft im Weg. Es dauert lan-
ge, bis sein Projekt die Fahrt aufnimmt und alle Beteiligten an
einem Strang ziehen. Harald meidet unbequeme Konflikte, wo
er nur kann. Dabei ist ihm wohl bewusst, dass sie zu seinem Job
dazugehdren. Er libernimmt ungern Verantwortung fiir zeitli-
che Engpdsse und ldsst lieber andere dafiir geradestehen. Kein
Wunder also, dass ihn die Geschdftsfiihrung trotz herausragen-
der Leistung nicht weiter auf der Karriereleiter aufsteigen Ildsst.
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